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Podczas swego pobytu w Polsce
nasi mili pitkarze albanscy opowie-
dzieli nam, jak wyglada” struktura
kultury fizycznej i sportu w Ludo-
wejNReQ/ub ice Albanskiej. i

a VI-tym plenum = Sportowej
Federacji Albaﬁskie3j, ktére odbyto
sie w dniach 30 i 31 marca br. w
Tiranie, ustalono nowe formy orga-
nizacyjne i metody pracy w dzie-
dzinie kultury fizycznej i sportu w
Albanii.

Hastem VI-go plenum byto na-
wigzanie kontaktu pomiedzy organi-
zacjami sportowymi a organizacjami
masowymi (Zquliek Miodziezy  Al-
barskiej i Zwiazki Zawodowe).

Rzad Albanski rozumie, jak waz-
nym problemem dla panstwa jest
kultura fizyczna i sport, dlatego tez
powotat przy Prezydium Rady Mi-
nistréow Komitet do Spraw Kultury
Fizycznej i Sportu, ktéry bedzie
miat za zadanie opracowanie pla-
néw, programéw organizacyjnych
oraz sprawowanie kontroli nad roz-
wojem Kkultury fizycznej i sportu
Rewbliki Albarnskiej.

e wszystkich miastach zostang
utworzone Oddziaty Komitetu dla
Spraw Kultury Fizycznej, podlegte
Komitetom Wykonawczym. Kierow-
nictwo Oddziatami poleca sie Cen-
tralnemu  Komitetowi przy Radzie
Ministréw poprzez wspomniane Ko-
mitety Wykonawcze.

Przy Komitecie Centralnﬁm, jak
réwniez przy jego Oddziatach zosta-
2/ powotane ~ Komisje dla kazdej

ziedziny sportu. Zadaniem tycl
Komisji~ bedzie opracowanie kalen-
darza = imprez w poszczeg6lnych
dziedzinach sportu, z uwzglednie-
niem warunkéw lokalnych.

Przy Ministerstwie O$wiaty pow-
staje “rowniez sekcja kultury fizy-
cznej, ktéra bedzie miata za zadanie
zorganizowanie i kontrolowanie obo-
Wia[zkowe% \_Nicho_wania fizycznego

, Ja

w szkotac tez programu nad-
obowigzkowego w. f. i sportu dla
miodziezy ~ szkolnej.  Organizacjg

i rozwijaniem kultury fizycznej |
sportu wsréd mas pracuthi‘%{ch zaj-
muje sie Rada Kultur izycznej
i Sportu przy Centralnej Radzie
Zwigzkéw Zawodowych. Poza tym

przy Okregowych Oddziatach Zwia-
zkowych "powstang sekcje, ktére
zorganizu#'a,_i opracujg plan maso-
wego w. f. i sportu $wiata pracy.
Przy kazdym przedsiebiorstwie,
kazdej instytucji zorganizowane zo-
stang kota “sportowe, ktére zostang
zgrupowane w jedna cato$¢ tak, ze
przemyst w Albanii bedzie miat je-
dno wielkie zrzeszenie sportowe.
Dzigki wyzwoleniu mas pracujg-
cych Albanii spod wiekowego uci-
sku, dzieki jej rosnacej sile gospo-
darczej 1 kulturalnej opartej o bra-
terskg przyjazn i pomoc Zwigzku
Radzieckiego | demokracji ludowych,
miodziez albanska uzyskata warunki
wszechstronnego rozwoju i za wzo-
rem miodziezy radzieckiej buduje
w Ludowej ~ Albanii  powszechna
kulture fizyczng i masowy sport
w stuzbie pokoju i socjalistycznego
budownictwa.
Belfer Fred
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Sport radziecki zdobywa wcigz nowe
wspaniate sukcesy. Zaledwie przed dwo-
ma tygodniami donosiliSmy o nowym
rekordzie $wiata Andrejewej w pchnieciu
kulg, a juz na zawodach w Thilisi zna-
na nam z wystepéw w Polsce Toczenowa
uzyskata fantastyczny wynik 14.86 jn.
Drugi rekord $wiatowy ustanowity bie-
gaczki' radzieckie: WasilieWa, Zylcowa i
Omitriukowa,  uzyskujagc ~w sztafecie
3x800 m. czas 6:53,8. Kazda z zawod-
niczek radzieckich przebiegta wiec 800 m.
w czasie ponizej 2:18,0. Na tych samych
zawodach w Thilisi pobity zostat réwniez
rekord $wiatowy Fina Hietanena w biegu
na 30 km., wynoszacy 1:39:464, przy
czym az dwu biegaczy radzieckich uzy-
skato wyniki lepsze od tego rekordu.
Znakomity  dlugodystansowiec  Wanin,
znany nam z wystepéw w Polsce, osiag-
nat czas 1:39:14,6, za$ Gordienko —
1:39:27,8. Oprécz tego plotkarz tuniew
osiggnat na 200 m. z ptotkami doskonaty
czas 23,6 sek., bedacy nowym rekordem
ZSRR, za$ juniorka Koczladze miata na
80 m. z ptotkami 11,8 sek.

Ostatnimi rekordami sezonu jesiennego
w Polsce byty miedzypanstwowe mecze pit-
karzy z Czechostowacjg i Albanig. W walce
na trzech frontach przeciwko Czechostowa-
cji odnieslisSmy jedno zwyciestwo i dwie po-
razki. Pierwsza druzyna Polski ulegta w
Witkowicach 0:2. Druga druzyna Polski
wygrata w Poznaniu 2:1. Wreszcie ju-
niorzy polscy ulegli miodym kolegom
czechostowackim w Pradze w stosunku
0:1.

Tegoroczny sezon  miedzynarodowy
zakonczyli pitkarze pieknym zwyciestwem
nad Albania w Warszawie. Reprezenta-
cja Polski wygrata w stosunku 2:1. Al-
banczycy, ktérzy w ostatnich trzech la-
tach osiggali szereg sukcesow, okazali sie
zespotem bardzo twardym, dobrym tech-
nicznie i szybkim.

W ostatnich w tym sezonie zawodach
na zuzlu we Wroctawiu'i Krakowie nie
byto Smoczyka, ktéry rozpoczat juz stuzbe
wojskowa, mimo to osiggnieto doskonate
czasy, a W Krakowie Koteczek ustano-
wit nawet nowy rekord toru. Olejniczak

swym zwyciestwem we Wroctawiu zado-
kumentowat, ze jest najlepszym po Smo-
czyku zuzlowcem polskim.

Reprezentacyjny zespét bokseréw ro-
zegrat dwa mecze miedzypanstwowe w
Finlandii, odnoszac zwyciestwo i porazke.
Nasi bokserzy zaprezentowali sie dosko-
nale. Radosnym faktem jest zwiaszcza to,
ze najlepszymi w reprezentacji byli... najr
miodsi, jak Panke i Debisz.

Pierwsze zawody ptywackie w ptywal-
niach krytych przyniosty nowe rekordy
Polski. W Poznaniu az dwa zespoly
(.,Zwiazkowiec—Warta" i ,,Spéjnia”) po-
bity rekord w sztafecie 10 x 50 stylem do-
wolnym, w todzi sztafeta tego miasta po-
praw.ita rekord w sztafecie* 3 x 100 m
stylem zmiennym.

Startem do sezonu hokejowego byt
oh6z treningowy w Bernie. Zaréwno ob6z
jak i kilka spotkan treningowych, rozegra-
nych ze znakomitymi zespotami czecho-
stowackimi, wykazaty znaczng poprawe
techniki i taktyki, zwtaszcza naszych naj-
miodszych hokeistow. Sztuczne lodowisko
w Katowicach bedzie otwarte lada dzien,
co napawa nas nadzieja, ze poziom tej
dziedziny sportu podniesie sie znacznie
w roku biezacym.

Dzieki wiasciwej opiece wiadz, réwniez
i narciarze przygotowuja sie do nadcho-
dzacego sezonu wcze$nie i w odpowiedni
sposob. Juz od pierwszych dni listopada
trwajg w Zakopanem obozy reprezentacyj-
nej kadry senioréw, junioréw i kobiet.

Réwniez na odcinku organizacyjnym
polskiego sportu wyczynowego trwa wy-
tezona praca. Zarzady wszystkich pol-
skich Zwigzkéw Sportowych przygotowuja
plany pracy na rok 1950 i plan 6-letni,
uktadajg kalendarze imprez i obozéw
i opracowujag budzety, ktére dzieki przy-
dzieleniu przez GUKF powaznych kwot
z budzetu panstwowego osiagng w roku
1950 og6lng sume znacznie przewyzszajaca
300 milionéw ztotych. Miejsce dawnej im-
prowizacji i przypadkowosci w naszym
sporcie zajmuje planowo$¢ i Systematycy,
nosc¢."i, Lo j
A. T. Miller

POD PROPORCAMI SWOICH ORGANIZACJI | KLUBOW W DNIU SWIETA POKOJU.

PROPORZEC ORGANIZACYJINY WINIEN BYC DLA SPORTOWCA TYM, CZYM JEST SZTANDAR DLA ZOLNIERZA — WIELKA SWIETOSCIA, KTOREJ NIGDY
SIE NIE OPUSZCZA.

W obronie wiasnych barw

nane sg nam wszystkim wy-
padki, ktore miaty miejsce
przed historyczng juz dzisiaj
uchwatg Biura Politycznego
PZPR, dotyczace niekiedy znanych
nawet zawodnikéw, ktérzy zmieniali
swe kluby czestokro¢ pod wptywem
brzeczacego argumentudd. Wine za
to w réwnej mierze nalezatoby przy-
pisa¢ zawodnikowi, jak i dziataczom,
ktorzy nie zawsze uswiadamiali so-
bie, ze przez tego rodzaju dziatal-
no$¢ kultywujg najgorsze tradycje
kapitalistycznego sportu.

Zawodnik, ktéry samorzutnie zmie-
nia barwy klubu i ten, ktéry sprze-
daje sig, jak biaty niewolnik — nie
sg prawdziwymi sportowcami. Sg to
ludzie nieszcze$liwi, podobni kosmo-
politom bez ojczyzny, wtasnej mowy
i godia, za ktére niekiedy oddaje sie
zycie.

W jednym tylko wypadku zawod-
nik, ktéry porzucat barwy klubu
godny byt pochwaty i zastugiwat na
miano prawdziwego sportowca: gdy
klub tracit degeneracjg i rozktadem.

Na szczescie dzi$ kluby takie na-
lezg do przesztosci. Wszystkie one
uzyskaty mocne podstawy, i to za-
réwno finansowe jak i ideowe.

* Nie wiem czy byt to proces normalny, czy byt on konsekwencja
,,wedréwki narodéwt, spowodowanej wojna.

KC Czy miat on swe zrédta w tesknocie czlowieka, sponiewieranego
przez lata wojny, do mozliwie jak najbardziej zabezpieczonego zycia, czy
byta to chorobliwa pogon za ,,ztotym runemél.

Faktem jest, ze w pierwszych latach po wojnie obserwowato sie wielu
ludzi, ktérzy z zadziwiajaca tatwoscig zmieniali miejsca swego zamiesz-
kania, pracy, a nawet dotychczasowe swe zawody.

Proces ten juz na szczescie dawno nalezy do przesztosci. Wszyscy
znalezli dla siebie witasciwe miejsce, pedza dzi$ osiadly i pozytywny
tryb zycia. Olbrzymie masy wciagnety sie do pracy, wrosty w $rodo-
wiska i sg tworczym elementem Polski Ludowej.

Podobne zjawisko réwniez tatwo dato sie zaobserwowaé w naszym
Swiecie sportowym. Z zadziwiajgca tatwoscig niektorzy sportowcy zmie-
niali swoje kluby. Z jednego klubu do drugiego przechodzili niemal
z taka sama, tatiuoscia, z jaka przechodzi sie z jednej strony ulicy na

druga.

Uchwata Biura Politycznego. KC
PZPR, zaréwno jak i szereg narad
aktywoéw sportowych, ktére odbyly
sie na obszarze catej Polski, gwa-
rantuja dalszy rozwéj wszystkich
organizacji sportowych.

Dzi$ wiec nie ma klubéw gorszych
i lepszych, wszystkie one majg jedna-
kowe trwate podstawy. Kluby, ktére
pedzity dawniej suchotniczy zywot
naleza do przesztosci. Dzisiejsze

kluby, kota i zespoly sportowe ma-
ja oparcie o potezne organizacje
i zwiazki. Zasadniczy ten stan winien
zrozumie¢ kazdy sportowiec, a skoro
zrozumie, jakiej postawy wobec Klu-
bu macierzystego mozemy od niego
oczekiwac -

Ot6z kazdy sportowiec powinien

mocnho wroshaé W swoja organizacje
i poczu¢ sie zwigzanym trwatymi

weztami z barwami, ktére reprezen-
tuje i ktérych broni.

Czasy, kiedy cztonek Kklubu byt
tylko maszyng do rzucania czy ska-
kania minely. Dzi§ od zawodnika
wymagamy czego$ wiecej. Chcemy
by byt petnym cztowiekiem, zasob-
nym nie tylko w emocjonalne pier-
wiastki, ktore daje sport, ale réw-
niez i w te, ktére da¢ moze tylko
bujne zycie spoteczne wiasnego sto-
warzyszenia, kKlubu czy zwiazku.

Prawdziwy sportowiec, nalezacy
do ,Wibkniarza¥, ,Stali4, ,Goérni-
kadt, ,,Gwardiild, ,Legii4 czy LZS
bedzie sobie zdawat sprawe z tego,
ze znalazt si¢ tam nie z przypadku,
ze nalezy do tych stowarzyszen, klu-
béw czy zespotéw dzieki swemu za-
wodowi, pracy czy $rodowisku, z kto-
rego sie wywodzi. A przeciez wszyst-
kie te elementy kazdy winien cenic
i kocha¢. Z dumg wiec bedzie bro-
nit swych barw.

Na obecnym etapie zycia sporto-
wego zasady te winny by¢ czym pre-
dzej uswiadomione i to zaréwno
przez poszczegdlnych zawodnikéw,
jak 1 dziataczy.

Arkady Brzezicki.
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W ostatnich czasach lekkoatletyka poczynita na catym $wie-
cie znaczne postepy. Powstaje = pytanie, ‘co spowodowato ten
ogromny postep? Czy na podniesieni’e sie wyn kéw wplynat rozwoj
technik’. czy tez lepsze, nowocze$niejsze i intensywniejsze metody
treningu?

W technice — mimo pewnych ewolucji — w’eksze znfany
nie zaszty Znacznym modyf kacjom ul gty natom ast metody
treningu, a przede wszystkim zw.ekszyla sie intensywnos$¢ za-
prawy.

CODZIENNA ZAPRAWA.

Doskonate wyniki zawdzigcza s:e obecne codziennej, a niekie-
dy nawet dwukrotnej w ciggu dnia zapraw ¢. Ogélny schemat za-
Frawy uktada sig¢ na caty rok i dobry trener — nczym doktor
ekarstwo — dawkuje odpow ednie C¢wiczenia. Ukfadajac pro-

%ram, trener oczywisci musi zna¢ do-
rze zawedn ka i to nie tylko jego
sprawnos¢ i sl?(, ale réwniez ‘jego cha-
rakter i psych ke.

Jesli trener zauwazy, ze zawodnik
nie wytrzymuje zbyt forsownego tre-
n.ngu, zmenia zaprawe i rozktada ja
na dtuzszy okres czasu. Kazdy prze-
rowadzony trening mus by¢ skrupu-
atnie notowany, az by z notatek wy-
¢ agna¢ odpowiednie wnioski na przy-
sztos¢.

W czasie tren:ngu lekkoatlety “'stiie-
ja dwa okresy: 1) przygotowanie kon-
dycyjne i 2) trening wiasciwy.
~ Jesl. przygotowanie kondycyjne mo-
ze by¢ prowadzone w grupach, (biegi
na przelaj, gimnastykag, to tren:ng,
specjalny ‘odbywa s é tylko indywidu-
alnie, _?dyz_ jedn' zawodn cy wytrzy-
muja siln ejsza prace, a drudzy znacz-
nie_stabsza, tagodniejsza.

Trening kondycyjny — jak sama
nazwa wskazuj? — 'ma za zadan e wy-
reb en e ogodlnej kondycji i jest silnym
fundamentem “pod przyszfy trening
wiasciwy. W tym czasie, zawodn k sta-
ra sie 0 wzmocn enie i usprawn enie
miesni oraz s”rca i ptuc, o urloskona'e-
nie_techn ki i nabyc e wytrzymatosci.

Tren.ng whasciwy (stanomgcy prace
nadzwyczaj forsowna) ma podnies¢ do
maksmum’  kondycje i wycyzelowaé
forme szczytowa ~ zawodn ka ha $c $le
okreslonj termin. Tren'ng ten w zasa-
dzie nie ‘trwa dhuzej, niz dwa mies’ace.
Krotkie, dwutygodniowe obozy tzw.
treningowe, nie ~“daja wiasciwych wy-
nikow:
~ ZAPRAWA KONDYCYJNA (okres
zimoy i wczesna wmsna?.

Podstawa dla lekkoatlety w tym
czas e sa b.egi i marsze. B.tga¢ nalézy
— bez wzgledu na upraw.ang konku-
rencje — codziennie, mozl wie na
przetaj, poprzez pola i lasy. Od spe-
cjalnosci zaleze¢ bedz.e dtugos¢ prze-
b.eganego dystansu: skoczkéw.e i mio-
tacze przeblegajak dystansy krotkie po
50 — 200 m miekko, swobodn e. W cza-
sie dprzerw wypoczynkowych wykonu-
ja dzies atki luznych podskokéw i wy-
skokow: ~ wzwyz, na boki i_ do
tylu oraz w marszu rézne specjalne
éw.czenia gimnastyczne (oméwimy je
w osobnym artykule). Miotacze wyko-
rzystuja przerwy w marszu i biegl na
rzuty kamieniami, a skoczkowie i bie-
gacze — przede wszystkim na éwicze-

i stawu skokowego.

Biegacze — nie ¢wiczg biegu w jed-

nym tempie, lecz stopniowo (n’e gwal-
towne) zmieniaja jego szybkos¢. Po
300 mtruchc ka“ przechodzg do b egu
300 m na 3i sity i szybkosci, po czy«a
znéw ,truchcik” Biegi tak e tzw. b e~
gi interwatowe powtarzajg trzy, cztery
razy. Bega¢ nalezy zawsze migkkim,
swobodnym krokiem.

W okrrs:ie zimowym zaprawa bie-
gacza trwa w teren € okoto 60—90 mi-
nut dz ennie. Marszob egi  skoczkéw
i miotaczy — przeprowadzane 3 razy
tygcdn’owo — nie powinny trwaé diu-
Zej niz 45 mnut. i

Wyb'tn- biegacze francuscy stosuja
marszobi gi nawet dwa razy dziemre.
Nam estka marszebiegu i ¢w czen te-
renowych moze by¢ g mnastyka i pitka
reczna_(siatkowka koszykéwka) — na
sali. Jsli spadnie $nieg, wskazane
jest brodzen e“ w $niegu (przejscie
dystansu 1000—2000 m). co zmusza za-
wodn ka do wysokiego unoszeni.- kolan.

W czasie Zaprawy z mowej biegacz
— dla wyrobienia sly — winien
~rwac” ¢ ezary wagi do 40 kg. Cw czen
z cigzarem, ,,sztange}"‘ z work'em na-
Eelnlonym paskiem lub zwyktym. c’ez-

m kamieniem n:e nalezy ¢wiczy¢ wol-
no, sitowo, lecz szybko ' sprezyscie.
Po kazdym ¢wiczeniu slowym wyko-
nac’hnalezy kilka ¢wiczen rozluzn'aja-
cych.

W okresie zimowym nalezy dec&do—
wac o wyborze wiasciwego stylu. Czy-
ni¢ to nalezy z duza ostroznoscig gdyz
zmiany techn ki op6zniajg automatyza-
cje ruchow. Dobry zawodnik dazy do
tego. azeby  cwiczen’a  wyKony-
wac dobrze i prawidtowo zupetnie pod-
Swiadomie.

HIGIENA

Czesta zaprawa nagromadza w mie-
$niach produkty zmeczen a (kwas mle-
kowy, toksyny) ktére zatruwaja orga-
nam, powodujac zmeczen e. Brak ape-
tytu. bezsennos¢ i ubytek na wadz-* sg
sygnatami alarmowym-, zapowiadajg-
cymi przetrenowani. Regeneracja ‘sit
jést n‘cmozl wa bez usuniecia produk-
téw zmeczenia. Usuwa sig je przez:

a) hydroterapie (gorace natryski,

wanne, taznie parowa),

b) masaz,

c) wiasciwe odzywiani.

' Wymien one czynniki stanowig 50%
pracy na drodze "do szczytowych wy-
nikow.

Mgr St. Zakrzewski.

(dok. w numerze nastepnym).

Obok: SECZENOWA (ZSRR) MISTRZYNI EUROPY W BIEGACH KROTKICH.

Na lewej:

i ZAWODNIK

NAD POPRZECZKA

Na

W MOMENCIE
NURKOWANIA.

prawo:
MOMENT

ODBICIA DO SKOKU

STYLEM

PRZERZUTOWYM.

F"\ie$¢— zacisniety kutak uzywa-
na byta przez ludzi jako bron
naturalna jeszcze w czasach

przedhistorycznych.  Ustalenie jed-
nak doktadnej daty, kiedy walka na
piesci stata sie sportem, a wiec
¢wiczeniem unormowanym przepisa-
mi, jest rzecza niemozliwg. Jest jed-
nak pewne — dowodzg tego wykopa-
liska kretynskiego labiryntu — ze
sztuka piesciarska (pugilat) narodzi-
ta sie w starozytnej Grecji. Sztuka
antyczna pozostawita nam wiele posa-
goéw i rzezb, uwieczniajgcych typy
pugilistéw. Wielka liczba zachowa-
nych do tej pory waz i pucharéw
helleriskich ozdobiona jest motywa-
mi z walk na piesci, co przekonywa
o popularnosci pugilatu.

PROTOTYP REKAWIC BOKSER-
SKICH Z IV WIEKU.

XXII1 ksiega lliady zawiera opis
walki na piesci, a w Odyssei czyta-
my, ze Ulises byt Swiadkiem spotka-
nia piesciarskiego na wyspie Feakow.

Wergiliusz w Eneidzie réwniez
opisuje szczegétowo walke na piesci.

Mimo tak duzej popularnosci,
walka na piesci zostata stosunkowo
do$¢ péino objeta programem staro-
zytnych Olimpiad, bo wprowadzono
ja dopiero na XXIII Olimpiadzie.

Historia walk piesciarskich w
starozytnosci moze by¢ podzielona
na 3 okresy.

I okres charakteryzuje walka nc
piesci, chronione miekkimi rzemie-
niami, nazwanymi meilikai.
Okres ten trwat od czasébw Homera
do konca IV wieku przed N. Chr.

Il okres — walka na piesci
uzbrojona W twardsze i bar-

dziej skomplikowane rzemienie t.zw.
sphaerae.

111 okres — walka na piesci
uzbrojona w niebezpieczne juz dla
zycia przeciwnika tzw. cestes. Byt
to rodzaj rekawic z twardych rze-
mieni, zaopatrzonych w ptytki i guzy
metalowe, a nawet kolce. Ten rodzaj
rekawic, uzywanych w epoce impe-
rium rzymskiego byt czesto narze-
dziem $mierci. Nic dziwnego, bo
cyrk rzymski musiat dostarczy¢
przedstawien odpowiadajacych krwio
zerczym instynktom widzéw, a nie
magt ich zadowoli¢ takg walka, jaka
uprawiali na stadionie olimpijskim
wolni Grecy. Pugilat wiec przestat
by¢ szlachetnym sportem —a stat
sie odrazajacym 1 nieludzkim wido-
wiskiem.

Jaki byt w antycznej Grecji styl
walki, i jakie metody treningu? Na
wszystkich wazach antycznych z mo-
tywami. przedstawiajgcymi pugilat
— wida¢ wwrnrnie, ze bojowa po-
stawa zawodnikéw byta nastepu-
jaca: lewa nosa wysunieta do przo-
du. lewa reka wyprostowana przed
siebie, a prawa z wysoko uniesio-
nym fokciem, zgieta i cofnieta do
tytu. Lewa reka stuzyta wykacznie
do obrony, a prawa do zadawania
ciosébw. Walczono bez ograniczenia
iczasu. Walke przerywano, gdy jeden
z zawodnikéw poddat sie przez pod-
niesienie reki w gore. Walka kiero-
wat sedzia z rézdzka toziny w reku.

Starozytni pisarze bardzo szcze-
gétlowo informuja nas  réwniez
0 antycznych metodach treningu.
Cwiczacy ochraniali piesci czym$
w rodzaju rekawic. Na glowe na-
ktadano rodzaj kasku (amphotides),
ktory szczeg6lnie chronit  uszy.
Znane byly juz wéwczas worki tre-
ningowe, napetniane piaskiem lub
ziarnem.

Po upadku Rzymu, przestoje sie
stysze¢ o sportowej walce na piesci.
Pojawia sie ona na widowni dopiero
po tysigcu lat. Jest poczatkowo
uprawiana w roéznej formie, w kaz-
dym kraju inaczej. Najpopularniej-
szg staje sie w Anglii.

Pierwszg data historyczng, beda- (
ca punktem wyjscia dziejow wspét- (
czesnego boksu jest rok 1719, w kto- <
rym to James Figg zdobyt oficjat- ?
nie mistrzostwo Anglii. Wiasciwym (
twérca angielskiego boksu jest Ja-
mes Broughton, ktéremu zawdziecza}
sie pierwsze przepisy i podobno
jemu nalezy przypisac wynalezienieJ
rekawic. |

Styl walki w tym okresie pole—j
gat na obijaniu sie gotymi piesciami)
az do rezultatu — tzn. do czasu)
pozbawienia zdolnosci walki jednego
z zawodnikoéw. Walki trwaty wiec {
czasami kilka godzin. Prymitywne)
przepisy Broughtona (zawarte w 7.
plinktach) stopniowe byky uziiped- |
niane. Rrzepisy te normowaly boks
az do konca XIX wieku. Pdziniej
przyjeto przepisy tzw. Queensbury,
ktére wprowadzaty starcia 3-minu-
towe z minutg przerwy, pojecie k. o.
po 10 sekundach wyliczenia itd. Po-
wszechne zastosowanie znalazly te
przepisy w 1880 r. Od tego czasu
piesciarstwo zaczeto sie intensywnie |
rozwija¢. Boks, przeniesiony w po-
towie XIX wieku do Ameryki zmie- ¢
nit swoj styl i charakter. Unowo- {
czesnit sie i wrocit z powrotem do'
Europy w nowej formie. ¢

Od czaséw Jamesa Figga mineto (
230 lat. W ciggu tego okresu boks ¢
ulegt gtebokim  przeobrazeniom. |
W krajach kapitalistycznych naro- |
dzit sie boks zawodowy ,,napycha- '
jacyCi pieniedzmi kieszenie menaze- '
réw i dostarczajacy widowni emocji. '
majacych b. duzo wspdlnego z atmo
sfera walk w cyrku rzymskim.
W tym boksie kréluje przekupstwo,
gangsterstwo, oszustwo i — pie-
niadz.

Na szczescie zyje i rozwija sie
jeszcze inny boks — boks prawdzi-
wie amatorski, bedacy jedna z gtow-
niejszych i najbardziej popularnych
dyscyplin sportu — w kraju zwy-
cieskiego socjalizmu i panstwach de-
mokracji ludowej. Ten boks w swym ,
zatozeniu jest sportem, ktéry ma §
wychowywa¢ i wymaga od zawdd- ¢
tuZyj harmonijnego potaczenia zalet ¢
duchowych i fizycznych, podobnie
jak boéj na piesci w starozytnej
Grecji.

Z. Dali

ZA CZASOW RZYMSKICH BOKS
PRZERODZIt. SIE W SPORT BRU-
TALNY. W WALKACH STOSO-
WANO  NAWET  METALOWE

JAKA
POWZIAC
DECYZJE

ODPOWIEDZI Z NR 6
PIELKA NOZ\ A

Bramki nie uznaje sie, gdyz z
rzutu z rogu nie mozna zdoby¢
bramki bezposrednio.

_Jesliby po strzale z rogu pitke
uejerZyt “KtOry ; graczy i dopiero
wtedy trafitaby sedziego w glowe,
bramka russigtaby byd uzhana za
prawidtowo zdobyta.

KOSZYKOWKA

Jesli sedzia jest przekonany, ze
pitka wpadtaby do kosza, uznaje
sie kosz za zdobyty. Kibica, ktéry
rzucit czapke, abyj)lt)lg?skémgnllla

BOKS

W wypadku, gdy zawodnikowi
peka guma przytrzymujaca spoden-
ki, sedzia przerywa walke na jedng
minute. O ile po minucie zawodnik
nie bedzie mégt kontynuowaé wal-
ki, przegrywa spotkanie przez tech-
niczny nokaut.

ZAWODY ZUZLOWE

Jedli na zawodach na kilka me-
tréow przed metg prowadzacy wyscig
wywraca sie i maszyna — bez za-
wodnika jako pierwsza przejedzie
mete, komisja sedziowska nie uznaje
zwycigstwa maszyny.

Wedlug przepisow zwyciezcg w
zawodach motocyklowych jest ze-
spot: jezdziec plus maszyna, przy
czym — w momencie przekraczania
mety — jezdziec musi pozostawac
w kontakcie z maszyna.

ROZRYWKI  UMYSLOWE

Rozwigzanie z nr 6:
1 Zadanie konikowe:

Marsze Jesienne Szlakami
Zwyciestw — to manife-
stacja ,,Sportowcow w Mie-
sigcu Przyjazni Polsko-Ra-
dzieckiej.

2 B lety wizytowe:

Alfred Smoczyk
Janusz (n.e Kazimierz —
jak na bilecie) Kasperczyk.

Tylko niewielu z  posrod
mito$n’kéw »Rozrywek
Umystowych” zwrécito
uwage na to, ze Kaspeb-
czak™  zostat  ochrzczony
imeniem Kazimierz — a

wirénie na tym polegata
trudno$¢ zadania.
Liste nagrodzonych podamy
W numerze nastepnym.



LY2WIARZ PRZYGOTOWUJE SIE
DO SEZONU PRZEZ:
GIMNASTYKE.

MARSZE Z ENERGICZNA PRACA
RAMION.

BIEG SUSAMI W POZYCJI
LYZWIARSKIE]...

JESZCZE RAZ GIMNASTYKE...

6

UCHA ZAPRAWA

} YZWIARZA

Sezon tyzwiarski trwa w Polsce naj-
wyzej trzy miesigce, a przecietnie, jak
wskazuje statystyka ostatnich lat, mamy
tylko okoto 55 dni treningowych i to
przv uwzglednieniu treningbw na sta-
wach i jeziorach w czasie odwilzy.

Mistrzostwa Europy odbywajg sie juz
w poczatkach lutego. Zatem polscy tyz-
wiarze musza juz w potowie stycznia roz-
grywaé swe mistrzostwa, aby najlepsi
mogli reprezentowa¢ barwy narodowe za-
granica.

Totez opracowanie systemu zaprawy
suchej jest dla tyzwiarza-biegacza spra-
wa pierwszorzednej wagi i jedynym ele-
mentem, gwarantujacym przyszte sukcesy.

tyzwiarze, uprawiajacy latem inne
sporty, nie powinni ufa¢ swojej kondycj’
a po odpoczynku réwniez zabra¢ sie dc.
wiasciwej zaprawy tyzwiarskiej.

Czesto zastanawiatem sie, czy Kuso-
cinski, Nurmi, czy obecnie ZatopeK, mo-
gli by¢ dobrymi tyzwiarzami i rekordzi-
stami na lodzie. Ich kondycja gwaranto-
wataby im chyba z géry tytuty mistrzow-
skie...

A jednak to tylko ztudzenie. Niezalez-
nie od koniecznosci posiadania pewnego
talentu tyzwiarskiego, wymienieni musieli-
by dtugoletnim treningiem wyrobi¢ sobie
pewne grupy miesni, zupetnie inne, niz te,
ktére pracujg u lekkoatlety. tyzwiarz po-
siada bardziej wyrobione migsnie ud,
krzyza, barkéw itd. Z wiasnej praktyki
Wiem, ze po dtuzszej przerwie po biegu
lekkoatletycznym bolg mnie silnie tydki,
gdy tymczasem na lodzie po pierwszym
treningu daje sie odczuwac gtéwnie bol
miesni ud.

Najbardziej zblizong do tyzwiarza prace
miesni posiada kolarz. Wielu znanych mi-
strzow tyzwiarskich  byto  doskonatymi
kolarzami i odwrotnie. W Polsce najle-
piej zapisali sie wsréd panczenistéw tacy
kolarze, jak: Majewski (sprinterski mistrz
Polski) i Michalak (rekordzista Polski na
szosie i za motorami).

Lecz pomimo tego, ze zawodnik musi
przez caty rok dba¢ o utrzymanie swej
kondycji, nalezy zdecydowanie potepic
uprawianie wyczynowo dwdch sportow.
Zawodnik, ktéry bedzie osiem miesiecy
w roku grat w pitke, czy Scigat sie na
rowerze, nie znajdzie juz tyle energii, aby
doréwna¢ wypoczetemu przez te wiasnie
osiem miesiecy tyzwiarzowi.

Dobrze jest uprawia¢ jeden sport wy-
czynowo, ale drugi trzeba traktowac jako
zaprawe do tego pierwszego.

Zalecane jest, przez caty rok dla wszy-
stkich biegaczy na lodzie kolarstwo’— ale
wylacznie turystyczne. kyzwiarz winien
urzadzaé¢ co najmniej raz w tygodniu ko-
larskie wycieczki od 20 do 100 km, ktdre
utrzymuja jego kondycje. W miare zbli-
Zania sie sezonu nalezy tak roztozy¢ za-
prawe, aby — w naszych warunkach —
okoto 15 grudnia osiagna¢ punkt szczy-
towy.

Jedli chodzi o mnie, to przez 20 lat
startéw prébowatem réznych systeméw
zaprawy.

Poczatkowo uprawiatem w lecie biegi
lekkoatletyczne od 5 do 10 km, potem
startowatem z powodzeniem na torze ko-
larskim na Dynasach. Pewnego roku kre-
citem na szosach. Najlepszy méj wyczyn
— to przejazdzka z Zakopanego do War-
szawy w ciggu jednego dnia.

Pézniej od takich mistrzéw $wiata jak:
Thunberg, Mathiesen, Staksrud, Ballan-
grud zdobywatem ich metody zaprawy...
za karykatury (wszyscy wielcv ludzie lu-
big swe podobizny, nawet w znieksztatco-
nej formie). Wykorzystywatem to zawsze
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ISAKOWA (ZSRR) — NAJLEPSZA
tyZwiarka Swiata

i w zamian za moje trzy minuty pracy do-
stawatem przepis na suchg zaprawe.
Wedtug Thunberga odbywatem jesie-
nig marsze do 20 km. co drugi dzien, Ma-
thiesen za$ polecit mi trenowa¢ Maraton—
nie mogtem jednak nigdy przebiec wiecej
niz 25 km, Ballangrud twierdzit, ze rgbanie
drzewa zapewnia mu taka wspaniatg for-
me, gdyz pozycja przy tej czynnosci
przypomina bardzo postawe tyzwiarza-bie-

le<v-Q. 2.-prawo,
- kolejwic

Rys. L

gacza. Wszystkie te systemy nie odpo-
wiadaty mi, bo byly przygotowane dla
roznie zbudowanych ludzi. Musiatem wy-
pracowaé co$ posredniego...

Po kilku latach wreszcie ustalitem nie-
zawodny system, ktéry pozwolit mi na

ustanawianie rekordéw Polski juz w trze-
cim tygodniu jazdy na lodzie (1937—1938).
Ponizej podaje moj system suchej za-
prawy dla tych, ktérzy musze sami przy-
gotowac sie do sezonu tyzwiarskiego:

Rys. 2.
1. Przez caty rok uprawiam h arskie
wycieczki niedzielne do 100 |
2. Sierpien — w czwartki bieg i  prze-

taj od 3 do 5 km.

3. Wrzesien — we wtorki i pigtki mar-
szobiegi od 3 do 8 km.

4. Pazdziernik — przerywam kolarstwo, a
zaczynam co drugi dzied stosowaé wia-
$ciwg suchg zaprawe tyzwiarska, ktéra
wyglada nastepujaco:

5. 10 min. gimnastyki szwedzkiej, rozluz-
niajacej miesnie-

6. 10 min. gimnastyki specjalnej (przy-
siady, zabka, vrymachy ndég ponad gto-
we, przysiad rozkroczny z przesuwa-
niem tutowia z nogi na noge, wymachy
ragk. nozyce w powietrzu itp.);

od 5 do 10 mi . — marsz w pozycji tyz-
wiarskiej (i/s. 2), tj. tutdw réwnolegle

do ziemi, rece na plecach, kolana silnie

ugiete — marsz winien si¢ odbywac

tak, aby stopy stawaly poza dwiema
liniami réwnolegtymi odlegtymi od sie-

bie 0 1 m.

Co 100 m nalezy wykona¢ szybko 5—6
obrotéw z tym jednak, aby na lewej no-
dze nastepowat ¢éwieréobrét (90°) (rys. 1),
Obroty te tudzaco przypominaja jazde na
krzywiznie.

Na zakonczenie zupetnie wolny bieg

2 do 3 km lub marsz do 5 km.
5. Listopad — trening codziennie, jak we
wrzesniu, od 10 do 20 minut gimnastyki
na poczatku kazdego treningu. Marsz na-
tomiast w pozycji tyzwiarskiej jest pod-
stawg kazdego treningu.

Jednego dnia marsz ten stosuje w szyb-
kim tempie (rys. 3), z wyrzutami rak
przez 2 minuty i po przerwie w tempie
dtugodystansowym 6 minut. Na zakon-
czenie marszobieg do 3 km.

Drugiego dnia: marsz 3 min. (sprint)
i po krétkim odpoczynku 10 minut (z re-
Eoma na plecach). Bieg lekki od 2 do 3
m.

Trzeciego dnia: marsz 2 minuty i 10
minut. Marszobieg do 5 km.
Czwartego dnia: marsz 3 minuty i 20
minut. Bieg od 3 do 5 km.
Pigty dzien odpoczynek., szésty, jak
pierwszyy . siédmy;—jak--druitid;
6. Grudzien — 16d powinien by¢ juz na
stawach i gliniankach. Jesli go nie ma—
to zaprawa jak w listopadzie.
Inz. J. Kalbarczyk.

O MISTRZOSTWO POLSKI

(Dla kobietj

Dokoriczenie z nr 6

19. wyprost tutowia, ramiona w dot, le-
we lukiem przednim do postawy na
Ealcach i wykrok prawg do zakro-

u lewa na palcach (2—);

20. bieg matymi krokami do konca
ktadki, ramiona w dot opuszczone
swobodnie, skton w prz6d i dochwyt
za ktadke, odbiciem naprzemiannoz
stanie na rekach i przerzut w przéd
do potprzysiadu, ramiona w bok,
postawa ramiona w doét (1,—).

CWICZENIA NA PORECZACH

(porgcze o nieréwnej wysokosci zerdzi,
nizsza 150 cm, wyzsza 230 cm)

Z postawy pobok, przodem z ze-
wnatrz  poreczy, na $rodku
nizsza zerdzia, lewa podchwytem:

Wymyk przodem do podporu przo-
dem — przemach odboezny w prawo,
ponad nizsza zerdzig z ¢wierc¢obrotem
w lewo i dochwyt prawg na wyzsza
zerdz — przemach odwrotny w _lewo
do zwisu lezac przodem na nizszej zer-
dzi. dochwyt lewa na 7sz3 zerdz
nachwytem (1,—); koto odboczne w le-
wo (rozpoczyna¢ koto lekkim odbiciem
od zerdzi i ugieciem ramion, a kiedy
nogi zostaty wyrzucone w bok i tutéw
opada w dot, wyprostowa¢ ramiona i
znéw, kiedy nogi przechodza w bok,
ugig¢ ramiona, by tatwiej byto wyko-
na¢ przemach nég nad nizszg ierdziq&
— odbiciem o dolng zerdz, wymy
przodem do podporu przodem — leze-
nie ﬂrzodem, ramiona w bok (2,—);
podchwyt lewg za wyiszg zerdz, na-
chwyt prawa za nizszg zerdz, przemach
zawrotny Wl prawo z zaznaczeniem sta-
nia na prawej rece — wsiad odwrotny
w prawo na lewym udzie na nizszej
zerdzi — prawa noga wyprostowana
w dét (2,—); wymach.. nog, w przéd
i wyskok prawa na nizszg zerdz, lewa
noga w przéd poziomo — powstanie
Tia prawej nodze i zamachem lewej w
tyt koto zawrotne nad wyzsza zerdzig
z ¢wier¢obrotem w prawo do postawy,
tylem do wyzszej zerdzi (1,—); do-
chwyt nachwytem, wyskok do podporu
tytem i opust w tyt do zwisu przerzut-
nego tytem (1,—); zwis przewrotny,
przewlek i wyrzut nég na nizsza, zerdz
do zaznaczonego zwisu lezac przodem,
lekkie odbicie nogaCmi od nizszej
zerdzi i ugiecie ramion, przemach roz-
kroczny w tyt ponad nizsza zerdzig do
zwisu wolnego o ramionach ugietych
i maty odmach w tyt do zwisu wolno-
eo 0 ramionach prostych — wyskok
kuczny na nizsza zerdZ do zaznaczone-
go zwisu postawnego i odbiciem obu-
néz, wspieranie do podporu przodem na
wyzszej zerdzi — przcehwyt lewg na
nizsza zerdz i zamachem przejscie do
zaznaczonego stania na lewej rece,
zeskok zawrotny powyz w prawo do
potprzysiadu, lewym bokiem do pore-
czy — postawa (2,—).

PRZESKOK PRZEZ KONIA
WSZERZ

(kori wszerz bez tekéw — wysokosé
110 cm. mostek twardy wys. 10 cm)

Przeskok chytkiem z wymachem nég
w tyk: z rozbiegu odbiciem obundz, na-

przed f

skok do podporu z odrzutem ndég wi tyt
(1,—); szybkie i energiczne ztamanie
sie tutowia w biodrach i przemach wy-
prostowanych nég w przéd (5—); wy-
prost tutowia i doskok do potprzysia-
du, ramiona w bok i postawa (2,—).

J. Fazanowicz
Cwiczenia na drazku
Wspieranie w tylnym zamachu

Cwiczenie to wykonuje sie¢ przy po-
mocy bardzo duzego zamachu podm?/—
kiem. Wzorowe wykonanie tego ele-
mentu powinno sie odby¢ przy nie-
znacznym tylko drgnieciu bioder Kku

towi, przy prosto utrzymanej gtowie
te%/s. 3Db) i wychyleniu gérnej czesci
tutowia poza drazek (rys. 4).

Jeden z nacjonalistébw amery-
kanskich w czasie swej mowy krzy-
czy na cate gardto:

,,Nie powinno by¢ w Ameryce
miejsca dla przybyszowss.

,Tak, odzywa sie w tej chwili
gtos z widoionits, w szczegélnosci dla
biatoskérych  przybyszéw, co nas
gnebig i przesladuja.

Byly to stowa czerwonoskore-
go Jima Thorpe —z zwyciezcy
Amsterdamskich  Igrzysk  Olimpij-
skich (1912 r.) w piecio- i dziesie-
cioboju.

Indianin Jim Thorpe, ktéremu
po Igrzyskach odebrano ztote meda-
le za to, ze wzigt kilka dolaréw za
gre w baseball, poznat nieraz — na
wiasnej skorze sposéb postepowania
whadcow ,,Nowej Ziemitf uwazaja-
cych Indian i Murzynéw za druga
kategorie ludzi.

Pierwsze miejsca w 1912 .
zdobyt Thorpe w wielobojach z na-
stepujacymi wynikami:

Pieciob6j — w dal 7,09, oszczep
49,56, 200 m 22,9, dysk 35,75,
1.500 m 4.44,8.

Dziesieciob6j] — 100 m 11,2, w
dal 6,79, kula 12,89, wzwyz 187,
400 m 52,2, 110 m 15,6, dysk 36,98,
tyczka 3,25, oszcz. 45,70, 1.500 m
4,40,1. 1

Sposéb wykonania zamachu jest do-
wolny. Zaleca sie jednak nastepujacy:
Ewiczacy wyskoczy do zwisu na draz-
ku z postawy przed drazkiem w odle-
gtosci do 1 metra, by po wyskoku uzy-
ska¢ tzw. przedmuch (rys. 1?.

Kiedy ciato powraca w tyt, szybkim
podciagnieciem  ¢wiczacy  przechodzi
do zwisu na ramionach ugietych, przy
ktérym barki powinny sie znalez¢ na
wysokosci drazka (rys. 2).

W przednim zamachu cwiczacy zta-
mie sie w biodrach i opadnie do wy-
sokiego zwisu przewrotnego, z ktérego
wyrzuci nogi 1 tutéw skosnie w gore
tak,' by barki przy wyprostowanych
ramionach znalazty si¢ przed drazkiem
na jego wysokosci (rys. 3a).

Caty przebieg wspierania musi by¢
ptjynny, wszystkie zmiany muszg sie
odbywa¢ w tzw. martwych punktach
prz?/ wyprostowanych ramionach i nor-
malnie wygietym tutowiu.

Ochrona

Ochraniajacy powinien stang¢ z bo-
ku wr takiej odlegtosci, by nie prze-
szkadza¢ ¢wiczacemu w wykonaniu
¢wiczenia, a jednocze$nie by mégt go
przytrzyma¢ za ramie, jedng reka, a
gdy zajdzie potrzeba— oburgczu Na-
tychmiast gdy Cwiczacy znajdzie sie
od drazkiem, ochraniajacy chwyta
ewg reka podchwytem za lewe ramie,
a prawg reka od spodu i lekko po-
deprze cwiczacego, zwihaszcza w jego
poczatkowych ¢wiczeniach (rys. 5).

Ochraniajacy musi réwniez $ledzi¢
chwyt c¢wiczacego i gdy tylko zauwa-
zy, ze chwyt sie rozluznia, tzn. ze ¢wi-
czacy przechodzi w zwis haczykowaty,
natychmiast dochwytuje ¢wiczacego
oburacz za ramie.

Ochrona jest tez potrzebna w wy-
padku, gdy ¢wiczacy, nie wykonawszy
prawidlowego wspierania, opada na
piersi lub brzuchem na drazek. W tym
wypadku nalezy uchwyci¢ ¢wiczacego
za nogi i wstrzyma¢ jego site opada-
nia (rys. 6).

Wspieranie rzutem do podporu tytem

Wspieranie rzutem jest ¢wiczeniem
przygotowawczym do wspierania wy-
chwytem do podporu tytem i wykonuje
sie Je po opanowaniu przewleku nog
zamachem do zwisu przewrotnego
tytem.

Wykonanie

Zamach bierze sig tak samo jak przy
wspieraniu  wychwytem, lecz = zamiast
podciaggna¢ nogi do zwisu przewrotne-
go przodem, wykonuje sie przewlek do
zwisu przewrotnego tytem (rys. 7).

Przewlek wykona¢ nalezy na ramio-
nach prostych, o chwycie normalnie
rozpietym, aby fatwiej byto przesungé
nogi pod drazkiem, o ile moznosci wy-
prostowane. Po wykonaniu przewleku
nastgpuje pchnigcie nég w gore z za-
chowaniem zwisu przewrotnego tytem.
W  powrotnym zamachu, kiedy uda
znajda si¢ pod drazkiem (rys. 8), na-
lezy energicznym rzutem tutowia i od-
rzutem glowy w tyt wyprostowac sie,
przytrzymujac i podciggajac sie do
drazka. Rzut ten w pofaczeniu z za-
machem wstecznym tutowia wyniesie
nas do podporu tytem (rys. 9).

Dokoriczenie nastgpi

AHETERET R nnmm»

Kupimy natychmiast
ROCZNIKI PRZEDWOJENNYCH
CZASOPISM SPORTOWYCH

oraz”wszelkiego' rodzaju
KSIAZKI ZADZIEDZIHY SPORTU
Oferty z podaniem ceny przesy-

fa¢”na adres redakcji ul.Marszat-
kowska'nr. 58.
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DAR PRACUJE

LUDOWY ZESPOL SPORTOWY

d szosy Warszawa — Ze-

ran—Jabtonna wiedzie nas

boczna droga miedzy o-

ptotkami na boisko LZS
gromady Dabréwka. Boisko —
to rozlegly, piaszczysty, skapo
trawa porosty plac, od strony
wschodniej ograniczony piasz-
czystymi wydmami, o rzadkim,
sosnowym zalesieniu.

Przy bramce pitki noznej wi-
ta nas jedenastka miodych roze-
$mianych chtopcow. To pitkar-
ska druzyna LZS na treningu.
Soczewka aparatu fotograficzne-
go nie krepuje sprawnych, swo-
bodnych ruchéw. Pitka ,chodzi**
od nogi do nogi. Bramkarz miek-
ka ,robinsonada** nakrywa pitke
strzelong w dolny rég. Obok
boisko do pitki siatkowej. Graja
chtopcy i dziewczeta. Nowa siat-
ka i pitka — to nagroda za dru-
zynowe zwyciestwo w gminnym
biegu narodowym. LZS w Da-
bréwce cieszy sie niematym do-
robkiem. Mtiody zesp6t zatozony
we wrzeéniu ub. r. liczy dzi$ 42
czynnych  sportowcow. Pitka
nozna, siatkéwka, zapasy upra-

wiane sg z réwnym

entuzjazmem. Lekko-

atleci najchetniej ¢wi-

cza biegi przetajowe,
majac ku temu odpowiedni teren.
Mtodzi chtopcy trenuja réwniez
biegi, spieszac na stacje kolejki
waskotorowej, ktéra jezdza do
szkot warszawskich.

Na zapytanie, czy nalezg do
zwigzku pitki noznej odpowie-
dzieli:

— Nie zgtaszamy swej sekcji
pitki noznej do WOZPN — bo
trzeba by kopa¢ kazdej niedzieli,
a my chcemy na zmiane: biegaé,
gra¢ w ,siatke** i w pitke nozna.
Chcemy by¢ zdrowi, sprawni,
silni i wszechstronnie wyéwicze-
ni, aby méc dobrze pracowac.

Wyniki? — sa i one. W zawo-'
dach z sasiednimi LZS-ami od-
nosza sukcesy. Z LZS Chomi-
czéwka wygrali w pitlce noznej
5:2, w tréjmeczu pitkarskim 3
LZS-6w zdobyli I  miejsce
i pitke footbalPowa. Jan Zasow-

Na lewo od gory: )
FRAGMENT ZAWODOW PO-
MIEDZY REPREZENTACJA LZS
I WARSZAWSKA ,SPOINIA™.

Ponizej:  ZAPASNICTWO — TO
JEDEN Z NAJWELASCIWSZYCH
SPORTOW. MtODZIEZY WIEJ-
SKICH.,

U dotu: DEFILADA REPREZEN-
TACJI LZS-6w PRZED ZAWO-
DAMI W WARSZAWIE.

W DABROWE

ski uzyskat I miejsce w gmin-
nym Biegu Narodowym. —
Hurvnowicz i Bogdan Btaszczyk
sa dobrze zapowiadajacymi sie
pitkarzami, a Urbanski trenuje
pilnie, aby w przysztym roku
wzigé pierwsze miejsce w biegu
narodowym. Gorzej jest z dziew-
czetami. Z 8 nalezacych do ze-
spotu. na boisku spotykamy tyl-
ko dwie, ktérych nie odstrasza
mrozna pogoda. Obie sg uczest-
niczkami tegorocznych biegéw
narodowych i marszéw jesien-
nych.

Rozmawiamy z przewodnicza-
cym LZS Pater Grzegorzem,
miodziutkim uczniem 11 id. lic.
Panstw. Mechanicznego Gimna-
zjum Lotniczego. Jest dobrej
mysli. Na okres zimowy chtopcy
wiasnymi rekami przebudowali
starg stodote na Swietlice. Tutaj
zbiera¢ sie beda w zimowe wie-
czory na zabawe, gre w ping -
ponga, pogadanki i odczyty. Brak
im radia, ale je zdobeda. Mtodos'
jest zaradna i wierzy w swoje
sity.

budujemy nasza
szli i przyszto$¢ naszego LZS —
mé«g petni ambicji, woli i miodzien-
czeg entuzjazmu.

irzymy im, wierzymy tez w wy-
instruktora Btaszczyka,

Na lewo:

ZAWODNICZKI LZS DABROWA NA
TRENINGU. OBIE STARTOWALY W
TEGOROCZNYCH BIEGACH NARO-
*DOWYCH NA PRZELAJ, OSIAGAJAC
DOBRE WYNIKI.

U gory:

DEFILADA LUDOWYCH ZESPOLOW
SPORTOWYCH NA TJROC7vctg«cT
OTWARCIA PIERWSZEJ OLIMPIADY
WIEJSKIEJ W BRZEZNICY.

Na prawo:
CHLOPCY Z LZS DABROWA POTRA-
FIA DOSKONALE GRAC W SIAT-
KOWKE.  TAKIEGO SCIECIA NIE
POWSTYDZILBY SIE NAWET ZAWOD-
NIK REPREZENTACYJNY

U dotu:

LZS DABROWA POSIADA SILNA DRU-
ZYNE PILKI NOZNEJ. ZA ZWYCIE-
STWO W TROIJMECZU PILKARSKIM
OTRZYMAL W  NAGRODE PILKE
FOOTBALOWA,

ktory po ukonczeniu kursu instruk-
torskiego Zw. Sam. Cht. w Przemy-
$lu, objat kierownictwo wychowaw-
cze i sportowe miodego, a tak dobrze
zapowiadajacego sie LZS w Dabréw-

Rozwadowska Halina



SKUPIENIE UWIDOCZNIA SIE NA TWA-

RZY NAJLEPSZEGO POLSKIEGO STAR-

TERA DYR. MARIANA SIENKIEWICZA—
NA MOMENT PRZED STARTEM.

Problem

startu
W

biegach
krotkich

T CO NA TEMAT STARTU
J. MOWIA SEDZIOWIE.

Prezes PZLA dyr. Czestaw Forys.

— Zawodnikoéw nalezy przyzwy-
czaja¢ do wychodzenia "z dotkéw
razém, a nie do falstartowania. Po
~gotow" J)rz_et_rzymywa_c' starter musi
raczej dhuzej, ~anizeli za_  kroétko.
Gdy ~ sprinterzy przekonaja sie, ze
nie” uda im sie’ wybiec przed strza-
tem, z pewnoscig naucza si¢ prawi-
diowego startu.

Prof. Baquet.

— Po ,gotéw” trzymac dwie, a

gdy zachodzi potrzeba trzy'i cztery

sekundy. Wykluczy¢ nalezy wszelka
przypadkowos¢.
Dyr. Sienkiewicz Marian.

— Gdy zawodnicy zbierajg sie
na starcie staram sig ich uspokoic
i tak na nich wptynac, azeby w jed
nym czasie wykopali sobie dofki
(wzglednie ustawili bloki startowe)
1 zatozyli pantofle z kolcami. Gdy
wszyscy sa do startu przygotowani
podaje hasto: ,,Prosze na start”, po
czym daje sygnat' gwizdkiem se-
dziom na mecie, ze za chwile roz-
Eoczme sie bieg. Otrzymawszy od

ierownika znak biegu (2 dhugie
gwizdki), ze sedziowie mierzacy czas
I celowniczowie sg na mecie gotowi
rzucam_komende: ,,Na miejsca“. Po
przyjeciu przez zawodnikow —wy-
godnej pozycji startowej, podaje na-
stepnie  komende ,,gotéw“, a gdy
startujacy przeniosa ciezar ciata do
przodu i znieruchomiejg w oczeki-
waniu — strzelam.

Il. A co — zawopNICY?

_ Stawczyk Zdobystaw akademic-
ki mistrz Swiata na 200 m.

Starter po komendzie ,gotéw"
winien dostatecznie dtugo trzymac
zawodnikéw w dotkach. Skonczy¢
trzeba z plaga przedwczesnego wy-
biegania. Dobry zawodnik, reaguja-
cy na starcie tylko na strzat, nie

OBIEKTYW POTWIERDZA WYSOKA KLASE STARTERA.
ZAWODNICY WYCHODZA Z DOLKOW IDEALNIE ROWNO.

da sie nigdy pociagna¢ do przed-
wczesnego wybiegu.

Buhl Zygmunt — mistrz Polski
na 100 m.

Po ,gotow" trzymaé nalezy 2 do
3 sek. Wyeliminowac starty ,.na
szczedcie". Starter winien by¢ czlo-
wiekiem spokojnym i opanowanym.
Nerwowy sedzia na mecie moze do
szatu dogrowadzié cal@ stawke bie-

a

gaczy. . choroby Istartowania
wylecz% sie nasza lekkoatletyke
przez bezwzgledne wyeliminowanie

z_biegu sprinterow {amiiglygh prze-

pisy. Wpadanie w ,strzat"™ jest fal-
startem.
Rutkowski Jozef — b. mistrz

Polski na 100 i 200 m.

Zty starter moze bardzo dotkli-
wie “skrzywdzi¢ zawodnikéw. = Nie
nalezy dawac pistoletu do_reki sg-
dziom nie na poziomie. Zawodni-
kéw juz na treningach trzeba przy-
zwyczaja¢ _do tego, azeby W¥b|e ali
na strzat i nie mysleli w dotkach o
tym, ze jeden drugiemu wczesniej
ucieknie, "lecz czekali spokojnie na
strzat.

Adamczyk Edward rekordzista
Polski w skoku w dal, najlepszy w
biegu na 110 m. przez ptotki.

Na Igrzyskach Olimpijskich star-
ter przetrzymywat bardzo dhugo.
Po ,,gotdw'"” uptywaty nie mniej niz
trzy sekundy ‘“zanim padt strzat.
Przy wydawaniu komend starter
winien sta¢ z boku, zeby zauwazy¢
ewentualne btedy w ukfadaniu rak
na ziemi. mgr St. Z

PRAWIDEOWE ULOZENIE' RAK NA
STARCIE:
PALCE DOTYKAJA ZIEMI NIE NA LINII,
A PRZED LINIA STARTOWA.

DOBRE ODZYWIANIE - DOBRE WYNIKI

Czy

odzywiania kazdego
uprawiajacego sportu?

sportowiec powinien sie odzywiaé
wedtlug specjalnych zasad i norm, odroznia-
jacych jego ™ sposéb odzywiania od sposobu
innego cztowieka nie

powane miesem ryb.
Nie nalezy
nym, ktérego

cieptokrwistych, moze by¢ z -korzyscia zaste-

zapomina¢ o biatku roslin-
gtéwnym zrédtem sa roslin
straczkowe ~(fasola, groch);

maja \
witamin.

spozywanie ic%

dzania satatek jarzynowych. Stonina, i smalec

wysoka wartos¢, jednak nie zawieraja
Bardzo wskazanym ttuszczem jest

tran, ktéry jest obfitym Zrédtem witamin.
Sole mineralne i

witaminy sa dostar-
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Poglad jakoby jakie$ specjalne ,.tajem-
nicze" sposoby odzywiania gwarantowaty for-
me wielkich asow sportowych, wKszukiwanie
specjalnych ,,daﬂa{cych site” $rodkéw pokar-
mowych' jest cafkowicie btedne. Wielkg for-
me_sportowg daje tylko talent, trening I tryb
zycia, a odzywianie,” ktére oczywiscie gra nie-
zmiernie wazng role, musi sie opiera¢ na tuch
samych zasadach, na ktérych opiera sie odzy-
wianie kazdego zdrowego cztowieka zuzywa-
jacego duza ilo$¢ energil.

Cztowiek zazywajacy energig, czy to w
czasie pracy, czy tez w. czasie ¢wiczen spor-
towych musi pokrywa¢ ten wydatek przyj-
mowaniem pokarméw, ktére  przerobione
przez przewdd pokarmowy stanowia materiat
pedny dla organizmu ludzkiego. Warunkiem
Jego prawidtowego funkcjonowania jest obec-
nos¢ w pozywieniu nastepujacych  sktadni-
kéw: biatka, weglowodanéw, ttuszczéw, wody,
soli mineralnych i tzw. dodatkowych czynni-
kéw odzywczych czyli witamin.

Sktadniki te gwarantujg nie tylko ilo$-
ciowe uzupetnienie paliwa zuzywaneoo przy
wytwarzaniu energia, ale takze odbudowe
zuzytych tkanek. rozrost mtodego organizmu
i stanowig ciata regulujgce najwazniejsze
procesy zyciowe.

Najwazniejszym  sktadnikiem  budulco-
wym pozywienia jest biatko. Biatko zwie-
rzece jest petnowartosciowe, bo posiada
wszystkie elementy konieczne do zbudowa-
nia “drobiny biatka ludzkiego.

Najlepszym Zrédiem biatka zwierzecego
jest mieso, bedace nieodzownym pokarmem
sportowca; jednak przesada W jego spozy-
waniu jest niewskazana. Migso zwierzat

jednak w wiekszych ilosciach obcigza prze-
wod_ pokarmowy, co nie jest wskazane w
diecie pokarmowym. Chociaz biatko procz roli
budulca spetnia¢ moze réwniez role mate-
riatu pednego tj. Zrédta_energii, to wiedzgc
0 tym, ze przy spalaniu biatka pozostaje
duzo odpadkéw obciazajacych praca narza-
dy wydzielnicze, bedziemy  unikali przekar-
mienia biatkiem. [lo$¢ miesa spozywanego
rzez sportowca powinna wynosic okoto
00 g dziennie.

Petnowartosciowym paliwem dla pracu-
jacych miesni) sa “weglowodany, zwiaszcza
cukier. Jednak samo spozywanie cukru nie
moze by¢ zrodiem dobrych wynikéw spor-
towych, cho¢ wielu tak sadzi. Oprécz cukru
zrédtem  weglowodanéw jest midd, prze-
twory _cukiernicze i owocowe oraz ziem-
niaki i chleb. Nie nalezy zapominaé, ze w
diecie sportowca musi sie znalezé chleb ra-
zowy, ktéry ma duzo wiecej wartosci od-
zywczych, "niz biaty i doskonale reguluje
funkcje przewodu pokarmowego.

Thuszcze sg réwniez zroédtem energii oraz
zawieraja wiele witamin, gtéwnie witaminy
,,A". Nadmierne jednak spozywanie ttuszczu
prowadzi do odktadania si¢ go w tkankach
I do otylosci, co jest oczywiscie wysoce nie
pozadane dla sportowca. Najwartosciowszym
thuszczem jest masto. Masto powinno sig jes¢
w stanie Swiezym. Uzywanie masta do sma-
zenia jest marnotrawstwem, gdyz niszczy sie
w ten sposéb wiele wartosciowych elementow
odzywczych zawartych w masle. Margaryna
i inne tfuszcze roslinne sa réwniez wysoko-
wartosciowymi ttuszczami i nadajg sie dos-
konale zaréwno do smazenia jak do przyrza-

czane do ustroju glownig przez jarzyny,
owoce i mleko. Jarzyny gotowane i $wieze
musza stanowi¢ pokaZna cze$¢ pozywienia
sdportowca. Reguluja one ponadto tak wazna
la sportowca rownowage kwasowo-zasa-
dowa we krwi i tkankach. Zwiaszcza zale-
cane sg tzw. suréwki z jarzyn. Podobng role
spetniajg owoce. .

Mleko jest pokarmem, kto zawiera
wszystkie niezbedne dla zycia skladniki. To
tez “sportowiec powinien pi¢ dziennie przy-
najmniej litra mleka. Wskazane jest mleko
zsiadte. Przy gotowaniu mleka musimy pa-
mieta¢, aby zagotowaC je tylko do wrzenia,
a unika¢ niszczacego prazenia.

Bledem jest zbytnie ograniczenie napojow
w +diecie sportowca; utrata ptynéw przez
wzmozone oddychanie i pocenie przy wysit-
kach fizycznych musi byc pokryta_ﬁrzez pa/-
ny, jesh chcemy unikna¢ szKodlinoego ~dla
zdroima odwodnienia ustroju. Spozycie pty-
néw musi regulowa¢ indywidualne, ale nie
przesadzone uczucie pragnienia. Zwilaszcza
przed wysitkiem nie nalezy obcigza¢ zotgdka
zbyt duzg iloscig ptynéw

Jako ogdlne zasady nalezy przyjac:

1) pozywienie musi by¢ wysokowartosczowe,
mozliwié matej objetosci, Smacznie przyrzg-
dzone i zréznicowane;

2) sportowiec nie objada sie, ale zaspokaja
dostatecznie gtéd; je czesto ?E)r_zynajmniej
cztery razy dziennie’w nieduzych ilosciach

3{( nigdy nie uzywa alkoholu (zwlaszcza
wodki) ani zadnych™ $rodkéw pobudzajacych;

4) sportowiec rozpoczyna ¢éwiczenia w 2—3

cdz. po positku. Zasiada do positku po cat-
owitym wypoczynku czyli co najmniej w
godzine po ¢wiczeniach. Dr Jozef Miller

Koszykéwka zostata uznana za jedna z podstawowych gatezi
sportu w powszechnym wychowaniu fizycznym. Wynika z tego,
ze obok gimnastyki, ptywania, lekkiej atletyki powinna sta¢ sie
jedna z najpopularniejszych dyscyplin sportu. Nieodzownym wa-
runkiem do uprawiania tej gatezi sportu sa przepisowe urzadze-

nia i sprzet sportowy.

Pole gry (rys. 1 u goéry). Rozréz-
niamy dwa typy boisk: zimowe w sa-
lach i halach i letnie na wolnym po-
wietrzu. O urzadzeniach boisk zimo-
wych pisali$my juz w poprzednim nu-
merze ,Sportowca"”, boiska letnie sta-
ramy si¢ budowa¢ na nawierzchni kle-
piskowej (rys. 2 u gory po prawej).
Przy budowie takiej nawierzchni na-
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lezy da¢ boisku maty spad wzdtuz dtu-
giej jego osi, ktory ma za zadanie usu-
wac jak najszybciej wode naniesiong
przez deszcze.

Kosze. Na rys. 3 przedstawiony jest
kosz wkopany w ziemie. Kosz umoco-
wany na dwoch stupach jest trwalszy
i ma mniejsza chwiejno$c. Nalezy pa-

mieta¢, ze ze wzgledu na bezpieczen-
stwo, stupy wstawiamy w odlegtosci mi-
nimum 40 cm za linig koricowg boiska.
Na rys. 4 uwidoczniony jest kosz wmu-
rowany w $ciane, a na rys. 5 — przy-
mocowany do drabinek albo do kra-
townicy. Sa to, ze wzgledu na brak
duzych obiektéw, najczesciej u nas
uzywane sposoby umocowywania koszy
na salach. Tablice do koszy budujemy
najlepiej z twardego drzewa. Powinny
by¢ one malowane na biato, w odréz-
nieniu od rusztowania, ktére musi by¢
utrzymane w kolorze ciemnym.

Pitka. Rozmiary: obwéd — 75—80
cm. waga 600—650 g. Nowa pitke ku-
pujemy o obwodzie minimalnym, tzn.

RYS. 6.

75 cm, gdyz pitka po dtuzszym graniu
powigksza” swoj obwdd.

Sprzet zawodniczy. Spodcniki, (rys.
6) winny by¢ skrojone dos$¢ luzno, by
nie krepowaty ruchéw zawodnika.

e-Tux.

| m oOVwWe® W

Zwré¢my uwage na wyglad*spodeniek
po ztozeniu ich, co na rysunku jest
doktadnie przedstawione.  Spodenki
szyjemy z ptétna, lub satyny, pod nimi
zawsze nosimy slipy.

Koszulka (rys. 7) réwniez nie moze
krepowaé ruchéw zawodnika. Wazng
rzecza przy przygotowywaniu koszul-

ki jest zwrécenie uwagi na numery.
Muszg one by¢ petne i jaskrawo od-
bija¢ sie od koszulki. Z przodu nu-
mer na wysoko$¢ 10 cm i grubos¢
1 cm, a na plecach wys. 20 cm i gru-
bos¢ 2 cm.

Pantofle do gry posiadajg cholewke
pokrywajaca kostki, podeszwa najle-
piej gumowa (rys. 8). Pamieta¢ nalezy

o dokfadnym zasznurowywaniu obuwia
ze wzgledu na bezpieczenstwo stopy.
Ze wzgledu na twardo$¢ podtoza, szcze-
golnie przy grze na sali, celem unik-
nigcia odbicia piet, wktadamy w obca-
?/ gqbkg, amortyzujacg wszelkiego ro-
zaju uderzenia (rys. 9 — 1), a celem
unikniecia tworzenia sie tzw. ptaskiej
stopy, umieszczamy, w pantoflu wkiad-
ke gumowa, wzglednie korkowa, utrzy-
mujaca sklepienie stopy (rys. 9 — 2).

Ulatowski Tadeusz

STRZAL DO KOSZA.

SPROSTOWANIE

W ostatnim numerze ,,Sportow-
ca“ w odpowiedziach z Nr 5 ,Czy
znasz sie na sporcie?” zakradt sie
btad korektorski w obliczaniu pun-
ktéw przy grze w tenisa. Zamiast:
drugi uzyskany punkt 40:0 ma by¢
30:0.
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ANTONI KOLCZYNSKI DEMONSTRUJE MLODSZYM KOLEGOM, JAK NALEZY
WYRABIAC SILE CIOSU.

asperczak — mistrz Euro-
py na rok 1949, Kolczyn-
ski — nieoficjalny amator-
ski mistrz $wiata, Antkie-
wicz—zdobywca brgzowego me-
dalu na olimpiadzie, Grzelak —
pogromca wicemistrza Europy
Rademachera, Chychta... oto pie-
Sciarze, Kktorzy dzieki duzemu
wkiadowi pracy, poswieceniu i

samozaparciu  sie zdobywaja
laury. Kazdy z nich na réznych
ringach $wiata ze wzruszeniem
stuchat mazurka Dabrowskiego i
ze tzg w oku patrzyt, jak nasza
flage z Bialym Ortem wciggaja
na maszt.

Do tej wielkiej chwili w ich
zyciu prowadzita dluga zmudna
i petna przeszkéd droga. Musieli

PUDSTAWOWYM CWICZENIEM PIESCIARZY JEST CODZIENNY MARSZOBIEG
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przejs¢ szereg treningéw klubo-
wych, wiele walk eliminacyj-
nych, by dosta¢ sie wreszcie do
kadry reprezentacyjnej. Od tej
chwili spadlty na nich jeszcze
wieksze obowiazki. Zaczela sie
dia nich intensywna praca na
réznych obozach wyszkolenio-
wych i kondycyjnych.

Program zaje¢ na obozie kon-
dycyjnym jest do$¢ urozmaicony,
ale i zarazem zmudny: godz. 7
— pobudka, godz. 7.15—8 mar-
szobieg, ktory jest podstawowym
¢wiczeniem dla zaawansowanych
juz zawodnikéw. Wzmacnia ser-
ce, ptuca, mie$nie nég; daje ogol-
na wytrzymatos¢ (kondycja).—
Jest to bieg na dystansie ok. 3
km, przeplatany réznymi éwicze-
niami. Rozpoczynamy bieg ten
krétkim  krokiem, pdézniej wy-
dtuzamy nieco krok w szybszym
biegu (ok. 800 m), by za chwile
zerwac sie do sprintu ok. 100 m,
potem zndéw szybki marsz, by za
chwile przejs¢ do wolnego biegu,
a p6zniej do wolnego marszu i do
enarszu bokserskiego: lewa noga
krok do przodu — prawy prosty;
prawag noga krok do przodu —
lewy prosty, naprzemianstronne
wymachy ragk z wykrokami, wal-
ka z cieniem, znéw szybki marsz
sprint, walka z cieniem, prze-
skakiwanie przez réw albo przez
niski ptotek, rzucanie kamieniem
raz lewa, raz prawa reka.

Marszobieg przyzwyczaja ¢wi-
czacego do przechodzenia od od-
poczynku do jak najwiekszego
natezenia miesni i woli i odwrot-
nie, gdyz to samo mamy bardzo
czesto w walce.

O 8.30 $niadanie. Pdzniej
przerwa po$niadaniowa. Od 10.30
do 12 godz. zajecia techniczne,
na ktore skiadaja sie lekka gim-
nastyka i przerabianie cioséw na
tzw. tarczy.

Zawodnicy przerabiaja te ¢éwi-
czenia, ktére im najstabiej wy-
padajg w walce i doskonalg sie w
tym, czego ich nauczono. Po te-
chnice walka z cieniem. Zadaje-
my ciosy, bronimy sie w tempie
dos$¢ szybkim. Trener w tym mo-
mencie zwraca uwage na popra-
wnos$¢ wykonywania cioséw oraz
na prace n'g. Po matym odpo-
czynku idg wszyscy na obiad,
ktéry trwa godzine (od 12.30 —
13.30). Nastepuje przerwa obia-
dowa i obowigzkowo godzina le-
zenia w to6zkach. Od godz. 14.30
do godz. 16 odbywaja sie wykia-
dy, majace na celu podniesienie
poziomu uswiadomienia politycz-
nego uczestnikéw obozu, zapo-
znanie pieéciarzy z doniostym
znaczeniem kultury fizycznej ja-
ko jednego z podstawowych ele-
mentéw wychowania socjalisty-
cznego oraz z ostatnimi zmiana-
mi v/ strukturze sportu Polski
Ludowej. Godz. 16—18: ,szpa-
ringi™ i C¢wiczenia na przyrza-
dach, poprzedzone c¢wiczeniami
rozluzniajacymi. Na szparingach
nigdy nie nalezy wykazywac swej
przewagi, a raczej poznawaé
swoje stabe strony i z dnia na
dzien stara¢ sie je usuwaé. Po
szparingach przerabiamy 3 run-
dy (runda trwa trzy minuty) na
przyrzadach (worek, gruszka)
z jednominutowymi przerwami.
Cwiczenia na worku wyrabiajg
site ciosu, wyczucie dystansu i
prace nog. Przerabia¢ trzeba
wszystkie ciosy tak, jakby to by-
ta walka z przeciwnikiem pod-
czas ,szparingu". Cwiczenia na
gruszce wyrabiajg przede wszyst-
kim szybkos$¢ i celno$é. Nastep-
nie 2 rundy ,skakanki". Skakan-
ka jest nieodzownym ¢éwicze-
niem dla boksera na kazdym
treningu. Wyrabia zharmonizo-

GIMNASTYKA PRZYGOTOWUJE WSZECHSTRONNIE ORGANIZM DO DUZEGO
WYSILKU W CZASIE PRZYSZtEJ WALKI.

FELIKS STAMM — TRENER

- POLSKICH
PIESCIARZY.

wang prace nég. Po skakance
walka z cieniem i gimnastyka
w pozycji lezacej, ktéra wyrabia
miednie pasa brzusznego. Naj-
trudniejszym  éwiczeniem sg
jazda na rowerze i ,scyzoryk".
Po gimnastyce lezac,
rozluzniajace,

¢wiczenia
masaz 1 ciepla

pracowity dzien. Zawodnicy uda-1
i marza ol

ja sie na odpoczynek

FRAGMENT CWICZEN PILKA LEKARSKA NA OBOZIE PRZODOWNIKOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Osrodek Kultury Fizycznej w Sierakowie zakonczyt
kapiel. O godzinie 22 konczy siej akcje szkoleniowg przodownikéw plywania, lekkiej

atletyki i zespotowych gier sportowych, prowadzong

w dwu turnusach.

sukcesach, ktére maja ich spot-1

ka¢ w niedalekiej przysztosci.

Stefan Wrzosek

KASPERCZAK W WALCE Z ,CIENIEM”.

Plan wyszkoleniowy Gtdwnego Urzedu

na rok 1949. przewidywat
w Sierakowie tacznie 600 uczestn-kéw,
przez Ministerstwo OS$wiaty oraz Z.H.P.
_ Obestanie faktyczne wyraza sie cyfri
nikéw, przy czym nie obestat kurséw gtéwnie Z.H.P.

Bilans dwumiesiecznej pracy Osrodka KF, to po-
wigekszenie liczby instruktoréw ‘sportowych o 371 przo-
downikéw, a to: 111 przodownikow piywania, 120 przo-
downikéw lekkiej atletyki i 140 przodownikéw zespo-

Fizycznej

towych gier sportowych.

o wielkim wkfadzie prac
kadry instruktorskiej.

Ale nie suche cyfry méwig o realnym psiganieciu,
kierownictwa o$rodka oraz
elem byio wyszkolenie no-

W SIERAKOWIE.

niczng i metodyczng strong poszczegdlnych dyscyplin
sportu, ale rozumiejacego takze nowa socjalistyczng
ideologie oraz oparte na niej zasady wychowania

fizycznego i sportu.

K-erownictwo oraz kadra t
w pierwszym turnusie w wiekszosci ze s!uchacz’g
VF, a w drugim ze stuchaczy Studium W
UP., zdawato sobie w peini sprawe z tego, iz znajo-
mosci i whasciwego zrozumienia tych zagadnier trze-
ba wymaga¢ od przodownika, majacego pro]p_agowaé
hasta masowosci y fi
w Polsce Ludowej.
Zdawano sobie sprawe, iz od przodownika sportu
: maga¢ nie tylko wiadomosci teoretycznych,
ale i 0golnej osobistej sprawnosci ruchowej ofaz pew-
nego stopnia praktycznego zaawansowania w danej
dyscyplinie sportu, “jak i wykazania sie uzdolnienia-
mi_pedagogiczno-instruktorskimi. . .
Pozytywna praca w tym kierunku i_szkolenie we-
dtug takiego programu — to wielkie i realne osiag-

Kultury — Akademii

rzeszkolenie
elegowanych

501 uczest- | realizowac

halezy

niecia Os$rodka

wego typu przodownika, znajgcego nie' tylko tech-

W.elkim ufatwieniem dla graja-
cych i komisji sedz owskiej jest
cbhjasn:an e przez sedziego kazdej
jego decyzji. Najprostszym  sposo-
bem tego bedze sygnalizowane
przez sedziego wszystkich swoich
orzeczen odpowiednimi ruchami, na
stepujacymi po kazdym gwizdku.

Sygnaly takie nie zostaty jeszcze
ujednostajnione zaréwno w Polsce,
jak i w Federacji M edzynarodo-
wej (cho¢ sprawa ta zostata poru-
szana na konferencjach Komisji Se-
dziowskiej w Pradze). Zc wzgledu
na zblizajace sie zimowe rozgrywki
w s*atkéwce podajemy najczesciej
uzywane sygnaly sedziowskie, kto-
re (z drobnymi tylko znranam)
uzywane sg prawie we wszystkich
panstwach.

~ Wiekszos¢ tych sygnatéw objas*-
nig podane rysunki:

1. Przejscie piki i prawo za-
grywki: wskazan e reka druzyny
majacej zagrywac. 2) Zalczene
punktu: wyciagniecie reki zwin e-
tej w_pies¢ z podn esonym w gore
k¢ ukiem w strone druzyny uzysku-
jace] punkt. 3) Przerwa “w grze:
wyclagniecie jednej dtoni poz‘omo,
drugej za$ prostopadle do nirtj. 4)
Zmiana graczy: wykonan e obrotu
dtomi zwinigtymi® w pies¢. 5) Po-
wtérzenie zagrywk' (tzw. sporny):
skrzyzowanie przed piersia wyciag-

instruktorska, ztozona

kultur zycznej

F Sierakow.
Jozef Rutkowski

nietych dioni. 6) Podwojne uderze-
nie:” wyc agnieele dioni z dwoma
palcami podn esionymi w gére. 7)
Czt ry uderzera pitki przez jedng
druzyne: j. w. lecz z czterema’ pod-
n esionymi palcami, 8) Przetrzyma-
ne pitki: a) przy Scieciu —
ciagly” ruch diong z gor ,
b) przy odb ciu p.tki — odpow edni
ruch rekami jak przy prz'trzymaniu
pitki_jak nﬁ na rys. przy przetrzy-
maniu__pitki odbitej od dotu. 9)
Przetéz?n'e rak (czy rek) przez
siatke: sedz a dotyka dtonig tasmy
s atki. 10?_D_otkn ecie s:atki:—j. w.
lecz samej siatk’. 11) Przekroczenie
lin'i $Srodkowej ataku (przez graczy
obrony przy  Scieciu) lub tyln7j
(przy "zagrywce): wskazan:e na od-
pow edna’ linie. 12) N ewykonan’e
zmiany mejsc po otrzymaniu pra-
wa zagrywki: wykonanie ruchu
obrotowego w pfaszczyznie pozio-
mej wskazujacym palcem jedne
r?ki. 13) Sc\ec'e (przy siatce) lu
blok przez gracza obrony: wskaza-
nie gracza popetniajacego btad. 14)
Przebicie pitki z jednej strony bo-
iska na druga nie pomiedzy tasma-
mi pionowymi na siatce: wskazanie
na siatke poza tasma p‘onowa.

Uwaga: Wszystkie znaki daje
sedzia tg reka, z ktérej strony bo-
iska zostat popetniony biad.

Jnz. R. Wirszyto
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tyzwy metalowe

Kontur obutej stopy obrysuje-
my na arkuszu kartonu, wycinamy
i po ztozeniu przecinamy na potowe.
Przez naklejenie ich na pas karto-
nu poszerzamy kontur stopy o 8

centymetrow odstaw tyzwy).
Uzyg/kany w ten(psposéb iontalr Vs\%)—

Ey wykanczamy wg wzroru A, od-
res’la{a@ linie "podbicia stopy oraz
uzupehniajac szczekami. Wykonczo-
na forme papierowa przyktadamy
do arkusza blachy (najlepiej sta-
lowej) grubosci 1,5 mm, obryso-
wujemy ostrym narzedziem,
uwzgledniajac wszystkie zaznaczo-
ne na konturze linie. .
Przerysowana forme wycinamy
z blachy i zaginamy wzdfuz linii
A — B. W ziozonej blasze na po-
wierzchni A — C Swidrujemy po
kilka otworéw, w ktére wkiadamy

Rys. 2.

nity i konce ich zaklepujemy (rys.
3). "Dla wzmocnienia _ nitbw mozna
otwory poszerzy¢ lejowato (rys. 4).

Nastepnie odginamy blache pod
katem prostym wzdtuz linii C — D,
tworzac powierzchnie na oparcie
buta 1 szczeki odginamy réwniez
pod katem prostym. Przeciagajac
paski przez otwory szczek, przypina-
ny tyzwy do buta. Jesli do “tyzew
mamy buty specjalne, mozna w tyz-
wach na obcasie i podeszwie zrobi¢
otwory, przez ktére przykrecimy
tyzwy do blaszek.

TP(p_Iyze_w wg wzoru A ma pro-
sta [inie” $lizqu. "Dla uzyskania wy-
gietej linii slizgu {yzw% montuje-
my z dwdéch kawatkow_blachy (wg
wzoru B), o lekko wygietej Krawe-
dzi dolnej. Technika™ samego mon-
towania taka sama jak we wzorze A.

Rys. 3. Rys. 4.

~ Jesli I)(]zwy robione sa z miek-
kiej blachy, " nalezy powierzchnie
przylegajace do buta wzmocni¢ dru-
ga ‘warstwa blachy, taczac obie
warstwy nitami ptaskimi.
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Jezdzi¢ na tyzwach moze i powinien kazdy. Brak dobrych tyzew nie
usprawiedliwia od nieobecnosci na $lizgawce.

Przedsigbiorczy nauczyciel wychowania fiz%cznego, pomyslowkl Kie-
rownik sekcji itd. dokonaj%tego, ze kazde dziecl Y
em z kawatka blachy lub z drzewa i drutu.

wykonane domowym sposol

0 bedzie posiada¢ tyzwy,

Za rok, dwa — zdobeda sie z pewnoscig wszystkie dzieci na tyzwy

metalowe.

Dzi$, zadowoli¢ sie musz, najpfostszymi tyzwami, gdyz w poczatkach
nauki jazdy na tyzwach chodzi przede wszystkim o to, azeby oswoic sie
z lodem, by opanowa¢ podstawowe ruchy, nauczy¢ sie¢ utrzymywania
i $lizgania, czego dokona¢ mozna i na tyzwach najprymitywniejszych.

Dlatego tez w najblizszym sezonie zimowym cata miodziez moze

przejs¢ podstawowe

rzeszkolenie tyzwiarskie na takim wiasnie sprzecie.

Z biegiem lat przyjdzie czas na szkoty, doskonalagce w tej dziedzinie

sportu na sprzecie wyborowym.

Ponizej podajemy szczeg6towy opis prymitywnych tyzew, ktére wy-
m

kona¢ mozna domowym sposobem.

Lyzwy drewniane (sposob I)

1. Czesci skfadowe (rys. 1): a)
drewniana oprawa, b) ostrze stalo-
we lub zelazne, c) oktad skdrzany
ze sznurowadtem, d) naktadki bla-
szane (rys. 3), e) zaczep zelazny ze
$rubami, f) blaszka zelazna z otwo-
rem owalnym, Ktorg przymocowuje
sie do obcasa.

2. Sposdb wykonania, a) opr a-
wa. Wycia¢ z drewna (jesion lub
dab) klocek 5X7 cm o dfug, zalez-
nej od wielkosci tyzew. Na wezszej
Sclanije narysowac ksztatt tyzwy
widzianej z gér)& (rys. 2). Po’linii
narysu obrobi¢ klocek struganiem
lub™ lepiej  pitka-kretownica, po
czym przepitowa¢ wzdluz — w po-
towie szerokosci, a kazde z drewie-
nek zheblowac tak, aby w przekro-
Ju poprzecznym otrzymac trapez
(rys. 3{.) Wzdluz categd drewienka,
w dolnej jego czesci, wycigC rowek
o gtebokosci 3—4 mm, a szerokosci
réwnej grubosci  ostrza  tyzwy.
W gornej czesci drewienka, w miej-
SCu rozszerzenia, wyrobi¢ wagtebie-
nie na podeszwe obuwia i wpusty,
w miescach przymocowania okfadu
i zaczepu. Przéd'i tyt drewienka po-
winny by¢ odpowiednio Sciete skos-
nie 8r/ S

P/' 1), a dolne brzegi — za-
okraglone (rys. 3).
b) Ostrze. Konce sztabek ze-

laznych o grub. 4—5 mm, szer. 15
mm, a_dtug, wiekszej o 8 Cm od
dtugosci  oprawy srys. 6) wyciac
skosnie pitkg (rys. 7), a wyciete w
ten sposob sklepa¢ na goraco. Prze-
bi¢ w nich otwory 3—4 mm na $ru-
bki (rys. 8), po czym na goraco za-
gia¢ do gory (rys. 9). Sztabce ostrza
nada¢ na catej” dtugosci lekkie wy-

giecie (rys. 1). Ostrze osadzi¢ w
rowku oprawy i przytwierdzi¢ na
koncach srubKami.

"C)- Oktad. Wykroi¢ 1kawatek
skory w ksztatcie trapezu, krétszy
bok 16 cm, dhuzszy 23 cm, szer. 65
cm, gdy dhugo$¢ gornej praszczyzny
oprawy nie przekracza 22 cm; dla
wiegkszych lyzew stosuje sie wy-
miary okladu 18x26x8 cm. (rys. 5).
Do Sciggania sznurowadtem wybic¢
wzdhuz krétszych bokéw skosnych
po 4—5 otworéw w odlegtosci 1 cm
od krawedzi. Dla wzmocnienia
wstawi¢ oczka metalowe.

d) Naktadki. Oktad skérzany
rzymocowuje sie do oprawy tyz
F()1w}lema nzlak+ac?kami P bla>s/za)r/1yvr\7,1¥
(rys. 2) dhlug. 70—80 mm, szer. 10
mm i grub. 1 mm, (po 3 otwory dla
$rub).

e) Zaczep do obcasa (rys.
4). W blaszce prostokatnej, o wy-
miarach 25x28 mm i grub. 2 mm,
wywierci¢ 4 otwory do umocowania
je] $rubkami do “oprawy oraz na
Srodku 1 otwoér dla zaczepu o wy-
miarach 4x4 mm rozbi¢ go dorni-
kiem. Zaczep sporzadza sie ze Sruby
czworokatnej z tepkiem lub z nita.
tepek zbija sie, a potem opitowuje
owalnie; “grubos¢ lepka powinna
wynosi¢ najmniej 3 mm, wysoko$¢
za$ nézki — najwyzej 6 mm, z cze-
go 3 mm przeznaczone jest na zani-
fowanie. Tak przygotowany zaczep
whnitowuje sie od spodu w blaszke,
poczem cato$C przytwierdza $rubka-
mi do op_raw¥. (Pokazany na r}/s_un»
ku wymiar 25 mm_dotyczy lyzew
najmniejszego rozmiaru).

Lyiw}} drewniane (spos6b I1)

Obrabiamy  zgrubsza klocek
drzewa (jesion, brzoza) o dtugosci
i szerokosci buta, wysokosci  za$
4—5 cm.

~ Na klocku znaczymy otéwkiem
linie qak na Vvs[} po “czym wyci-
namy tyzwe. olnej czesci drze-
wa zfobimy rowek przez catg diu-
go$¢ drzewa, a w nim umieszczamy
drut zelaznz lub stalowy, wbity za-
ostrzonym koricem w przednig 1 tyl-
na_cze$c tyzwy. Nastepnie pilnikiem
opitowujemy drut do réwnej ptasz-
czyzny Sslizgu.

W miejscu, gdzie przypada ob-
cas, wkrecamy w drzewo srubke ze
spitowang gtowka, tak aby weszta
w blaszke, w ktorg winno sie za-
opatrzy¢ obcas buta.

Wreszcie  przykrgcamy  szczeki
z grubszej blachy, zgiete pod katem
Erostym, lub tylko proste blaszki,
torych zadaniem jest ograniczaC
ruch buta na boki.

Widok zboku

p/idok z.Cjdry

Przybicie paskow nie nastrecz
trudnosci, musimy tylko pamietac,
ze przy przybijaniu paskéw trzeba
natozyC z wierzchu blaszke.

Czy znasz sie
na sporcie

1. Jakie konkurencje wchodzg w
sktad piecioboju _lekkoatletycznego
(mezczyzng i plecioboju nowoczes-
nego.

2. Na jakich przyrzadach walczg
gimnastycy o tytut mistrza Polski
W gimnastyce przyrzadowej?

3) Co to jest pivot?

4) Czy znasz mLotaczki, ktére w
rzutach ‘dyskiem i oszczepem prze-
kroczyly granice 50 m?

5) Jak dlugo trwa spotkanie pit-
ki noznej, koszykéwki, hokeja na
lodzie i szczypiorniaka?

ODPOWIEDZI Z Nr. 6

1. Podwéjny nokaut na_ringu jest
to — na skutek wymiany cioséw
— niezdolno$¢ do walki obu pies-

ciarz 0 liczeniu ich przez
sedziggopdom%. .

2. Przepisy o spalonym w szczy-
piorniaku, jak i w pitce noznej
sg takie same. Atakujacy w mo-
mencie otrzymania pitki powi-
nien mie¢ 2 przeciwnikdéw przed
sobg.

3. Sztafeta olimj)i'ska obejmuje
dystansy: 800x400x200x100 m, “a
slz(t)%feta szwedzka:  490x300x200
X m.

4. Paauo Nurmi zwyciezat na trzech
igrzyskach olimpijskich.

1920 r. w biegu na przetaj —
czasie 27,15 m.

1920 r. w biegu na 10,000 m —
czasie 31,458 m

1924 r. w biegu na 1500 m —
czasie 3.536 m

1924 r. w _biegu na 3.000 m —
czasie 832 m

1924 r. w _biegu na 5.000 m —
czasie 14.31,2 m

1924 r. w_biegu na przetaj —
czasie 32.54,8 m

1928 r. w biegu na 10.000 m —
czasie 30.18,8 m.

. Ptywakowi wolno rozpoczaé wy-
scig, startujgc z wody, a rite ze
stupka startowego.

SEETETETEETEssEsEs

o1

Punktowe tabele lekkoatletyczne. Po-

UCZMY SIE GRAC W SZACHY

b) HETMAN

Najsilniejszg figurg bojowa jest nie-
watpliwie Hetman. Bierka ta dawniej roz-
maicie byta nazywana, w ,Szachach" Ko-
chanowskiego spotykamy takie nazwy
jak Pani lub Baba. Dopiero w potowie
XIX wieku Krupski wprowadzit do stow-
nika szachowego pojecie Hetmana.

Hetman, podobnie jak Krél, porusza
sie¢ we wszystkich mozliwych kierunkach,
tak po liniach prostych, jak i skosnych,
lecz moze stana¢ na kazdym polu linii.
Przyjrzyjmy sie diagramowi.

Jakiez tedy posuniecia moze wykonac
H, ma on do dyspozycji dwie linie proste
i jednag skosna. Na pionowej linii ,,a" s
mozliwe nastepujace ruchy Ha6—a7—a8+.
Poniewaz H z pola a8 atakuje calg linig
6sma, biaty Kh8 zostat przez H zaata-
kowany, czyli zaszachowany i takie za-
grozenie K pisownia oznacza krzyzem +.
Ale H moze réwniez stangé na kazdym
polu széstej linii poziomej, a wigc:- Ha6—
b6—i, c6—d6—e6—f6+—g6—h6+. Z pola
f6 i h6 H jeszcze dwa razy szachuje bia-
tego K. Ta ruchliwa figura porusza sie
takze po skosnych liniach, np. — Ha6—
b5—c4—d3—e2—ft, oraz Hab—h7—c8+.
Wreszcie jeszcze jeden ruch po linii ,,a"
— Ha6—ab, poniewaz na a4 stoi wiasha
figura, a wiasnych figur ani bi¢, ani prze-
skakiwac nie wolno, dla tego oola a4, a3,
a2 i al sa dla H niedostepne. W sumie
czarny H ma do wyboru 17 pél. Naj-

wiekszy zasieg osiggniemy, jesli postawi-
my H na $rodku szachownicy na polach
d4, e4, d5, e5 wtedy ta figura bedzie
panowata nad 27 polami, natomiast H w
rogu szachownicy jest mniej ruchliwy,
gdyz ma do dyspozycji tylko 21 pol.

Ta ogromna ruchliwo$¢ i duzy zasieg
bojowy sprawity, ze H jest najniebez-
pieczniejsza bierka, szczegdlnie w kon-
cowkach, czyli zakonczeniach partii.
A teraz jako ¢wiczenie prosze zbadaé i
zanotowa¢, na jakie pola moze sie udac
biaty Hg2, ile p6l znajduje sie w zasiegu
jego dziatania oraz ile razy moze szacho-
waé czarnego Kad.

¢) WIEZA 53 £ = w

Druga silng figura obok Hetmana jest
Wieza, zwana w staropolszczyznie Ro-
chem (nazwe te spotykamy np. w Szachach
Kochanowskiego). W poréwnaniu z H za-
sieg W jest znacznie skromniejszy, gdyz
dostepne jej sa jedynie linie proste.

Tak wiec czarna W, stojgca na dia-
gramie na polu a8 ma 12 mozliwych po-
sunigé:  Wa8 — h8—c8—d8—e8—f8—g8—
h8+ i po linii pionowej Wa8—a7—a6—
a5—ad4—a3. Pole a2, na ktérym stoi czar-
ny K, a tym samym i pole al jest dla W
stracone. Maksimum ruchéw dla W —
14 pol, czyli dwie linie po 7 pél. Biata
We4 ma nieco wigkszg swobode ruchéw,
niz czarna. Prosimy zbada¢ i zanotowac
ile posunie¢ i jakie moze ona wykonac.

NOWE KSIAZKI

skiej”, jako miernika wynikéw w réznych

Ob. K. FABRYKOWSKI, Czestochowa.
Na wszystkie pytania odpowie i wszelkie
watpliwosci usunie Koledze ksigzka Sta-
nistawa Zakrzewskiego ,,Skoki", wydana
w br. przez ,Prase Wojskowg". 140 cm
wzwyz réwna sie 368 pkt., 488 cm w dal
—320 pkt.,, 11.03 w tr6jskoku — 412 pkt.
Zyczac poprawy wynikéw chetnie stu-
zymy dalszymi wskazéwkami.

Ob. TADEUSZ KROLIKOWSKI, Wawer.
Wyszty z druku Punktowe Tabele Lekko-
atletyczne (sktad gtéwny: W-wa, Kra-
kowskie Przedmiescie 11). Nadedlijcie wy-
niki zawodéw, ew. zdjecia.

PODCHORAZOWIE | OFICERSKIEJ
SZKOLY PIECHOTY. W Nr 2 ,Sportow-
ca" podalismy spis artykutéw na intere-
sujgcy Was temat. W jednym z najbliz-
szych numeréw podamy wytyczne pracy.

Ob. A. RADWANSKI, w/m. Opraco-
wanie wyczerpujacej odpowiedzi wymaga
dtuzszego czasu. Prosimy o cierpliwosc.

Ob. MARIAN LACHOWSKI, Gliwice.
Zdjecie bedzie nadestane w najblizszym
czasie. Prosimy o potwierdzenie odbioru.

Ob. WACLAW HONKO, Lebork. Prze-
czytajcie: J. Baran: Boks, Poznan, 1925 r.;
W. Junosza Dabrowski: Co kazdy czto-
wiek o boksie wiedzie¢ powinien, W-wa
1931; K. Laskowski: Boks, W-wa 1932 r.;
Zwracamy uwage na artykut dra Tokar-
skiego w numerze 8—9 ,Wychowania
Fizycznego”. ,,Sportowiec” wkrotce roz-
pocznie druk serii artykutbw na temat
techniki piesciarskiej.

ANONIMOWA ,ZAMILOWANA
SPORTSMENKA".  Prosimy o podanie
nazwiska i adresu. Pracowa¢ niewatpliwie
warto.

Ob. SZUMNIAK TADEUSZ, Ostrow
WIlkp. PrzeSlemy zadane numery.

Ob. KAMIL PRZYBYLA, Restarzewo,
pow. Wolsztyn i Ob. RYSZARD SIWEK,
Olsztyn. Niestety, Nr 1 i 2 ,Sportowca"
sa catkowicie wyczerpane.

jak przed 15 laty, na skutek czego jedne

pularna Biblioteczka Sportowa GUKEF.
Tomik 17 Wydawnictwo ,,Prasa Woj-
skowa' , Warszawa 1949. str. 119.

Przy socjalistycznym podejsciu do lekkiej
atletyki, wyrazajacym sie w dazeniu do jak
najszerzej pojetego upowszechnienia tej pod-
stawowej dziedziny sportu i w dazeniu do jak
najwiekszej wielostronnosci lekkoatlety —
polskie wydanie tabel punktoiaych (tzw. ,.ta-
beli finskiej") stato sie konieczne.

Po ukazaniu sie w sprzedazy ,,Punktowych
tabel lekkoatletycznych™ nic nie stoi na
przeszkodzie temu, aby kazdy ze startujgcych
mogt poréwnac swe wyniki zaréwno z setka-
mi wspdtkonkurentéw walczacych o punkty
na terenie catej Polski w ramach tej samej
imprezy jakr i z -osiagnieciami najlepszych
wieloboistéw. naszego kraju, czy nawet $wiata.

Pozyteczna ksigzeczka nie ogranicza sie
bowiem do. samej tylko tabeli. We wstepie
zwiezle, lecz jasno, podano geneze ,,tabeli fin-

konkurencjach lekkiej atletyki, podstawy kla-
syfikacji punktowej (rekordy $wiata oceniane
jako 1000 pkt, z uwzglednieniem od 1934 r.
wspotczynnika trudnosci) oraz objasniony jest
wyczerpujacym przyktadem sposéb postugi-
wania sie tabelami.

Z nowego wydawnictwa zapozna¢ sie
mozna réwniez z podstawowymi wiadomos-
ciami o piecio- i dziesiecioboju lekkoatletycz-
nym oraz o najwybitniejszych dziesieciobo-
istow $wiata (pouczajace jest zwkaszcza zesta-
wienie wyniku radzieckiego wieloboisty, Lip-
pa, ktéry w sumie uzyskat wiecej punktéw niz
dziesieciu mistrzéw Polski 1948 r.) oraz
historii polskiego rekordu w dziesiecioboju.

Szkoda jedynie, ze z tabelki zamieszczonej
na str. 18 (zestawienie obecnych rekordéw
Swiata wg wartosci punktowej) nie wyciag-
nieto narzucajacych sie wprost wnioskéw —
iz wobec nieréwnomiernego postepu poszcze-
goélnych dyscyplin, aktualna tabela, opraco-
wana w 1934 r. nie jest dzi$ tak obiektywna

wyniki sg dzi$ punktowane zbyt icysoko, inne
zbyt nisko. Czyzby az tak wielka byta réznica
pomiedzy rekordem Warmerdama (skok
o tyczce: 477 cm) 1291 punktéw, a nowym
rekordem Zatopka (10 km: 29.21,2) 1154
punkty? Albo czyzby wynik 10,2 na 100 m
wart byt tylko 1101 punktow?

Tym niemniej warto$¢ tabeli punktowej
jest ogromna i postugiwanie sie nig, az do
chwili opracowania jakiej$ doskonalszej ta-
beli, jest konieczne.

Ksigzeczka podaje wyniki odpowiadajgce
skali punktowej od 1150 do 1 w dwudziestu
dziewieciu konkurencjach, grupujac je wg
nastepujacego podziatu: tabelka pierwsza —
biegi krétkie i przez plotki, tabelka druga —
biegi $rednie i diugie, tabelka trzecia — rzuty
i skoki.

Przejrzysty uktad odda niewatpliwie wiele
pozytku organizatorom, sedziom i zawodni-
kom.

W
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agadnienie odpowiedniego przy-
gotowania techn cznego odgry-
wa duzg role w kazdej dziedzi-
nie sportu i jest nieodzownym warun-
kiem do uzyskania dobrych wynikow.

Ten s stolowy nie stanowi wyjatku
i dla osiagniecia wyzszego poziomu gry
zasadnicze znaczenie posiada opraco-
wanie techn ki trzymania rakietki przy
uderzeniu pitki z ,,bekhendu” lub z
,forhendu", odpowiednie ustawienie sie
i roztozenie cigzaru w momencie odbi-
jania pitki.

Gracz winien trzymac rakietke w
taki sposéb, aby nie krecita mu se w
reku w ptaszczyznie poziomej i po od-
biciu pitkx z ,forhendu“ byta gotowa
do nastepnego odbicia pitki z ,bek-
hendu® i odwrotnie. Ruchy rekA trzyma-
jacej rakietke winny by¢ ptynne, har-
monijne, niezalezne od reszty ciata,
ktére winno pozostawa¢ mozliw e w
pozycji pionowej; popularnie moéwiac
znaczy to: nalezy unika¢ gry ,calym
ciatem™.

Problem zachowania wzgledn e pio-
nowej postawy faczy se z zagadnie-
niem zachowania réwnowagi w grze.
Stosunkowo duza szybkos$¢ gry w teni-
sa stotowego wymaga szybkiej zmia-
ny w ustaw eniu sie do pitki, a w
zwigzku z tym szybkiego przenoszenia
ciezaru ciata, w zaleznosci od rodzaju
uderzenia.

Jezeli gracz, odbijajac p tke z for-
hendu“ przeniesie ciezar ciata na lewa
noge, na pewno odbije pitke niedoktad-
ne, o ile w ogoéle uda mu sie jg odbic¢
prawidlowo. A co wiecej, jedno zie
ustawienie s e nie pozwoli na odpo-
wiednie przygotowanie sie do nastep-

nego uderzenia pitki, ktére moze
przyjé¢ bardzo szybko z przeciwnej
strony.

W momencie odbijania pitki z ,,bek-
hendu" ciezar cieita powinien by¢ prze-
sun ety na lewa noge, w przeciwnym
wypadku usitowanie odbicia pitki po-
woduje zaktécenie réwnowagi korpusu
gracza, niedokitadne odb cie i utrate
punktow.

Jezeli chodzi o technike ,,drajwo-
wania“ $cie¢ w tenisie stotowym, to
wydaje mi se, ze szkota czeska jest
najlepszym wzorem. Jak wiemy, Cze-

WYNIKI KONKURSU

si reprezentujag w tej chwili Swiatowy
poziom, a wyniki, do ktérych doszli,
$wiadcza, ze sposéb ich gry mozna i na-
lezy nasladowac.

Uderzenie ,,czeskie" odznacza si¢ w
p erwszym rzedzie szybkoscia, co ma
donioste znaczenie, gdyz przeciwniko-
wi nie pozostawia czasu na uchwyce-
nie kierunku $c ecia i przygotowania
sie do jego przyjecia.

Szybko$¢ uderzenia osiggamy wow-
czas, gdy re.a trzymajaca rakietke, nie
zatacza zbecu-iego, dtugiego ruchu pét-
kolistego przed odb ciem pitki. Ruch
reki mus. by¢ jak najkrétszy, pitka zo-
staje nakryta rakietka, jak gdyby przy-
duszonado stotu. Przy takim uderzeniu
oszczedzamy sit, co zwiaszcza przy diu-
gich i ciezkich meczach moze mie¢ de-
cydujace znaczenie.

Taktyka gry w tenisa stotowego po-
lega na wyszukiwan u stabych punk-
téw u przeciwnika ovaz narzucaniu mu
takiego systemu gry, ktéry nam odpo-
wiada i pozwala na wykorzystanie na-
szych atutéw.

Dlatego tez w czasie gry nalezy se
dobrze zastanawia¢ nad jej przebie-
giem i szuka¢ najstabszych stron przy-
gotowania technicznego przeciwnika.
W wypadku, gdy zastosowana metoda
przyno$ punkty — nalezy ja kontynu-
owac, jesli za$ nie — trzeba szukac¢ in-
nego sposobu, ktéry by mogt wybié
przeciwnika z uderzenia i odstoni¢ jego
stabe strony.

Ze wzgledu na tempo gry, od szyb-
k e decyzji i wyboru odpowiedniego
systemu zalezy wynik catego meczu.

Jerzy Czerniachowski .
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