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Wartos¢c gimnastyki codziennej

Wiekszos$¢ ludzi nie uprawiajacych
Ctzynnie sportu, na zapytania czemu
tak postepuja, odpowiada, ze zajecia
codzienne nie pozwalajg na to, a
przy tym sporty sa kosztowne. A
przeciez nalezy pamieta¢, ze celem
sportu dla cztowieka przecietnego
nie dazacego do osiagnigcia rekordu
jest przede wszystkim utrzymanie
sprawnosci fizycznej, ktdérg ~mozna
posiadaC nawet w pozniejszym wie-
ku, przy czym z tg sprawnoscig wig-
ze sie opOZnienie proceséw starzenia
Sie.  Miedzy rokiem 40 a 50- wiele
ludzi nie jest w stanie przebiec Kil-
kudziesieciu metréw bez ,,zadyszki".
U osobnikéw takich np. na plazy wi-
da¢ zanikte miesnie, natomast ol-
brzymie masy tluszczu.

A przeciez tak by¢ nie musi. Za-
Bobiec temu mozemy tatwo- pTzy do-

rej woli i systematycznemu céwicze-
niu bez straty czasu i wkiadu pie-
nieznego. Istnieje taki tani sport,
zabierajagcy dziennie 10 do 15 mi-
nut: gimnastyka. Nie potrzeba do
niej ani sprzetu, ani ubioru specjal-
nego i jest dostepna dla kazdego.
Istotnym warunkiem powodzenia jest
jaj ciaglos¢ 6 systematycznos$¢ w u-
prawianiu.  Poczatkowo jest ona
czym$ nowym, lecz z biegiem czasu
staje sie przyzwyczajeniem, potrze-
bg wegetatywng, taka jak jedzenie
czy ‘spanie, i

A wyniki?

Wiotkie, stabe i w ttuszczu scho-
wane miesnie .po kilku tygodniach
nabierajg jedrnosci, twardosci i ela-
stycznosci, zwaly tluszczu zanikaja,
pojemnos$¢ wdechowa klatki piersio-
wej wzrasta, a narzad krazenia,
wzmagajac swoja czynno$¢, powodu-
le lepsze ukrwienie tkanek ustroju
ludzkiego. Znika czeste uczucie zme-
czenia zarowno fizycznego, jak ! psy-
chicznego. Bardzo czesto pod wpty-
wem gimnastyki codziennej, zniedo-
teznialy, a jeszcze miody wtokiem
osobnik nabiera ochoty do sportu,
zaczyna  uprawia¢ gry ' sportowe,
wzglednie nawet staje sie aktywnym
sportowcem, w miare swych sit i
mozliwosci.  Wzmacniajgc ~ system
miesniowy i naczyniowy, unikamy
oatego szeregu schorzen, ktére po-
czatkowo w miodym wieku sg skom-
pensowane przez sity wyréwnawcze
ustroju ludzkiego, jednak z biegiem
bat doprowadzajg do przedwczesne-
go starzenia sie 1 zniedoteznienla.

Jubileusz Gracza

Obchodzony przed meczem z Ziling

jubileusz czterechsetneffo meczu pit-

arza Wisty Gracza znalazt u kolegéw

mjwymowniejszy wyraz w wyrzuce-

niu ,,Messa" kilka_lilzotnie w gore jak
prKe.

Frasi&kl

Tez brat udziat...

— W njeczu Warta—Wista
Ja tez udziat bratem -
Mowit maty. Jasiu

— Wszystk™ z siebie datem!

Nie mogac uwierzy¢
Zdumiony spytafem:

— Coze$ inatcze i'obif?

— Pitke pompowatam!!

Spadek \
— Dziwny ludek, pitkarze —
Zwolennicy nucg —-\ \

— Wszyscy ciesz
Oni zas sie smucg!!

H. STOCZKIEWICA

si({ ze sp <§d ku,

Ludziom nie uprawiajgcym gim-
nastyki czy innego sportugrozi skle-
roza | zwigzane z nig nadci$nienia.
Narzad krazenia u ludzi zajmujacydh
sie sportem w sposob racjonalny, o
wiele diuzej funkcjonuje  sprawnie.
Obfite ilosci tkanki tluszczowej ob-
cigzajg  znacznie ukfad jkrazenia,
zmuszajgc go do nadmiernej pracy
i statego wysitku.

Dla przyktadu podam, ze u czio-
wieka majgcego 30 kg. nadwagi, ser-
ce wykonuje prace takg sama, jak
u cztowieka posiadajacego wage nor-
malng, a noszacego stalle ciezar 30
kilogramowy, co w rezultacie musi
przynies¢  nadwerezenie tej maszy-
ny  sercowej. Zwiotczenie miesni

brzusznych powoduje obsuniecie sie
i opadania zotadka 1 jelit i w zwia-
zku s tym szereg zaburzen trawienia
oraz przepukline, Ostabienie miesni
grzfctoitu, powoduje patgkowate zgie-
cie grzbietu (pseudogairb), zmniiejjsza-
jf}ce wybitnie pojemnos¢ oddechows
ptuc i prowadzace do ntedodmy ptuc.

Nie oszczedzajmy na najistotniej-
szej wartosci, jaka posiadamy w
swych rekach, to' jest zdrowiu. Po-
Swie¢my 10 do 15 minut dziennie na
gimnastyke, a oprocentuje sie onaw
postaci trwalej sprawnosci fizycz-
nej, niejednokrotnie przedtuzajgc nam
zycie.

ADAM BOCHENEK
lekarz

wista | CRACOVIA
opierajg sie o zwigzki zawodowe

W zwigzku z reorganizacjg sportu
polskiego zapanowata prawdziwa epi-
demia zmian nazw klubow. Najczes-

ciej objawia sie ona doda-

niem odpowiedniej ,,przy-

stawki" do stare] firmy,

im przystawka dhuzsza,

'ym lepiej powinna sie

zapowiadac przysztosc

klubu. Totez moda na

,RKS"~y juz mineta, a

obecnie bardzo popular-

ne sa wszelkiego rodzaju

wZZ"-y. A wiec ostatnio

AKS urést na ZZBAKS,

Ruch na KSZZCH Ruch.

Jak sie dowiadujemy,

w Slady ligowcow $lgskich wstepujg
obecnie 2 najstarsze kluby polskie:
Cracovia i Wista. Petna nazwa biato-
czerwonych bedzie zatem brzmiala:
KSKKKSP Cracovia (Klub Sportowy
Krakowskiej ~Kongregacji Kupieckigj
Sekcja Papiernicza). Czerwoni zas$,
bardziej radykalni (sadzac po bar-
wach) nie chcag wigza¢ sie z Inicjaty-
wg prywatng i uksztattowali swojg
,.przystawke™ nastepujgco: TSZZPWMK
Wista (Towarzystwo Sportowe Zwigz-
ku Zawodowego Pracownikéw Wodo-
ciaBg()w Miejskich i Kanalizacji). Po-
dobno na taki, a nie Inny bor in-
stytucji decydujacy wptyw takze mia-
ty zawodowe zainteresowania preze-

Sukces Ttoczynskiego

Londyn (PAP). Ignacy Tioczyliski
wygrat w Seaiborongh finat turnieju
tenisowego 0 mistrzostwo Anglii pot-
nocnej na kortach krytych, zachowu-
jac tym samym zdobyty W r. ub. ty-
tut mistrzowski. W finale ?ry poje-
dynczej Tioczg/r'\feki pokonat Anglika
GodseJla 7:5, 6:0.

Spychata zakwalifikowat sie do fi-
natu turnieju tenisowego w Birmin%-
ham, bijac w potfinale Anglika BIS-
lungtoaa 6:4, 6:3. Zwyciezcag drugiego
spotkania potfinatowego jest' Anglik

f.are, ktory wyeliminowat reprezen-
tanta Anglii Butlera, bijac go 8:6, 3:6,
75. W finale Haare spotka sie ze
Spychata.

PoSwigtesm wrazenia
P

— No jakze tam S$wieta panie
prezesie — zagaduje redaktor ,,Co$
dla kibica" Bujdacki.

— W porzadku. Jadto sri¢ po dziur-
ki w nosie i co$ nieco$ sie wypito,
by lepiej trawic i zeby stona szynka
nie osiadta na zotadku.

Ale ja pytam
0 mecze w Kiako-
wie.

— Mecze, mecze!
panu tylko mecze
w glowie.

— Trudno, pitka-
rze majg mecze w
nogach, a ja w
gtowie, bo... pisze.

— Wie pan pétory Swiagt to mia-
fem pigkne i smakowatem z przyjem-
noscig pitke — tfy — gre — ale w
poniedziatek po potudniu matom co
nie dostat niestrawnosci

— Dlaczegoz to?

— Moj 'dobry panie redaktorze
Bujdacki, mnie niech pan nie buja,
pan wie dobrze o czym mowie.

— Moze. Ale chciatbym stysze¢
panskie zdanie.

sow obu klubow; dyr, Zura § dyr. O-
rzelskiego.

Na skutek zmiany w nazswie prze-
widzianej juz na dzien 1 kwietnia za-
wodnicy obu klubdw otrzymajg auto-
matycznie zwolnienie i bedg podpisy-
wa¢ nowe deklaracje. Albo i nie be-
da, W zwigzku z tym w sferach tzw.
,.potawiaczy peret’ dalo sie zauwa-
zy¢ niezwykle ozywienie. Mowi sie
takze, ze nowy ,,pobor rekruta” i la
Skromny — Milczanowski, Serafin —
Wasko, Szczurek Drabinski — Mor-
darski, Szymanski, Oprych, Gorski,
Cyganik ma rozpocza¢ sie tego roku
juz w dniu 1 kwietnia.

i

Jubileusz 40-tecta ietéenia klubu
sportowego w Polsce jest rzadkoscia.
Dotychczas zaledwie dwa kluby, Cra-
covia i Wtota rzekrocz(?/ly te gramoze
wieku" dais dochodzi do nich tizecie
krakowskie zrzeszenie sportowe TIN.

Tatrzanskie Towarzystwo Narciarzy
Jeden z najstamsEydh polskich klubéw
narciarskich, powstato w roku 1908

latdwfcach” — schroniska postawiona«
go na europejskim juz poc$omte.
Obok  dznalataosci , turystyczno«
wczasowej organizuje TTN liczne kur-
sy i zawody sportowe, nastawione na
propiagainde nanciiacstwa,  specjalnda
wsérod  krakowian.  Poprzedniej .np,
ntodztea urzadzono bieg ujazdowy 7
krakowskich klubéw narciarskich przy

Schronisko TTN na Kalatéwkach

gtéwnne z izifcj.atywy Jana Fischera,
znanego w Krakowie narciarza, wsio-
$lanza i automioibi&ity, ktéry tez clb;at
prezesure Towarzystwa.

Watory narciarstwa eg dzisiaj pow-
szechnie znane i uznane, ale lat temu
40 w czasach naszego sportowego ,,$re-
dnaowtecza" nietatwa byta praca pio-
nierow. Co6z jednak moze tre osta¢
przed ludzmi, ktorych ogarneto biata
szalenstwo? Totez wkrétce TTN uzy-
skuje swe pierwsze, drewniane jesz-
cze schronisko gorskie w Zakopanem
na Kalatdwkach. Dalsze etapy, to u-
rwfliioimieinie eabnoinf.sk na Lipowskiej,
na Lubaniu, a wreszcie budowa zna-
nego w catej Potece ,Hotelu na Ka-

Bogaty program wycieczkowy
sekcji turystycznej TS ,Wista*

Sekcja Turystyczna TS Wista w
Krakowie pozpo-czyma teqwo.cznv se-
zon. leitai w miediziele 4 kwietnia wy-
cieczkyg piesza do Skaty Kmity, pota-
czong z wprowadzeniem tych uczest-
nikéw. ktdrzy interesujg sie taternic-
twem, w technike wspinaczki skalnej
(réwniez z uzyciem liny). Zbiérka o
godsz. 8,45 raoo na koncowej stacji
taamw. w Bronowicach.

Wycieczka ta bedzie pierwszg z
cytéu o specjalng odznake turystycz-
na, ktorg sekcja zaprowadza w tym
sezonie dila .swoich cztonkéw. Warun-
kiem uzyskania tei odznaki jest zwie-
dzenie w ciggu sezonu wszystkich
krasowydh  dolin  podkrakowskich
Kluiczwoda, Bo6Cedhowice, Kobylany,

otl. Bedkowska, Doi. Czernej, Dubie,
Szklary, O.jadw Popowka, Mnikow)
oraz — na eitopniu wyzszym — odby-
cie pewniej fflostii wycieczek W Beski-
dy, Gonce i Tatry.

Pierwszg dalsza wycieczka, ktérg
sekcja przygotowuje w ramach swego
bogatego programu na tegoroczny se-
zon letni, bedzie wycieczka w Pieni-
ny w okresie Zielonych Swiat. Zgto-
szenda nig te wycieczke jak rowniez
nalilataie obozy turystyczne (state i
w?(dr_(_)vyne) J)rzyjr_n_uje kierownictwo
sekcji juz od chwili obecnej: wtorki

— Dobrze. Wiec pamu powiem.
Oba mecze Craicovii ze Slezskg O-
etravg to byto dla krakowskich sma-
kotsizow, kotegéw-kibicow, mite wido-
wisko. Piekna gna, wysoka technika,
»,mordercze" tempo, emocja, initere.su-
jace kombinacje...

— Dos¢, dos¢ tych pochwat, bo po-
mysle..,

— Niech pan mysli, co pan chce,
ale przyznacC sie musi, ze umiejetno-
§ci Gracovii i ambicja jej zawodni-
kow zdobyly nasz poklask i serce.

— Ale bramek mato. Jednak przy-
znaja, ze Slezska Ostrava to druzy-
na wysokiej klasy i remisy Cracovii
w obu dniach majg przyjemng wy-
mowe.

— A widzi pan. Wiecej mnie cie-
szy gra Cracovii, jak wynik Wisty.

— Jakg)a_n ocenia przeciwnika Wi-
sty — KS Zilina?

— Zielona druzyna.

—- Rozumiem, zielone koszulKi...

— Nie, zielono grajg. Niie moge po-
ja¢ jak Wista z tg druzyng mogta ze-
sztego noku przegra¢ 2:10.

— Woynikato by z tego, ze Wista
gra obecnie lepiej.

— Tylko bez przesady redaktorze.

— Przeciez Wista strzelita 4 gole.
Wiec musiata gra¢ dobrze...

— Nie, dobry panie redaktorze. Po-
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i pigtki w godz. 19—20 w lokalu klu-
bu przy ul. Retoryka 1.

Niezaleznie od tych wycieczek i
obozow eek. tur. TS Wésta organizo-
waé bedzie w ciggu catego seaonu
wycieczki samochodowe na spotkania
,Wisty" w ramach rozgrywek klasy

. panstwowej w pitce noznej. Informa-

cji w tei sprawie udziela firma T.
Krzyzanski, ul. Szpitalna 26. Pierwsza
wycieczka nastapi juz w niedziele 11
kwietnia do Chorzowa na mecz AKS
—Wista

Drobiazgi krakowskie

W dniu 1 kwietnia o godz. 11 od-
bedzie sie w lokalu Zw. Zaw. Prac.
Umystowych konferencja porozumie-
wawcza trzech najsilniejszych klubow
w Krakowie Cracovii, Garbarni i Wi-
sty, na ktérej po raz ostatni delega-
ci klubéw wobec przedstawicieli pra-
sy zadeklarujg bezwzgledna wspot-
prace. Nieporozumienia miedzy osta-
tnio, konferencjg a tg 1 kwietnia u-
waza sie za niewazne.

*

Park dr Jordana ma zosta¢ prze-
mianowany na wniosek dzieci, kto-
re nie moga sie w nim bawi¢, na
park im. dr Imprez Kawiamiano-Tan-
cowkowych.

wiedzg panu wszyscy moi koledzy-
kifoice, ze mecz byt na poiztomie Za-
tosnym. To .nie byta dobra gra, ani
ra, tylko bieganina i kopanina. Nie

ista’ zdobyta 4 bramki, ty-lko dzie-
ﬁi_ecy bramkarz Zffliniy puscit 4 bram,
i.

— Czy to nie wszystko jedno?

— Nie, bo wszystkie bramki byty
tatwe do obrony. Na ,.frajer" to mnie
nikt nie wezmie, bo co innego jest
gota stpzieti¢, a co innego zdobyc,

— Niech i tak bedzie. A co panu,
panie prezesie, najwiecej utkwito z
niedzielnych meczow?

— Gwiizdek sedziego Szneidra. Je-
szcze dzi$ wierci mi w_uszach od te-
go gwizdania. Ten dopiero ma forme
I kondycje.

— Kto? Gwizdek?

.— Nie, sedzia Sanedder.

— W przysztg niedziele mamy
miedzypanstwowy mecz z Bulgaria.
Co-pan sadzi o naszych szansach?

— Niech pan o to zapyta kapitana
zwigzkowego Alfusa, bo on zestawit
skifad.

— Ale mimo wszystko...

— Powiem panu tylko tyle,
sktad jest inny niz byt dotad. By¢
moze, ze i wynik bedzie inny i to
...lepszy. A na to juz blisko trzy lata
czekamy... KOSTAN.

udziale 80 zawodnikdw. Pierwszy
miejsce i puchar TTN zdc»yt HKbt
przdd Wista, Garbarnig i TTN. Zaw<y
dy te potaczone b%/"r\?/ e biegiem o chd
znake zjazdowg PZN, biegiem, ktore-
go po wojurie jeszcze ndkt nie organ#
aowait. Mimo trudnej trasy (FIS 2) s
Kasprowego wszyscy zawodnicy oraz
2 zawodniczki ~ (Groctto.Ska SNPTT
Jako 4§P w Kkolejnosci czaséw 1 Cza-
jowma TTN) zdobyli odznake bronizur
wa. Nastepne zawody odbedg sie w
Krnrtdh uroczystosci juboj;aueaowydh
TTN 4 bm. w Zakopanem. Tym razem
bedg to zawody wewnetrzno-klubowe
dra narcnairzy T narciarek wprawnych
(slalom gigant z Lopaty k. Kopy Kon-
drackiej) oraz bieg zjazdowy w Su-
chym Zlebie k. ecfcron.iska dla zawo-
dnikéw powyzej 45 lat oraz pan niiie-
zawodnloadk.

Gar§¢ rauoanydh tutaj szczegotow
dh.anakteryzuje najlepiej rodzaj pracy
i osiggniecia TTN. Praca to eaara, nie
oklaskiwana przez ttumy widzdéw, r:to
etairuowigca materiata dla chciwych
sensacji sprawozdawcow, ate tym nie-
mniej wartosciowa dka panstwa i spo-
feczenstwa.

Powstat ZZZZ

W obliczu bogato zapowiadajgcego
sie tegorocznego sezonu pitkarskiego
(mecze ligowe, towarzyskie, sparrin-
gowe, Balkaniada, Olimpiada), zony
czotowych naszych pitkarzy zamie-
rzajg walczy¢ o swoje prawa przy
pomocy zwigzkéw zawodowych. 4v
zwigzku z tym wplyneta ostatnio do
krakowskiej OKZZ prosha o zareje-
strowanie ZZZZ czyli Zwigzku Za-
wodowego Zon Zaniedbanych. No-
wopowstaty zwigzek domagac¢ sie be-
dzie realizacji swych praw i potrzeb
poprzez organizacje Stuzba Polsce.

Dr Jarosz o Alasce

Znany podréznik dr St. Jaros-z wygtlosit w
Zakopanem baindzo ciekawy reportaz to wy-
prawie na Alas-ke oraz na Wyspy Kosciuszki
Referat wygtoszony Z 'wielkag swada w soLS
,Morskiego Oka" wywotat zroziumkite zain-
teresowanie wsrod liczraych stuchaczy.

janow (SLASK) — KORONA. Bruzyno-»
zawody gimnastyczne na hali (kobfcet i mez-
czyzn) odbede sie w sobote 3 kwietnia o godz.
13 w PodgOTzu przy ul. Sokolskiej 17. Za-
wody te niewatpliwie $ciggng wielu sympa-
tykéw tego pieknego sportu.

Humor sportowi/

Sportowcy polscy ida kopa...
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