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{
Antoni Durski

Naczelnik Sokola-Macierzy, Naczelnik Zwiazkowego Cir.
nauczycielskiego, ur. w r. 1854, zmarl 6. listopada 1908,
w 40 roku shluzby sokole;j.

Przez lat 40 pozostawal w stuzbie sokolej. Roz-
poczat ja studentem w r. 1868, przez cate zycie zostat
jej wierny, az do ostatniego tchnienia. Poczatkowo
jako ,,Yorturnerll od r. 1875 za$ jako Naczelnik Sokota
Iwowskiego, przebolal z nim razem pierwszy, peten
niedokrewnos$ci okres jego zycia. W miar¢”" rozwoju
idei sokolej radowat si¢ jej rozkwitem, wkoncu dozyt |
OWOCOW SWOJEgo pierwszego zasiewu.

A siewca plerwszym na niwie sokolej byl — nie =
kto inny — tylko §. Antoni Durski.

Niewielu pozosta 0 przy zyciu tych, ktorzy $wiad- |
kami byli jego pierwszej w Sokole pracy, bo tez nie I
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wielka garstka ludzi stata woéwczas pod znakiem .owoiim.
Ale ci ktorzy jeszcze zyja i nie zapomnieli tych poczatko

kietkowania Sokolego - «ci.ktoérzy dawali do pracy przy
Durskim, zachgceni Jego stowem, ci ktorzy zdata §ledzili
Jego wysitki w kierunku stworzenia ,,cztonkow czynnych ,
cztonkoéw t. zw. gimnastykujacych, (ktéorych wonczas zupg -
nie brakto w Sokole), ci wszyscy przyznaja wraz ze m 3
Swiadkiem najstarszym Durskiego pracy sokole], ze n e kto
inny tylko On dal fundament idei i rozwojowi Sokolstwa.

Gdy w r 1875 mianowano Durskiego kierujacym na-
uczycielem gimnastyki w Sokole Iwowskim, gdy tu nie za-
stal zadnego cztonka ¢wiczacego, naktonit swoich najbliz-
szych kolegdéw szkolnych do wstapienia do Sokota z&o
madzit obok siebie w ten sposdob skromny ..stgpJudzi
mtodych, ktérzy, ¢wiczgc pod Jego kierunkiem, pomagali
Mu w dalszem pomnazaniu ,,¢éwiczacych*

Stan taki, trwal niemal az do roku 1880, ™ktorym to
czasie na sali sokolej doliczyé si¢ mozna bylo 30-40 Cwi-
czacych Sokotéw. Zastep ten - to zwyciestwo pracy Dux
skiego! Odtad zycie Sokola mknie zdrowym, raznym kio
kiem Powstaje wlasny gmach sokoli, ustepuje Slepota na
ide¢ sokola, budzi si¢ sila organizacyjna, impuls czynu idzie
w kraj. Powstaja gniazda sokole w miastach i na prowi] ,
ktore Macierz sokola w wycieczkach agitacyjnych z Du-
skim na czele pobudza do wytrwatego czynu. Soko
przyjmuje widome znaki: stroj i sztandary, cate spoteczen-
stwo polskie zaczyna rozumieé¢ Sokola, popiera go, przyste
nuie do organizacyi gniazd w coraz mniejszych $rodow
skach. Ostatecznie Zlot w r.1892 powstanie Zwigzku so-
kolego 1 wybor Durskiego Naczelnikiem catego Sokolstwa
koronuje”*Jego”ituz”tl na miano ojca Sokolstwa pol-
skiego Dat On poczatek nie tylko trwalemu zyciu zaste-
pom ¢wiczgcych — ate przytozyt reke do otworzenia pol-
skiego stownictwa 1 literatury gimnastycznej, a kierowm
ctwem wielu kurséw gimnastycznych wyksztalcit liczny za-
step nauczycieli 1 naczelnikéw sokolich.

Wykrzesany ogien przerost zaiste Jego pierwsze ma-
rzenia. Dziesigtki tysiecy Sokoldw, stojacych dzi§ pod sztan-
darami ,,Boga rodzicyl i dalszy bezustanny rozrost tych
zastepow, to plon, pierwszej uzyzniajgcej glebe sokola
dtoni Durskiego. R

Niechaj %\/Iu za to bedzie chwata! Niechaj mn¢ Dtu-
skiego pozostanie w czci u potomnych, a duch Jego ozywia

w miliony rozmnozone, zastepy sokole. *  Unar.
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Gimnastyka popisowa.

Cwiczenia maczuga dwojakiem.

(Dokonczenie).

VI. éwiczenie.
.Dodatku* zr. 1908 w artykule tej samej

at  »
.apomni.no za.aczy* O * .

«loipr:;vaW 1»1 pod 1 . i2.
8. - ktéra podajemy niniejszem.
Fig. 8 Fig. 9.

) Prawe ramig.
Lewe ramig.
1. Jak pod 1 lewem ram.

114 kola duzego do pol

1.
2 —4 . koto do $rodka za gtlo-

ram. w gore.
2 —4 koto duze na zewnatrz w3, zugieciem przedram. do pol.

do pol. ram. w gore. w gére.
5 - 8. koto duze na zewnatrz
5—8. koto do $rodka =za ,
do pot. ram. w gore.

glowa z ugigciem przedram. do
pot. ram. w gore.
h)
1. 34 kota duzego na zewnatrz

do pol. ram. w bok w lewo.
2. kota duzego w dot do

pot. ram. w bok w prawo.

1. 34 kota duzego do $rodka

do pol. ram. w bok w lewo.
2. koto mate (z wugigciem

ram.) za gtowa do pol. ram.
3. Jak lewem ram. pod 2 b.

w bok w prawo.
3. Jak pr. ram. pod £ o. do pol. ram. w bok w lewo.
4. Jak (pr. r.) pod 2.

5. 3/4 kota duzego na zewnatrz

4. Jak (1. r.) pod 2.
5. 3/i kota duzego do $rodka ,
do pot. ram. w gore.

do pot. ram. w gore.
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Lewe ramig.

6. koto mate za glowa do
do srodka (Fig.) 9).

7. koto mate przed
przy prawym barku.

8. Jak pod 6 — do pot. ram.
w gore.

twarza

1. koto duze do s$rodka.
2. 34 kota do $rodka do pot.
ram. w bok w lewo.

3. Jak pod 2 b VI ¢wicz,
do pot. ram. wprzéd w prawo.

4. il2 kota — jak pod 3 b
VI. ¢éwicz, do pol. ram. w bok
w lewo.

5. Jak pod 5 b VI. ¢wicz,
koto na zewnatrz.

6. Jak pod 6 b VI. ¢wicz,
prawe Fig. 9.

7. Jak pod 7 b VI. ¢wiczenie
prawe.

8. Jak 6 b VI. ¢wicz, do

pot. ram. w goreg.

1. 1» kota na zewnatrz do
pot. w dotl.

2. koto podreczne na zewnatrz
do pol. w dot.

3—4. 1. kota do pot. w przod
w prawo — tu kolo przyregczne
do s$rodka — poczem ram.
w gore.

5. kolo mate na zewnatrz
za glowa.

6—7. 4 kota na zewnatrz
do pol. w bok w lewo — tu
koto przyrgczne na zewnatrz
(przed ram.) poczem do pol.
w dot i kolo przyreczne.

8. 14 kola na zewn. do pot.
w przod w prawo.

Prawe ramig.

6. koto mate za gfowa na
Zewnatrz.

7. koto mate przed twarza,
reka przy prawym barku (F. 9.)

8. Jak pod 6 — do pot
ram. w gore.

1. koto duze na zewnatrz.

2. V2 kota — jak pod 3 b
VI. ¢éwicz, do pot. ram. wprzdd
w lewo.

3. i2 kola — jak pod 2 b
VI. ¢éwicz, do pot. ram. w bok
W prawo.

4. Jak pod 2.

5. Jak pod 5 b VI ¢wicz,
kolo do $rodka.

6. Jak pod 6 b VI ¢wicz,

przy lewej stronie glowyFig
7. Jak pod 7 b VI ¢wicz,
przy lewym barku.
8. Jak pod 6 b VL
do pot. ram. w gore.

éwicz,

1. Y kota do srodka do pot.
w dot.

2. kolo przyrgczne do Srodka
do pol. w dol

3—4. 14 kota do pol. w bok
w prawo — tu koto przyrgczne
do s$rodka (przed ram.) — po-
czem ram. w gore.

5. koto mate
glowa.

6—7. s kota do $rodka do
pot. wprzéd w lewo — tu kotlo
przyreczne (za ram.) — poczem
do pot. w dot i koto przyregczne.

do s$rodka

8. 14+ kota do $rodka do pc
w bok w prawo.



173

VII. ¢wiczenie (mtynki).

Lewe ramig.

1. 12 kota w dét do pot.
w bok w lewo.

2. 34 kota do pot. w gore

3. kolo male na zewnatrz za
glowa.

4. Jak pod 2 — lecz cate koto.

5. Jak pod 3.
6. Jak pod 2.
7. Jak pod 3.

8. 34 kola na zewu. do pot.
w przéd w prawo (ram. skrzy-
zowane nad prawem).

1. 54 kola do srodka — do

pot. w gore.

2. koto mate do S$rodka za
glowa.

3. kolo cate do $rodka.

4. Jak pod 2.

5. Jak pod 3.

6. Jak pod 2.

7. Jak pod 3.

8. 314 kota do $rodka do pot.
w bok w lewo.

1. koto przyrgczne na
wnatrz (przed, ram.)

2—3. s kota w dét — tu

kolo przyrgczne za ciatem (jak
5—6 b w IV. <¢wiczeniu)
nast¢pnie koto przyrzedne przed
cialem na zewnatrz.

4. 14 kola do pol. w przéd
W prawo.

5. koto przyreczne do $rodka
za ram.

6. koto przyreczne do $rodka
przed ram.

zZe- 1. 1/2

@)

Prawe ramig.

1. koto przyreczne na ze-
wnatrz przed ram.

2. jak pod 2 lewem ram.

3. Jak 2 — lecz cate koto.

4. Jak pod 3 lewem ram.

5. Jak pod 3 lew. ram.

6. Jak pod 4 lew. ram.

7. Jak pod 3.

s . 34 kota do pot. w przod
w lewo.

1. 34 kota do $rodka do pot.
w gore.
2. koto cate do s$rodka.

3. koto mate do s$rodka za

glowa.

4. Jak pod 3.

5. Jak pod 3.

6. Jak pod 2.

7. Jak pod 3.

8. s14 kota do pol w bok
W prawo.

<0

kota dotem do pot.
w przéd w lewo.

. 114 kola w dét — tu koto
przyrz¢gdne do S$rodka, przed
cialem — nastepnie koto przy-
rzgdne do $rodka za ciatem.

2 —/3

4. 14 kota do pot
W prawo.

5. koto przyreczne do Srodka
przed ram.

6 koto przyreczne do $rodka
za ram.

w bok
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Lewe ramie.

7. 14 kola do pol. w gore
— tu male kolo na zewnatrz
za glowa.

8. kolo male na zewnatrz

przed twarzja.

1. kolo male na
za glowa.

2. 14 kola do pol. w bok
w lewo — tu kolo przyreczne
na zewnatrz przed ram.

zewnatrz

3. kolo przyreczne na ze-
wnatrz za ram.

4—5. Jak pod 2-3 ¢ VIL
¢wiczenie.

6. J4 kola do pol. w przod
W prawo.

7. J¥2 kola w doél do pol
w bok w lewo.

8. kolo przyreczne na ze-

wnatrz przed ram.

Prawe ramie.

7. 14 kola do pol.
— tu male
glowa.

8. kolo male do Srodka przed
twarza.

w goére
kolo do S$rodka za

1. kolo male do S$rodka za
glowa.

2. 4+ kola do pol. w bok
w prawo — tu kolo przyreczne

na zewnatrz za ram.

3. kolo przyreczne na
wnatrz przed ram.

4—5. Jak pod 2—3 ¢ VIL
¢wiczenie.

ze-

6. 14 kola do pol w bok
W prawo.
7. kolo przyreczne na ze-

wnatrz przed ram.
8. j2 kola w dél do poL
w przéod w lewo.

VIII. éwiczenie (mlynki).

a)

Lewe ramie.

1. 34 kola do pol. w goére.
2 8. 12 taktu pozostawié
ram. w goérze — kolo na zewn.

— kolo male na zewnatrz za
glowa do pol. w gére.

V

1. 34 kola na zewnatrz do

pol. w przéd w prawo.

2 8. Jak pod 2- 8 c¢ VIIL
¢éwiczenie.

1-8. Jak pod 1-8 d VII

éwiczenie.

Prawe ramie.

1. 34 kota do pol. w goére.

2—8. kolo do s$rodka —
kolo male za glowa do pol.
w gore.

1. 34 kola do $rodka do pol.
w bok w prawo.

2—8. Jak pod 2 8 ¢ VII
¢éwiczenie.
1-8. Jak pod 1—8 d VII.

¢éwiczenie.
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Lewe ramig.

1—8.
¢wiczenie.

Jak pod 1-—8 a YII.

Prawe ramige.

1—S8. Jak pod 1- 8 a VIII.

¢wiczenie.

IX. ¢wiczenie.

Lewe ramig.

1. 34 kota do $rodka do pot.
w bok w lewo.

2. koto przyrgczne na ze-
wnatrz za ram.
3. 34 kota do pol. w gorg

4. koto mate na zewnatrz za

gl°5.3 koto mate na zewnatrz

przed twarza.
koto male na zewnatrz za

N 7\oto cale na zewnatrz do

ol. w gore.
P 8. ko%o male na zewnatrz za

glowa.
b)
1. Jak pod 5 a IX. ¢wicz.
2. Jakpod 4 a «
3. Jakpod [a r
4. Jakpod 4 a n
5—S8. Jak pod 5—8a ,,
0)
1. Jak pod 5 a IX. ¢wicz.

2. Jak pod 4 a

3—4 i/2 kota w dot koto
przyreczne w tyle, jak pod 5—6
b IV. éwiczenie.

5. Jak pod 4 a IX. ¢wicz.

2

6. Jak pod 5 a IX. ¢wicz.
7. Jak pod 4 a
8. Jak pod 3 a

n

Prawe ramie:

1. J4kota na zewnatrz do

pot. w przéd w lewo.
2. I2kota w dot
w bok w prawo.
3. 34kota do pol. w gorg.
4. koto cate na zewnatrz.

do pol.

5. koto mate na zewnatrz za

&°6.£’koto male na

przed twarza.
7. kolo mate na zewnatrz za

zewnatrz

gl°8™koto cale na zewnatrz do
pot. w gore.

1. Jak pod 5 a IX. cwicz.
2. Jakpod 6 a »

3. Jakpod 5a «

4. Jakpod 4 a '

5—8. Jak pod5—8 a ,,

1. Jak pod 5 a X cwicz.
2. Jak pod 6 a
3. Jak pod 5 a

4—5. *, kota w dot— kolo

przyreczne w tyle, jak pod 5 6
I IV. ¢éwiczenie.
6. Jak pod 5 a IX. ¢wicz.

7. Jak pod 6 a
8. Jak pod 5 a

n

”»
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1. Jak pod 4 c¢ IX.¢wicz. 1-2. Jak pod 4—5 c IX.
¢wiczenie.

2—4. Jak pod5—7 ¢, 3—5. Jak pod 6-7 c IX.
¢wiczenie.

5—6. Jak pod3—4 ¢, 6-7. Jak pod pod 1-2 d
IX. ¢éwiczenie.

7—8. Jak pod5—6 e, 8. Jak pod 1 ¢ IX. ¢wiczenie

do pot. w gore. do pot. w gore.
E. C

Poped do ruchu i jego potrzeba.

Nasze cialo wymaga do utrzymania zycia pewnej ilosci pracy
fizycznej. W dzisiejszych czasach, kiedy tylko pewna czg¢$¢ ludzi
pracuje fizycznie, a reszta umystowo, koniecznem jest, aby u tych
ostatnich ludzi 6w brak ruchu naturalnego =zastapily ¢wiczenia fi-
zyczne, ktore z powodu swego ulatwiania i przy$pieszania wymiany
materyi w ciele sa czynnikiem niezb¢dnym. Ta potrzeba ruchu
objawia si¢ jako poped do ruchu tak samo, jak n. p. poped do
jedzenia. Potrzeba ruchu jest bardzo réznorodna i zalezy od wieku,
budowy ciala, sposobu odzywiania si¢, temperatury powietrza it. d.

Jest ona najwigksza u mtlodziezy, poniewaz wzrost wymaga
szybkiej i1 obfitej wymiany materyi. Daje si¢ tez u niej latwiej
i predzej zaspokoi¢, a nizeli, u starszych, jednak to zaspokojenie
nie bedzie tak trwatem, jak u tych ostatnich.

Szczegdlny wplyw na potrzeb¢ ruchu wywiera zdrowa budowa
ciala, wzglednie dobry stan zdrowia i racyonalny sposoéb odzywiania
si¢. Mozemy twierdzi¢ stanowczo: ze »im zdrowszy jest czlowiek,
tern wigkszy jest u niego poped do ruchu«. Od dobrego za$§ odzy-
wiania si¢ zalezy sila mig¢s$ni, lecz — aby t¢ sil¢ utrzymaé, potrzebna
jest zawsze pewna ilo§¢ pracy.

Swiadomie lub nie$wiadomie objawia si¢ poped do r chu szcze-
golnie wtenczas, gdy cialo nasze przez dluzszy czas bylo w spo-
czynku. Odczuwamy wtedy jaki§ osobliwszy niepokdj. I tak; n. p.
siedzenie staje si¢ niewygodnem, cztowiek kregci si¢ 1 wycigga. Taki
naturalny poped do, ruchu musi by¢ zaspokojony jaka$ pracag fi-
zyczna, gdyz w przeciwnym razie moze si¢ to szkodliwie odbi¢ na
naszem zdrowiu.

Nalezy jeszcze zwrdci¢ uwage na stosunek, jaki zachodzi miedzy
potrzeba ruchu, a popg¢dem do ruchu. Im cze$ciej pierwsze zaspa-
kajamy — tem rzadziej be¢dziemy odczuwali drugie. Brak ruchu
bywa bardzo czesto powodem wielu chordob. Dlatego koniecznem
jest dostarczy¢ zawsze organizmowi potrzebnej ilosci ruchu zamiast,
jak to czesto bywa, zaspakajaé 6w naturalny poped Srodkami pod-
niecajgeemi, jak alkoholem, kawa, herbatag i t. d. Naturalnie, ze
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czynno$¢ miegs$ni, powinna by¢ dostosowana do sily i budowy ciata.
Zanadto wyczerpujaca praca moze by¢ — dla stabszych organizmow
— szkodliwa. Najlepiej nadaja si¢ : gimnastyka i ¢wiczenia sportowe
na wolnem powietrzu, ktéore moga i powinny by¢ dostosowane do
wieku, sity i rozwoju organizmu. Fr. Kap.

o . . o1 oy
Sjtorty zimowe — Jaljo cwiczetiia sobole.

W naszych ¢wiczeniach sokolich za malo uwzgledniamy tak
letnie — ich i zimowe sporty. Jest to btad — ktéory rychlej do-
maga si¢ naprawy. Juz zaznaczyliémy nieraz wazno$¢ ¢wicz, sport,
na $wiezem powietrzu — nie bedziemy si¢ wigc powtarzali.

Wobec zblizajacej si¢ dogodnej pory — zwracamy dzi§ uwage
Towarzystw sokolich na sporty zimowe — ktore zaczynaja u nas
rozpowszechnia¢ si¢ coraz silniej i to powigkszej czgsci poza sfeig
sokola — z inicyatywy osob prywatnych — klubow sportowych
i. t. p. Ruch ten powinien nam by¢ wskazéwkq, powinien To-
warzystwa sokole z impulsowa¢ do uje;ma go w swoje rece bo
i Sokotowi najlatwiej przyjdzie zorganizowa¢ go nalezycie, a przezto
zyska¢ cate masy zwolennikéow dla siebie.

Na ujecie zimowych sportow w organizacyach sokolich nie
potrzeba ani wielkich funduszéw, ani specyalnych, fachowo wy-
ksztatconych ludzi — wystarcza do tego skromne wk%ady, i.ci
wszyscy, ktorzy dla sprawy tej zechcq posw1€;c1c nieco czasu i dobrej woli.

Nie masz tafszej organizacyi sportu zimowego — jak n. p.
a) zimowe wycieczki piesze b) sport saneczkowy
¢) sport narciarski d) sport tyzwowy. Najdrozszym moze
jest sport tyzwowy — gdyz wymaga pewnych urzadzen — tudziez
stale utrzymywanego »dobrego lodu« — co najwigcej wymaga
kosztow. Ztego tez sportu mozemy tam — gdzie niema naturalnych
warunkéow — jak stawow, jezior i rzek - zrezygnowac. Pozo-
staja nam jednak jeszcze inne sporty, ktore bez wkladow wielkich,
bez przygotowan nadzwyczajnych — wej$¢ moga w program naszych
¢wiczen sokolich. "

n
I tak — wycieczki piesze w zimie powinniS§my odbywaé chocby

tylko raz na tydzien, zbiorowo, n. p. w niedzielne popotudnia od
godz. 3—5 ewent. 6 wieczorem. — Wszyscy, ktorzy w Sokole
¢wicza: milodziez szkolna, czlonkowie, sokolice winni do wycieczki
takiej by¢ dopuszczeni.

Scisle o oznaczonej godzinie wyrusza wycieczka w droge —
sci§le (przynajmniej w poczatkach) wraca z powrotem.

Pierwsze wycieczki muszg by¢ krotsze. Kazda nastgpnag stop-
niujemy przedhuzeniem mety i tempem pochodu.

Wszelkie zatrzymania si¢ w czasie takich wycieczek lub wste-

powanie do karczem nie powinno mie¢ miejsca. — Mtlodziez mniej-
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sza powinna w pierwszych wycieczkach powraca¢ z potowy drogi
do domu - rozumie si¢ pod komenda delegowanych do tego
cztonkdow — podzniej meta dla nich moze by¢ przedtuzana.

Z powrotem cata wycieczka wstgpi¢ moze do sokolm i tu,
przy bufecie -- zlozonym ze szklanki herbaty czystej i butki z maslem
(razem 20 hal.) wytchnaé, ewent. w dalszym ciggu odda¢ si¢ przy-
zwoitell] zabawie., o ) ) N .

ajbardziej ukwalifikowanymi aranzerami tameh wycieczek —
sa cztonkowie komisyi zabawowej. — Ci bowiem najlepiej tralia
we wlasciwy ton towarzyski calej wycieczki — Przedewszystkiem
unika¢ nalezy w czasie wycieczek przymusu utrzymywania jakiejs
formacyi rz¢dowej. Niechaj kazdy idzie — jak chce i z kim chce,
ale jednego musi przestrzegaé, to jest trzymania si¢ »kupy.« bwo-
boda w takiej wycieczce, to pierwszy warunek jej powodzenia —
wycieczki te bowiem maja przedewszystkiem na celu zdrowie je-
dnostki i towarzyskie zblizenie si¢. — Pierwsze i drugie osiggniemy
przebywaniem na $wiezem powietrzu i dobrym humorem, jaki przy
takiej swobodzie zapanuje. .

Drugim z rzedu sportem sokolim powinna byc jazda sanecz-
kowa. Te¢ nalezy uprawiaé¢ w tych dniach, w ktoérych niema cwiczen
w sokolni. Do tego sportu wystarczy upatrzy¢ odpowiednia sto-
czysto§¢ 1 z chwilg - gdy $nieg zalegnie ziemi¢ — oglosi¢ pu-
blicznie, ze Sokoli tor saneczkowy otwarty — stoi do dyspozycyi
mlodziezy, czlonkéw i sokolic. Kazdy, kto ten sport pragnie uprawiacé,
winien sam zaopatrzy¢ si¢ w saneczki, ewent. takzew odpo-
wiednie obuwie. W miar¢ rozwoju tego sportu — winien bokol
urzadzaé¢ wyscigi saneczkowe o nagrody — to zachgci do
i §ciaga thumy widzow — ktéory znoéw t¢ odnosi korzy$é
stojac 1 przypatrujac si¢ wyScigom — przebywa kilka godzin na
wolnem powietrzu i krzepi swe zdrowie.

Czyszczenie »toru saneczkowego« nie wielkie pocigga za soba
koszta. — Jedno lub dwurazowe przejechanie po nim plugiem w dni
wigkszych opaddéw $nieznych zupelnie wystarczy — zreszta uczest-
nicy jazdy saneczkami sami chetnie wezma si¢ do czyszczenia toru
— jesli tylko podostatkiem bedzie do tego lopat. Na ten cel mozna
zreszta wprowadzi¢ optate 10 hal. za uzycie toru. Gniazda zaso-
bniejsze, ktoérych sta¢é na wydanie na ten sport niecogrosza
moga tor naturalny ulepszy¢ uregulowaniem spadu, ewent. wybu-
dowaniem szopy u mety dla widzow i sedziow i t. p.

Gniazda podkarpackie, ktéore maja dobrg komumkacye z wig-
kszymi miastami — moga przez urzadzenie dobrego toru sanecz-
kowego, 1 wyscigdbw $ciagnaé do siebie znaczna ilo§¢ sportowcow
i wycieczkowcow, ktorzy nie tylko na wyscigi - ale rowniez do
zwyklych ¢éwiczen saneczkowych przybywa¢ beda. — Gniazda nac
wielkiemi stawami j. n. p. Janow. Groédek Tarnopol itp. moga
stworzy¢ przepigkny sport zaglowo-saneczkowy — na stawach swoich.

sportu
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Po tego =zach¢camy ich jak najbardziej,
rowniez wielka korzysé.

Najpickniejszym — ale tez najforsowniejszym sportem zimo-
wym jest sport narciarski. Najlepiej go uprawia¢ w terenach go-
rzystych. Wielka rozkosz sprawia sport narciarski z zaprzggiem
konskim. Odbywaé¢ go nalezy na terenie nizinnym -
polach lub torach wys$cigowych.

W koncu pozostaje jeszcze sport lyzwowy.
warzystwa Sokole gdzieniegdzie
torow Slizgawkowysh.

gdyz mieliby z tego

na goscincach,

Na tern polu io-
stworzyty juz wiele, zaktadaniem
Zalecamy jednak wprowadzenie: jazdy za-
glowej na tyzwach i gier na lodzie, jak n. p. Hokey.

Nauka i éwiczenia narciarskie.

Napisat Roman Kordys.

Narty w nowoczesnem pojeciu,

maja dwa odmienne i nieza-
lezne od siebie znaczenia :

sa S§rodkiem komunikacyi i przyrzadem
sportowym. Jako s$rodek komunikacyi nie znalazty u nas narty do-
tychczas zastosowania; - jakoe preyrzqa Sportowy przed mewi

laty »odkryte<, dzi§ sa stale i nieodlacznie =z goérami zwigzane.
Przed kilkunastu jeszcze laty zaledwie dostrzegalna rozmeca dzielaca
te oba pojgcia, poglebita si¢ dzi§ niermierme. Rozmce w przyizadach,
jak i .technice, fasd, w gorach i na rowninie staly a,, nawet d a
laikow zrozumiate. To tez obecnie narciarz -sportowiec bedzie si¢
poruszat leniwie i powoli na olbrzymich ptaszczyznach $nieznych
a ten ktory potrafi na chyzych »deskach« przebiega¢ zdumiewajace
dalekie przestrzenie, stanie bezradny wobec stromych stokow sme-

Siem zT fzSacaanry, §$e temat ,a,a ogranicza *  wylacznie

narciarskich w zrozurmenn,
a wigc turysty czno-narciarskiem.

Zadaniem przeto naszem be¢dzie podaé¢ uwagi o Priyld  ac”

do uprawiania narciarstwa nieodzownie potrzebnych, t j. o narcie

k onz zapoznaé czytelnika z przyjetym dzi§ ogdlnie systemem

nauki jazdy mna nartach. Nie potrzebujemy dodawaé, ze

wskazowki te begda krotkie i zwigzte, i nie roszcza sobie bynajmniej
pretensyi do wyczerpujacego przedstawienia przedmiotu ).

do wskazowek o nauce i Owjpeniach
snortowem,

Narty i Kij.
Narta, uzywana do celow sportowych, zarowno do skoku jak
do wycieczek gorskich, posiada ksztalt ok. 2 m. dlugiej, ani
i) Wskazowki ponizsze zaczerpnigte sg
S& yt’L SIW tccnaM

we Lwowie.

Nan
13.)“ o ,,.bycia w ksiffiarni u Altcnbcrga
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decymetr szerokiej deski, ktorej ku gorze wygigty, zwezajacy si¢
stale koniec, stanowi szczyt narty, a w polowie umieszona uprzaz
stuzy do silnego przymocowania stopy do narty. Procz wygigcia
szczytowego posiada¢ musi kazda narta wypuklenie pod uprzeza,
nadajace jej ksztalt lekko ku gorze wygigtego tuku. Celem wy-

puklenia jest zréwnowazenie ci¢zaru narciarza, winno by¢ ono zatem
tylko tak wielkie, aby narta w uzyciu posiadata pod noga ksztatlt
linii prostej. Zwyczajnie wynosi to wypuklenie 1% do 2 cm.

Przy zakupnie nart trzy rzeczy nalezy wzia¢ pod rozwage:
wielko§¢, ma teryal drzewny i uprzaz.

Wielkos§¢ nart. Wymiary nart zaleza od wysokosci i wagi
narciarza, oraz od terenu, w ktéorym sa uzywane. Dlugo$¢ narty
zwigksza si¢ z wysokoscia narciarza, szeroko$¢ z jego waga, im
bardziej' wreszcie gorzysty teren, tern krotsze odpowiadaja mu narty.
Wszystkie te czynniki uwzglednia nastepujaca tabela (podana przez
M. Zdarsky’ego), bedaca dzi§ w powszeclinem uzyciu.

a) W terenie gorzystym:

Ci@Zar. ciata Szerokos$é Wysqkos’.é Dhudosé narty
narciarza narty narciarza

ponizej 60 kg. 6 cm. 130-150 cm. 130 - 150 cm.

150-160 165

160 - 165 180

60—80 ., 7. 165-170 190

170—175 ,, 200

175-180 210,

ponad 80 8 . 180-185 20

185—190 230

b) W terenie pagérkowatym zwigkszy¢ dlugos¢ o 15
do 20%.

¢) W rowninie zwigkszy¢ ditugosé 30 do 40%.

Materyatl drzewny. Wytrzymalo$¢ nart zalezy gltéwnie od
materyatu i tegoz obrobienia. Nalezy przeto nabywaé tylko pierwszej
jakosci wyroby. Najlepsze 1 najpowszechniej uzywane s3a narty
z drzewa jesionowego. Przy zakupnie zwracaé nalezy przedewszystkiem
uwage na kierunek stojow. Sloje winne i§¢ mozliwie réwno-
legle do glownej osi i do postawy narty. Szczegdlnie waznym jest
rownolegly kierunek narty przy wygigciu szczytowem i pod uprzeza.

I



181

Pozatem stwierdzono, ze lepsze sa narty z szerszymi slojami (bar-
.dziej oddalonymi od siebie). Unikaj nart z s¢kamil

Uprzaz stuzy do stalego przymocowania narty do nogi nar-
ciarza i umozliwia mu kierowanie nig. Dobra uprzaz posiada¢ winna na-
stgpujace dwie wlasciwos$ci: 1) umozliwia¢ jak najszersze pole ruchow
stopie w kierunku pionowym, pozwalajac n. p. uklekna¢ na
narcie; 2) ograniczy¢ do mozliwych granic poziome ruchy stopy
t. j. wymykanie si¢ piety poza narte. Ze wszystkich istniejacych
dzi§ systemow, wymaganiom tym odpowiada najlepiej t. zw. uprzaz
Lilienfeldzka (znana takze pod nazwa »Alpen-Skibindung«) wynalazku
M. Zdarsky’ego. Uprzaz ta sporzadzona ze stali umozliwia w jak
najszerszym stopniu wytezeniu mi¢$ni. Posiada przeto szczegdlne
znaczenie z jednej strony dla poczatkujacych, dajac mozno$é znacznie
szybszego 1 z mniejszym nakladem pracy potaczonego nauczenia si¢
jazdy na nartach, z drugiej strony dla narciarzy, podejmujacych
wycieczki gorskie w bardzo trudnych terenach i przy zlych warun-
kach $niegowych. Posiada ona dalej te zalety, ze nie wymaga spe-
cyalnego obuwia, da si¢ z tatwos$cig przystosowaé do wielkoSci nogi
i nie psuje si¢ przez dlugie lata.

Inne uprzeze, a jest ich legion caly, wymagaja znacznie dluz-
szego czasu nauki, ale dobremu narciarzowi oddaja réwniez znako-
mite ushugi. Najwigcej rozpowszechnione sa uprze¢ze rzemienne Huit-
feidt’a, oraz zaopatrzone w stala gurtowa podeszwe (»balata«), z tych
ostatnich w Norwegii najbardziej rozpowszechniony model Ellefsen’a.
Wymagaja one przedew'szystkiem dokladnego przystosowania do
obuwia narciarza.

Kij. Nieodlgcznym towarzyszem narciarza na wycieczkach,
oddajacym mu réwniez dobre uslugi przy nauce, jest kij. Z roz-
maitych tu uzywanych rodzajéw najlepszym okazal si¢ silnie okuty
kij bambusowy, 3'/2 do 4*2 cm. grubos$ci, mniej wigcej dlugosci
nart. Dobrzy narciarze uzywaja kijow znacznie krotszych, siegajacych
zaledwie ramion. Podwdjne kije, jakotez talerzyki u dotu przeszka-
dzajace zbytniemu zaglebianiu si¢ kija wr $nieg, nadaja si¢ glownie
do réwnin. Kij bambusowy jest bardzo silny, chroni¢ go jednak
nalezy przed uderzeniami, poniewmz pg¢ka tatwo.

Przechowywanie i obchodzenie si¢ z nartami.
Narty nalezy po kazdern uzyciu powlec olejem Inianym, pokostem,
lub mieszaning oleju i1 nafty. Przez lato przechowuje si¢ je napigte
w miejscu sucliem, chlodnem i, o ile te mozliwe, ciemnem. Napi-
najac narty, taczymy je podstawami 1 $ciggnawszy rzemieniami
u dotu i ponizej szczytowego wygiecia, wkladamy miedzy narty
w okolicy uprzezy klocek ksztattu graniastostupa 3 do 4 cm. szeroki.
W ten sposob utrzymuje si¢ stale wypuklenie nart pod uprzeza.
Smarowanie nart przez lato jest polecenia godnem.
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Nauka.

Uwagi wstepne. Nie ™ ~ A n ~ p ad pferowStwem
czenia si¢ jazdy na nartach, | dobrze jest, chociazby
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najlepiej jednak ¢wiczy¢é chod bez kija. Na twardym $niegu lub
gtadkiej drodze uzywamy rowniez kija do odpychania si¢. Kto po-
stuguje si¢ nartami tylko w réwninach, winien obok dtuzszych nart
uzywa¢ dwu kijow. W ten sposob latwo osiagnaé przy dobrym
$niegu szybkos¢ 8 do 9 km. na godzing.

Obrét. Aby obroci¢ si¢ o 180°, uzywamy spo:-obu, uwi-
docznionego ponizej.

Objasnienie: Grubsze kreski oznaczaja prawg nartg, reke
i noge, cienkie lewa. Obracajac si¢, jak na rysunku, w lewo, wysu-
wamy z postawy zasadniczej (kij po prawej stronie w odlegtosci
ok. 1 m.) silnym ruchem lewa nart¢ w przéd i do gory, tak, aby
stang¢ta pionowo, dotykajac dolnym koncem $niegu w okolicy szczytu
narty prawej (rysunek pierwszy). Z tej postawy, obracajac si¢ silnie
w biodrach, zakre$lamy narta (dolny koniec spoczywa wciaz na
$niegu), tuk na zewnatrz (zatem na lewo), aby przejs¢ do pozycyi,
uwidocznionej na rysunku drugim. Cig¢zar ciala na obu nogach,
kolana lekko wugicte. Teraz przekladamy kij dookota siebie i, uwol-
niwszy prawa noge¢ od ci¢zaru, zataczamy narta prawa (szczyt do
gory!) tuk, aby postawi¢ obie narty obok siebie (rysunek trzeci).
— Obracajac si¢ w prawo, postepujemy zupelnie tak samo, zamienié
tylko nalezy w objasnieniu wyraz »lewo« na »prawy« 1 przeciwnie.

Obrot ¢wiczymy poczatkowo na rownem z kijem, nast¢pnie
bez kija. Doszedlszy do pewnej wprawy, ¢wiczymy na coraz strom-
szych stokach z kijem i bez iiiego. Wykonujac obroét na pochytosci,
zaczynamy na bardzo stromych stokach narta dolngl), na mniej
stromych gérna; ostatni sposdb jest zawsze korzystniejszy.

Wychodzenie w gére. Jezeli pochylo§¢ stoku jest bardzo
nieznaczna (do 12') posuwamy si¢ wprost pod goér¢ w sposob zu-
peilnie podobny do chodu na réwninie. W razie zeSlizgiwania si¢
w tytl podnosimy przéd narty nieco do gory i stapamy nim silnie.
Jezeli to nie pomaga, koniecznym jest wychodzenie w zakosy (zygzak).
Idziemy przeto skosnie do stoku, trzymajac kij po stronie gory
i zacinajac nartami. Przez =zacinanie (wcinanie) rozumiemy takie

) Przez nart¢ dolna rozumiemy nart¢, znajdujacag si¢ przy staniu
na pochytosci po stronie cloliny, przez nart¢ goérna przeciwng.
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spoczywa gtownie na narcie i nodze, w tyle stojacej i zgigtej nieco
w kolanie, — noga w przéd wysunigta jest niemal wyprostowana
i nieobcigzona. Ciato cate w przéd podane (lecz nie zgigte), tak,
aby o§ gtowna ciata stata prostopadle do nart. Im wigksza przeto
stromos$¢ zjazdu, tern wigksze pochylenie ciata.

Najczgsciej popetniany blad przy zjezdzie, to zbyt mate po-
chylenie i podanie ciata ku przodowi. Uczacy si¢ niema odwagi podaé
si¢ catym cigzarem w dot przed siebie, w skutek czego narty ucie-
kaja w przéd i nastepuje nieodzownie upadekl). Staraé¢ si¢ przeto
nalezy zawsze zachowac uczucie, ze gorna czg¢§¢ ciala ciggnie narty
i nogi za soba, a nie narty cialo.

W razie zjezdzania z kijem, trzymamy go z boku jedna r¢ka
lub oboma, zupeinie wolno. Nigdy nie zjezdza¢ z kijem migdzy no-
gami — niema bowiem mniej estetycznego sposobu zjazdu, od jazdy
na kiju metoda, uzywang przez chlopcéw na drewnianych konikach.
Nigdy nie obciazaé¢ kija cigzarem wlasnym. Jak uzywaé kija do" ha-
mowania, zobaczymy ponizej. Zwaza¢ na to, by §lad nart po zjezdzie
przedstawial si¢ jako dwie regularne, blizkie sobie i lownolegte
bruzdy. — Zly narciarz zostawia $lady szerokie i nierdwnolegle.

Rozpoczynajac ¢wiczenia w zjezdzie na niewielkich pochyto$ciach,
przechodzimy powoli do coraz stromszycli, wreszcie do terendow
falistych. Jak postgpujemy w razie naglych zmian w nachyleniu
zjazdu kazdy sam wyrozumi.

Zjezdza¢ w dot mozemy : albo wprost z kierunkiem stoku, albo
tez ukos$nie do niego. Zjazd skosem rdzni si¢ tern tylko od zjazdu
wprost, ze wymaga zacinania nartami. Zjezdzajac skosem, mozemy,
rzecz jasna, na stromych stokach obiera¢ dowolnie mate nachylenia
zjazdu. W razie zjezdzania z kijem trzymamy go w tym wypadku
oburacz zawsze po stronie gory.

Pewne trudnos$ci przedstawia rozpoczecie jazdy na pochylos$ci:
potrzeba bowiem przenies¢ narty z potozenia poprzecznego do po-
chytosci, w potozenie, odpowiadajace kierunkowi stoku. Najlatwiejszy
sposob rozpoczgcia zjazdu jest nast¢gpujacy. Przypusémy, ze
na stoku w ten sposob, ze gér¢ mamy po prawej stronie. Wtedy
lewa (dolng) narte podnosimy i umieszczamy na prawej po za picta
prawej nogi w ten sposob, ze obie narty sg pod katem “prostym
skrzyzowane. Kij, oburacz trzymany, tkwi koncem po lewej stronie.
Nagtym ruchem wysuwamy nart¢ lewa ku dotowi i przenidslszy na
nig caty cig¢zar, dostawiamy w czasie jazdy prawa nartg. .....

juz bardzo rychto doznaje uczacy si¢ uczucia zbyt wielkie]
szybkos$ci w zjezdzie i szuka sposoboéw jej powstrzymania. Zmniejszaé

;) Znaczne trudnos$ci dla poczatkujacego przedstawia powstanie
na nogi po wywroceniu si¢ na pochyltosci. Nie ma w tem jednak ni
trudnego, o ile przedewszystkiem doprowadzimy narty w jakikolwiek
sposéb do potozenia poziomego u dotu. W wypadku, gdy .~ * f*ola
$nieg nie pozwala podeprze¢ si¢ ramionami przy powstaniu, opieiamy
si¢ na poziomo na $niegu potozonym kiju.
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i powstrzymywaé szybko$¢ biegu mozemy: albo przy pomocy Kkija,
albo tez zastosowujac osobne sposoby ulozenia i trzymania nart.
Hamowanie kijem wykonujemy w sposdob nastepujacy.
Okuty koniec kija, trzymanego oburacz tak, aby dolna r¢ka odpy-
chata, a goérna przyciskata kij do ciatla, zagl¢biamy silnie w $nieg
obok narty. Najczg¢sciej popelniany tu bilad, polega na tern, ze
koniec kija tkwi w $niegu zbyt daleko w tyle, wtedy narciarz zwisa
wstecz calem cialem na kiju, narty uchodza w przdd i chocby nawet
nie nastapitlo wywrdcenie si¢, rezultat hamowania bedzie bardzo
znikomy. Koniec kija przeto jak najblizej uprzezy ! . .
W razie konieczno$ci zjezdzania stromemi 1 zlodowacialemi
$ciezkami, uciekamy si¢ do nastgpujacego sposobu hamowania.
W przysiadzie siadamy jednem udem na kiju i na pigsci chwyta-
jacej kij mozliwie nizko, druga rcka, ktéra opieramy lokciem na
kolanie, przyciagamy kij silnie do siebie. W miar¢ mniejszego lub
wigkszego nacisku wywieranego na kij mozemy szybkosc zjazdu do-
wolnie zmniejszaé, a nawet zupelnie wstrzymaé. Konieczno$¢ ucie-
kania si¢ do tego sposobu hamowania zachodzi jednak bardzo rzadko.
O ile wogdle hamowanie przy pomocy kija, to sposdéb naj-
czgsciej malo skuteczny, do§¢ meczacy i1 niezbyt estetyczny, o tyle
powstrzymywanie biegu zapomocg specyalnego utozenia nart posiada
nadzwyczaj szerokie zastosowanie i rozwingto si¢ w osobny system,
umozliwiajacy zaré6wno zachowanie dowolnie matej szybkos$ci na
stromszych pochyltosciach, jak tez zatrzymanie si¢ w najszybszym
biegu. Tworca tego systemu jest stynny narciarz, tworca alpejskiej
(lub t zw. Lilienfeldzkiejj szkoly narciarstwa i wynalazca uprz¢zy
alpejskiej Maciej Zdarsky. Pod-
stawowa i istotng pozycya, na kto-
rej opiera si¢ system Zdarsky’ego
jest ptug.

Ptug. Zasadnicza postawa
przy plugu jest nastgpujaca. Ze
zwyczajnej postawy, jaka zajmu-
jemy stojac na stoku, lub zjezdza-
jac skosem, a wigc narty rowno-
legte, wciete krawedzia, kij po
stronie gory, przenosimy ci¢zar
ciala na nart¢ goérna, a noge jej

odpowiadajaca zginamy (t¢ nart¢ nazywamy kierujaca), nart¢ dolna
uwalniamy zupeinie od cigzaru i ustawiamy tak (noga wyprostowana .),
ze szczyt jej lezy tuz obok szczytu narty kierujacej, konce zas obu
nart sa od siebie jak najdalej odsunicte (t¢ narte nazywamy plu-
zaca). Narta pluzaca plasko (nie wcigta). Ciato podane ku przodowi
i "oparte na kiju, ktéry trzymany oburacz jak najblizej $niegu.

Gdy w tej pozycyi rozpoczniemy zjazd, narta pluzaca bedzie zgai-
niala $nieg i powstrzymywata szybko$¢. Zaleznie od mniejszego lub
wigkszego oddalenia koncéw nart od siebie,’ skutek zapierania bedzie
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mniejszy lub wiekszy, "erunek zjazdu plugiem odpowiada kierun-
kowi narty kierujacej, mozemy przeto zjezdza¢ zaré6wno skosem
w dowolnym nachyleniu, jak tez wprost w doét w kierunku pochy-
losci. Gruntowna znajomo$¢ i wycéwiczenie si¢ w zjezdzie plugiem
jest konieczne. Glowne zasady: narta pluzaca zupelnie uwolniona
od ci¢zaru,” konce nart oddalone, szczyty razem, cialo podane ku
przodowi. Cwiczy¢ nalezy odrazu na stromych pochylosciach i klasé
nacisk gtéwnie na zjazd z kijem.

Zatrzymanie si¢. Skre¢t. Zmiana kierunku zja-
zdu. Jezeli przy zwyczajnem zjezdzaniu zastosujemy nagle plug,
a zarazem wetniemy silnie nart¢ pluzaca, nastapi natychmiastowa
zmiana kierunku, narty zwrdca si¢ w bok i zakres§liwszy tuk (éwierc-
kole) zatrzymaja si¢ w miejscu. Gdy wigc chcemy zatrzymac sie,
zakre$lajac tuk n. p. na prawo, wtedy obcigzamy z cala sila narte
prawa i przybrawszy lewa pozycy¢ ptluzaca, wcinamy ja w $nieg,
pochylamy si¢ na prawo i skrecamy cialem w t¢ strong¢.; Kij znaj-
duje si¢ po stronie prawej. Im wigksza energia i szybko$¢, z jaka
wykonujemy ptug, tem krotszy tuk zatoczony i szybsze zatrzymanie.
Nagte zatrzymanie szybkiego biegu w jednej chwili i niemal w jednem
miejscu nazywamy skretem ).

Cwiczgc nie przystepujemy od razu do skretu ze zjazdu wprost
w dol, lecz usitujemy zatrzymac si¢ podczas zjazdu skosem. Jest
to w.kazdym razie tatwiejsze, bo tuk w tym wypadku jest daleko
mniej ostry. Zwazaé roéwniez nalezy, by nie nabieraé jednostronnej
wprawy w skrecie i umie¢ skrecaé zarowno w lewo, jak w prawo.

Plugu mozemy uzy¢ nie tylko do zatrzymania zjazdu, lecz
takze do zmiany kierunku. Zastosowanie bowiem plugu w mniejszym
stopniu, nie doprowadzajacym do zatrzymania, powoduje odchylenie
od dotychczasowego kierunku. Gdy chodzi o bardzo nieznaczna
zmian¢ kierunku wystarcza tylko wecigcie nart i przechylenie ciata
w odpowiednia strong.

Zjazd w zakosy. Posiadajac znajomo$¢ jazdy ptugiem,
skretu i zmiany kierunku zjazdu, mozemy zjezdza¢ z dowolnie strcf-
mych i trudnych pod wzgledem narciarskim pochytosci. Ze stromych
stokow zjezdzamy w sposdéb odwrotny do wychodzenia do gory
w zakosy. Zjezdzajac skosem (na bardzo stromych stokach w postawie
pluzacej), zatrzymujemy si¢ zapomoca skretu w dowolnem miejscu
i wykonawszy obrot, zjezdzamy skosem w przeciwna strong. Kij
zawsze po stronie gory. Slady zjazdu w zakosy i wychodzenia do
gory sa do siebie zupelnie podobne.

Waz. Zjazd w zakosy posiada t¢ wadg, ze pozbawia narciarza
przyjemnos$ci dlugiego, nieprzerwanego =zjazdu, précz tego ciagte
wykonywanie obrotu zabiera wiele czasu. Aby tego uniknaé¢ uzywamy
sposobu zjezdzania zwanego we¢zem.

*) Inne, od skretu zupelnie odmiene i znacznie trudniejsze sposoby
zatrzymania si¢ sg t. zw. »telemark< i »christiana«. Blizsze szczegoély
znajdzie czytelnik w podregcznikach specyalnycli.



188 .

Aby z kierunku zjazdu skosem od / do 2 przejs¢ do kierunku
od 4 do 6, musza narty w miejscu 3, zaja¢ przez jedng chwilg
potozenie prosto w dot skierowanych. W tym celu zastosowujemy
poczawszy od 2 plug odwrotny. Plug odwrotny tern si¢ rozm od
zwyklego, ze wykonujemy go narta goérna (nie dolng), ci¢zar ciala
zwymeg , przenosimy na dolng (me goérna), Kkij

przektadamy ku dolinie 1 cialo cale

w te stron¢ przechylamy. Nastepstwem

zastosowania plugu odwrotnego bedzie

zmiana kierunku zjazdu ze sko$nego na

wprost w dot. W punkcie 3 ustaje —

\l rzecz jasna — plug odwrotny 1 prze-
chodzi w zwyczajny, czego nastgpstwem

jest zmiana kierunku od 4 do 6. Przy

5 przektadamy kij na drugg strong

i przybieramy znowu plug odwrotny

itd.; w ten sposob powstaje ciggla, nie-

przerwana linia we¢za. Chcac aby tuk

przy 3 byt jak najkrotszy, a wigc zmiana

kierunku jak najszybsza, nalezy tylko

jak najsilniej oddali¢ od siebie konce

nart. Cwiczenia w zjezdze wezem nie sa

bynajmniej tak trudne, jakby si¢ z-pozoru

wydawa¢ moglo. Chodzi gtéwnie o to,

si¢ na przechylenie ciala w dot ku przodowi i aby
ntuzenie bylto silne, wigc kij po stronie doimy, ci¢zar na dolnej,
konce nari jak najbardziej oddalone, a narty trzymane mozliwie
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Gdy w tern nabierzemy dostatecznej wprawy dolaczamy dataehta
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