Przyrzady 3
gimnastyczne.

Do przyrzadéw gimnastycznych, ktore
Naliczylismy do grupy ,przenosnych® na-
lezy koziol. Przyrzad spotykany prawie w
kazdej sali gimnastycznej, nawet nowo-
czesnie urzadzanej. Nic dziwnego! Przy-
rzad majacy dosy¢ czeste jzastosowanie
przy skokach mieszanych, fatwy do prze-
noszenia, a nawet do wynoszenia na boi
sku, kosztuje mniej wiecej 250 zi. Skiada
sie z 4 nog i kadtuba czyli tutlowia. Nogi
sg wykonane z drzewa jesionowego i 0sa-
dzone mocno w tutowiu. Konstrukcja nogi
sktada sie z czesci statej i wysuwalnej azy-
li ruchomej Ten tzw. ,przedtuzacz* (czzsé
ruchoma nogi) robi sie z twardego drzewa,
przylegajgcego do nogi kozla (przedtuzacz
moze byC tez wpuszczony wewnatrz kozia)
ewykle jest zaopatrzony w zelazne kopyta
k przymooowanemi u dotu gumowemi pod
jktadkami. Dla ulatwienia przesuwania
ikozta po podtodze sali, nogi kozta sg opar
te na rolkach. Celem podnoszenia lub zni-
zania wysokosci, do nég sg przytwierdzo-
ne klamry i zatrzaski. Wytwornie przyrza
dow gimnastycznych wyrabiajg trzy typy
koztow, rozniace sie jedynie wysokoscig
Bég. Kozly najnizsze, tj. przy najnizszem
ustawieniu 90 6m. przy najwyzszem 135
cm., dalej kozty przy najnizszem ustawie-
niu 105 cm. przy najwyzszem 155 cm. i ko
zty najwyzsze, tj. przy najnizszem ustawie
Diu 120 cm., przy najwyzszem 180 cm. Typ
najnizszy nadaje sie do ¢wiczen z mtodzie
43 w wieku szkoty powszechnej, typ o $red
niej i najwyzsze] wysokosci ma zastoso-
wanie w szkotach $rednich i seminariach
naucz., wzgl. przy ¢wiczeniach z mtodziezg
pozaszkolna.

Kadtub kozta o wymiarach 50—65 cm
dhugosci, 40. cm. szerokosci i 35 ¢cm. wyso-
kosci w ksztatcie skrzynki wykonuje sie z
desek sosnowych, ztgczonych ze sobg S$ru-
bami. Kadtub kozia obktada sie z zewnatrz
wiosiem, obszywa brezentem i pokrywa
Skorag. Kozty kryte tylko brezentem sg
wprawdzie tansze, jednak sg mniej trwate
i z punktu widzenia higjeny sg mniej
wskazane.

W analogiczny sposob jest skonstru-
owany drugi przeno$ny przyrzad gimna-
styczny, tj. kon, roznigcy sie od kozta je-
dyny przyrzad do woltyzbw z gimnastyki
wiasem wspomne, ze kon, jako dawny je-
dyny przyrzad do woltyzéw w gimnastyki
sokolej, ma dzisiaj mniejsze zastosowanie.
Zastgpi¢ go mozna w nowoczesnej gimna-
styce skrzynig szwedzka, o ktérej jeszcze
wspomne.

Kon, uzywany w szkolnej eali gimna-
stycznej winien mie¢ nastepujgce wymia-
ry: 155 cm. dhugosci 12 cm. szerokosci, a
00 do wysokosci to w granicach od 105—160
cm. Dla oséb starszych, wagi, wiecej wy-
¢wiczonych mozna uzywa¢ konia wigk-
szych wymiarow.

Zkolei pozostaje mi do omowienia skrzy
nia szwedzna — nabytek gimnastyki szwedz
kiej. Tu nalezaloby zaznaczy¢, ze nowsza
konstrukcja skrzyni, tj. skrzynia szwedzka
rozni sie od dawnej skrzyni (stot do ¢éwi-
czef) niemieckiej tem, ze skrzynia szwedz
ka ma dwie dluzsze przeciwlegte Sciany
nachylone jedna do drugiej, podczas gdy
Sciany skrzyni niemieckiej sg prostopadte.
Jedna i druga skrzynia skfada sie z 6—7
oddzielnych skrzynek naktadajacych sie
jedna na drugg. Okazalo sie, ze skrzynia
nowszej konstrukcji, tj. skrzynia szwedzka
jest znacznie lepsza do skokéw. Wierzch
skrzyni, podobnie jak wierzch konia czy
kozfa jest wystany wiosiem i pokryty sko
ra juchtowag. Wymiary najczesciej, uzywa-
nych skrzyn sa nastepujgce: dtugos¢ u go-
ry i u dotu 120—130 cm., szerokos¢ u dotu
80 cm. u gory 40 cm., wysokos$¢ poszczegol
nyoh skrzynek 18—20 cm., za$ skrzynki
gornej (ostatniej) 25—30 cm. Wymiary
skrzyni podobnie jak i kozta lub konia po
daje dlatego, poniewaz sg to przyrzady,
ktore pod okiem dobrego fachowca mozna
wykona¢ we wiasnym zakresie.

Chociaz stojaki do skokdéw zaliczy¢ moz
na do przyborow lekkoatletycznych, jednak
maja one niemate zastosowanie réwniez w
sali  gimnastycznej

Oprdcz stojakow tzw. prostej konstruk-
cji uzywa sie stojaki ze stupkami z wysu-
walng ku gorze listwg (np. do skokdéw o
tyczce) oraz stojaki nieco silniejsze, wzgl.
ciezsze na ktére mozna naktada¢ kosze do
gry w koszykowke.

Kazda sala gimnastyczna- winna mie¢
przynajmniej duze materace. Przyrzady
dosy¢ drogie, jednak wprost niezbedne. Sg
materace mniejsze (100 cm. X 150 cm. X 6
cm.) i materace wieksze (120 cm. X 180 X
8 cm). Najlepsze sg materace wykonane z
wiosia obciagnietego  ptétnem i obszyte

skérg juchtowa. Spdd materaca moze by¢
ostatecznie wykonany z brezentu (materac
tanszy). W kazdym razie materacow, wy-
pchanych szczecing, trawg morska, czy tez
kokosowych nie nalezy uzywac, poniewaz
gromadzg one w sobie kurz, ktory przy
skokach unosi sie w powietrze. —
Przyrzady gimnastyczne, podiobnie jak
kazda rzecz wymagajg poszanowania, U-
trzymywania w czystosci i nalezytej kon-
serwacji. Czysto$¢ przyrzadéw i ich kon-
serwacja taczy sie z higjenicznem utrzy-
mywaniem sali gimnastycznej. Starannej
konserwacji wymaga podtoga. Podtoga nie
odpowiednio zaprawiona (pocigga sie pod-
foge mieszaning cieptego pokostu z olejem
Inianym, a nastepnie dwukrotnie lakieru-
je sie ja lakierem bursztynowym nie
wczesniej jak po uptywie 4—5 dni po na-
puszczeniu pierwszg mieszaning plynow).
Cwiczen nie mozna predzej prowadzi¢ w
takiej eali, az lakier zupetnie stwardnieje.
Wyschniety lakier naciera sie raz w ty-
godniu odczyszczonym olejem ziemnym

Przyrzady i przybory do ¢wiczen nalezy
codziennie wyciera¢ starannie z kurau wil
gotnemi ptatami. Sciany i sufit nalezy od
kurza¢ przynajmniej raz w miesigcu.

Czesci metalowe przy przyrzadach nale-
zy czesto smarowaé. RoOwniez wszelkie
drewniane czesci przyrzadéw nalezy prze-
ciera¢ miekka szczotka od kurzu, za$ cze-
Sci skorzane czzsto pastowac.

Przyrzady w sali gimnastycznej wyma-
gajg opieki fachowego instruktora wzgled-
nie nauczyciela ¢wiczen cielesnych, ktory
odpowiednio je rozmiesci czyli wyznaczy
state miejsce w sali, codziennie je prze-
gladnie i sprawdzi zwilaszcza te czesci przy
rzadow, ktore fatwo ulegajg przetarciu,
peknieciu i obluzowaniu (Bloki, liny, S$ru-
by, okucia itp.). Wymaga tego bezpieczen-
stwo Cwiczacych, nie mowigc ju>z o0 tem, ze
przyrzad wymagajgcy naprawy, jezeli nie
jest bezzwiocznie usuniety z sali niszczy
sie jeszcze wiecej i zczasem nie da sie wo-
gole naprawic.

(Koniec). J. Flisak.

Przed sezonem sportow zimowych.

Projekty i zamierzenia.

Na niedawno odbytej konferencji poro-
zumiewawczej w sprawie przygotowan do
sezonu zim., wielkie zainteresowanie wywo
lat referat E Szelichowskiego 0 projek-
tach komunikacyjnych na najblizszy sezon
zimowy. Zamierzony jest szereg udogod-
nienn komunikacyjnych.

Konferencja uznata za konieczno$¢ obe-
stanie olimpjady zimowej w Lake Placide
hokeistami i narciarzami.

Terminarz najwazniejszych imprez spor
tu zimowego przewiduje otwarcie sezonu
hokejowego juz w dn. 11 listopada rb. W
dniach od 6 do 8 grudnia odbedzie sie w
Katowicach miedzynarodowy turniej ho-
kejowy na sztucznym tarze tyzwiarskim.
Dnia 20 grudnia nastgpi w Zakopanem
otwarcie stadjonu zimowego. Dn. .27 grud-
nia odbedy sie w Wilnie mistrzostwa Pol-
ski w jezdzie parami na tyzwach. Od 26 do
27 grudnia otwarcie sezonu narciarskiego
w Wisle. W tym samym czasie rozegrane-
zostang zawody hokejowe Berlin—Warsza

wa. W dniach od 1 do 6 stycznia odbedzie
sie miedzynarodowy turniej hokejowy o
mistrzostwo Krynicy. Od 2 do 3 stycznia
miedzynarodowy pokaz jazdy figurowej na
tyzwach w Zakopanem. Od 5 do 6 stycznia
taki sam pokaz odbedzie sie w Krynicy. W
dniach 15 do 17 stycznia rozegrany zosta-
nie turniej hokejowy w Zakopanem. Dn.
24 stycznia konkurs skokéw narciarskich
w Krynicy. W dniach 31 stycznia do 2 lu-
tego ogolno-polskie zawody miodziezy w
jezdzie figurowej w Krakowie. W dniach
6 do 7 lutego, rowniez w Krakowie, mi-
strzostwa Polski w jezdzie na tyzwach pan
panéw i parami. W dniach 7 i 8 lutego w
Krynicy miedzynarodowe saneczkowe mi-
strzostwa Polski. Dn. 11 lutego miedzyna-
rodowe zawody saneczkowe w Zakopanem.
W dniach od 26—29 lutego miedzynarodo-
we zawody narciarskie o mistrzostwo Pol-
ski w Zakopanem. Wreszcie od 4 do 6 mar
ca odbedg sie w Katowicach hokejowe mi-
strzostwa Polski.

Z Torunia.

Zawody pitkarskie na zakonczenie sezo-
nu odbyty sie na boisku miejskiem w nie-
dzielg 18. 10. Juz o godz. 12 rozpoczeli za-
wody najmiodsi gracze Gryf junjorzy i SMP
Sw. Jakéb, wygratl Gryf 2:0. Nastepne zawo-
dy odbyly sie miedzy SMP 1 $w. Jakob —
Pomorzanka (Wabrzezno), wygrata lepsza
technicznie druzyna SMPI w stosunku 5:2
(3:0). Gtowne zawody to spotkanie statych
i starych przeciwnikow Gryf — TKS. Zwy-
ciezyt Gryf 3:1. Spotkanie to bylo najtad-
niejszem, jakie ogladaliSmy w Toruniu w
ubieglym sezonie. Gra nadzwyczaj spokoj-
na, kolezenska. Nie mozna bylo zauwazyc
zadnych ordynarnych posunie¢ ze strony
graczy obydwdch druzyn; dlatego i sedzia
miat bardzo ufatwione zadanie. Gdyby
wszystkie zawody odbywaty sie tak po dzen
telmensku, to nie byloby wypadkéw, okale-
czen a takze i publiczno$¢ miataby obraz
gry tadnej i wowczas moznaby byto zadaé
od publicznosci popierania tej gry.

Przed sedziag p. Mrukiem stanety dru-
zyny w skiadach: Gryf: Trenk — Wierz-
chowski, Zielke — Jeziorski — Kusz — Rut-
kowski, Ziotkowski, Zdrojewski, Klemens,
Grenda, Krause; TKS: Wisniewski — Mu-
szytowski, Affelt — Arendt, Glich, Kremp-
czynski — Jedryczka, + Dubowskl, Kurc,
Wisniewski, Spychalski. Gra, pomimo ze
prowadzona byta w ostrem tempie, lecz by

ta fair. W pierwszej potowie réwna, w dru-
giej z przewaga Gryfu.. Wielu dogodnych sy
tuacyj podbramkowych, %racze nie wyzy-
skali; bark strzelcow Gryfu i dobra strona
bramkarza Wisniewskiego uchronito druzy-
ne TKS od wiekszej porazki. Gra wszyst-
kich pitkarzy bez zarzutu. Bramki strzelili
dla Gryfu Jeziorski, Klemens, Krause i dla
TKS Kure, ktory wyrozniat sie_nadzwyczaj-
nemi biegami. Rogow 6:3 dla Gryfu.

W czasie przerwy gracz TKS Jedryczka
obchodzit swéj 200-ny mecz. Zarzad wre-
czyt mu bardzo gustowny zegar. Gracze Gry
fu z okazji 10-lecia istnienia klubu otrzy-
mali zetony pamigtkowe: Cieszynski, Cera-
ficki, Grenda, Gumowski, Jeziorski, Kar-
czewski | i 11, Kowalski, Krause Kusz, Rut-
kowski, Wierzchowski, Zielke, Zidtkowski,
Zdrojewski.

Strzelnica kolejowa. W niedziele 18 bm.
odbyto sie otwarcie strzelnicy KPW, znaj-
dujacej sie na lewym brzegu Wisty u wylo-
tu nowego mostu. Otwarcie odbyto sie w o-
becnosci wiceministra komunik, inz. Czap-
skiego i przedstawicieli wojewodzk. wiadz
cywilnych i sadowych oraz wojskowych. W
teatrze miejskim odbyty sie pokazy sporto-
we KPW, na ktore zlozyly sie popisy ciez-
koatletyczne, ¢wiczenia akrobatyczne, boks
i walka francuska.

Kronika sportowa.

Lskka atletyka.

“Zwyciestwo Kusocinskiego  w
Wiedniu. W sobote i niedziele od-
byty sie w Wiedniu wielkie miedzy-
narodowe zawody lekkoatletyczne.
Punktem kulminacyjnym zawodow
byt niedzielny bieg na 5 tys. mtr., w
ktorym wzieli udziat naE,W?’b!tn'eJ'
szy diugodystansowiec Polski Ku-
socinski, stynny Argentynczyk Zo-
balla, mistrz ~Czechostowacji Ko-
Sciak i najlepsi zawodnicy au-
striaccy.

_ Bieg zakonczyt sie swietnem zwy
ciestwem Kusocinskiego, ktory za-
jat pierwsze miejsce we wspaniatym
czasie 14:428. Wynik ten jest lep-
szy o 13 sek. od rekordu polskiego a
gorszy od rekordu Swiatowego 0 12

sekund. Drugie miejsce zajat Zo-
balla (Argentyna) — 15:37,3. Trze-
cim byt Bloedy (Wieden) 16 sek.

Pitka nozna.

Garbarnia — Polonia 3:2. Rozegrany w
Warszawie mecz 0 mistrzostwo Ligl pomie-
dzy krakowska Garbarnig a Polonig zakon-
czyt sie zwyciestwem leadera Ligi w nie-
znacznym stosunku 3:2 (1:1).

Kleska Warty w todzi. Mecz o mistrzo-
stwo Ligi, rozegrany w todzi pomiedzy £KS
a Wartak poznanska przyniost wielka nie-
spodzianke w postaci zdecydowanej kleski
Warty 0:4 (0:1).

Pogon zwycieza Czarnych 1:0. Korzysta-
jac z wolnej niedzieli Pogon rozegrata mecz
towarzyski z Czarnymi, zwyciezajac 1:0

1:0).
( gorazka tegji w Krakowie. Trzeci mecz
ligowy, ktory sie odbvt w Krakowie pomie-

Odmtadzanie skory twarzy
i ciata.

W poprzednim artykuliku wspomnia-
tem o czynnikach przyspieszajacych starze-
nie sie skory. Wiadomo, iz Swiezy wyglad
uzalezniony "jest od sprawnosci rozmnaza-
nia sie miodocianych komorek naskorka.
Powtarzam, iz niska temperatura i naj-
mniejsza nawet ilos¢ niektorych metali w
pudrze dziatajg ujemnie na wydzieling o-
zywczg gruczotdw dokrewnych skdry, a
temsamem upos$ledzajg odradzanie sie¢ mito-
docianych komérek naskorka. Natomiast
wyzsza temperatura, w potgczeniu z higje-
nicznemi preparatami kosmetycznemi, za-
wierajgcemi sktadniki, pobudzajace gru-
czoly dokrewne, wzglednie miodociane ko-
morki naskérka do fizjologicznej sprawno-
ci, dziata nawet w powaznym wieku od-
miadzajgco. Jesli sie rano powlecze twarz
ozywczym kremem ,,Oxa“ a po 10 minutach
dtugo sptokiwac sie bedzie gorgcg woda,
wieczorem za$ naparzy sie nad parg przez
5 minut, nattluszczong tym kremem twarz,
ozywi sie skora juz w kréotkim czasie. Skiad
niki tego kremu nie dziatajg przy pomocy
zimnej wody. Celem ustalenia skutku, kryc
twarz roslinnym pudrem egzotycznym Dra
Lustra, z domieszka roslinnego rézu z jego
przepisu. Jak wyzsza temperatura dziata
odmiadzajagco na skére ciata, przekonac sie
mozna jut po paru kapielach cieptych z do-
daniem Prodermollu ,,Miraculum*®,

Dr. med. J. L.

dzy Legjg “warszawskg a miejscowg Wistg

zakonczyt sie zdecydowanem, chociaz nieza-

stuzonem zwyciestwem Wisty 3:1 (2:0).
Boks. .

Warta zwycieza Polonie 11:5. W
niedziele 18. 10. otwarty zostat w
Warszawie oficjalny sezon bokser-
ski, meczem pomiedzy najsilniejszg
druzyng bokserska Polski — War-
t3, a mistrzem Warszawy — Polo-
nig. Walka toczyla sie o bardzo
wysokg stawke — mianowicie o dru
zynowe mistrzostwo Polski.

Mecz wywotat w Warszawie ol-
brzymie zainteresowanie. Wielka
sala Colosseum byta wypetniona do
ostatniego miejsca.

W 0gdlnej” punktacji wygrata
Warta 11:5 pkt. = Sedziowat w ringu
p. Sadtowski krzywdzac nieco za-

wodnikoéw stotecznych.

Sharkey ,,mistrzem S$wiata“ w boksie.
Jak juz wiadomo odbyt sie przed kilkoma
dniami mecz o nieoficjalne mistrzostwo
Swiata pomiedzy Jack Sharkey‘em a styn-
nym wioskim olbrzymem Primo Camera,
zakonczony zdecydowanetm zwyciestwem
Sharkey‘o.

Mecz wywotat olbrzymie zainteresowa-
nie. Na wielkim stadjonie w Brooklynie
zgromadzito sie przeszto 30000 widzoéw. Sa
mych biletdbw wstapu sprzedano za 100.000
dolardw.

Walka toczyla sie przez cate 15 rund i
dopiero w ostatniej rundzie amerykanski
mistrz uzyskat taka przewage techniczng,
7e jego przeciwnik ciezszy prawie o 50 fun
tow 0 mato nie zostat znokautowany.

Roézne.

Zgon prezesa Zw. Polskich Tow. Kolar-
skich. W Warszawie zmart w dn. 14 bm.
dtugoletni prezes Zwigzku Po-Isk. Tow. Ko
larskich i cztonek Warsiz. Tow. Cyklistéw
p. Mieczystaw Bodalski. Zmarty przyczynit
sie w znacznym stopniu do rozwoju i po-
pularyzacji sportu kolarskiego w Polsce,
za co zostal odznaczony Ziotym Krzyzem
Zastugi, medalem 3-go maja i innemi od-
znaczeniami.

Austria nie wezmie udzialu w olimpia-
dzie. Austrjacki Zw. Sportowych uchwalit
r'e wysyta¢ swych reprezentantbw na
Igrzyska Olimpijskie, w r. 1932 do Los An-
geles. Powodem rezygnacji jest szalejacy
kryzys gospodarczy. Jak wiadomo z udzia
tu w Olimpiadzie zrezygnowata réwniez
Holandja oraz niektdre mniejsze panstew-
ka. Wszystkie inne panstwa prawdopodob
nie znacznie ograniczg liczbe swych repre-
zentantobw. Wobec tego cala olimpjada zda
je sie by¢ pod znakiem zapytania

Pierwsze w Polsce wysScigi moto-
rowek na Wisle.

Na Wisle w Warszawie odbyty
sie  niedziele 18. 10. pierwsze w
Polsce wyscigi szybkobieznych mo-
torowek (slizgaczy). Zawody wywo-
taty olbrzymie zainteresowanie. Na
przystaniach z%romad_zi}o sie Kilka
tysiecy osob, obserwujac z zacieka-
wieniem emocjonujace biegi.

Pierwszy bieg na 2 kim. dla to-
dzi z Drzvczepnemi motorami 0 Si-



