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WCoWKSIiS

O wptywie nadmiernej pracy fizycznej
na narzad krazenia.

(Z cyklu wyktadéw, urzadzonych staraniem Towarzystwa Zabaw ruchowych
w sali ratuszowej w styczniu 1911).

Uznajac korzystng dziatalnos¢ Towarzystwa zabaw rucho-
wych, chetnie odpowiedziatem zyczeniu, by wzigé¢ udziat w sze-
regu wykladéw, ktére majg na celu nietyle spopularyzowanie
zadan Towarzystwa, bo te odczuwa kazdy, ile skierowanie ich
na wiasciwe drogi i nie pozwolenie na przekroczenie miary,
poza ktérg Srodek przestaje by¢ srodkiem dla osiggniecia do-
brych wynikéw, a zamienia sie w falszywy cel przynoszacy
w rozmaitym kierunku szkode.

Samo wyznaczenie mi tematu przez Towarzystwo, by mo-
wi¢ na dzisiejszym wyktadzie o szkodliwym wptywie nadmiernej
pracy fizycznej na narzad krazenia, $Swiadczy dowodnie, ze To-
warzystwo zabaw ruchowych idzie z jasno wytknietym celem,
a pragnie uchroni¢ miodziez naszg od szkodliwych nastepstw,
jakie kazda przesada, nawet z najlepszg myslg podjeta, za sobg
pociagng¢ musi.

Nie tracac czasu i przechodzac do wiasciwego tematu, pod-
kresli¢ musze, ze kazda praca fizyczna, kazde zatem dziatanie
miesni, odbi¢ sie musi na czynnosci serca. Dla wykonania wigk-
szej pracy fizycznej, wszystko jedno czy ona jest zawodowa,
sportowg i t. d., i serce musi wykona¢ wiekszg prace. Dzieki
jego zwigkszonej czynnosci, grupy miesniowe, wykonujace te
wiekszg prace, otrzymujg potrzebny w wiekszej ilosci do tego
materyat odzywczy za posrednictwem obfitszego dowozu krwi.
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O zwiekszonej tej pracy serca S$wiadczg rozmaite wska-
zowki, z ktérych tylko dwie wymienie jako najprzystepniejsze
do omowienia i zrozumienia t. j. przyspieszenie uderzen serca
wsrod pracy i podwyzszenie tale zwanego parcia tetniczego.

Badan, jak jednorazowa praca serca wplywa na czestos¢
skurczéw serca a wiec na ilo$¢ tetna, mamy caly szereg. Dla
ilustracyi, przytocze kilka przyktadéw np. z pracy Stachelina.

Doswiadczenia przeprowadzono na miodych ludziach w ten
sposéb, ze krecili korbg przyrzadu zwanego ergostatem, na kto-
rym tatwo odczyta¢ ilos¢ wykonanej pracy.

Gdy krecili 3 minuty = 1000 kglm pracy przyspieszenie
wynosito 16 uderzen na minute, po 10 min = 4500 kglm — 29,
po 15 min. — 10000 kglm — 32.

U dwoch z tych miodych ludzi doszta liczba uderzenn po
15 minutach krecenia korbg do 156 uderzen na minute, t. j.
dobiegata do cyfry 170, ktorg Trautmiller postawit jako cyfre
Swiadczacg 0 znacznem przemeczeniu serca.

Widzimy z tych cyfr, ze im pracafizyczna wigksza, tern ilos¢
uderzen serca takze wieksza. Przyspieszenie to stwierdzamy zawsze,
a mamy zebrane podobne doswiadczenia i przy sportach, jak
przy jezdzie na rowerze, przy grze w pitke nozna, przy pty-
waniu i t. d.

Druga sprawa, ktdrg badania sie zajety, to pytanie — jak
dlugo to przyspieszenie trwa, po jakim czasie po zaprzestaniu
pracy, a wiec w spokoju, wraca czynnos¢ serca do prawidiowej,
jakiego czasu potrzebuje serce do odpoczynku.

Tablice, ktére tutaj przedkladam, objasnia nam te
kwestye.

Tablica |I.
Dr. H. K. 1. 25 — zdrow.
Dokonana praca — 1000 kigr. m.
Tetno przed robotg — 65, 74, 79.
Natychmiast po zaprzestaniu pracy 71 — 84 — 90.
W 2 min. po zaprzestaniu pracy 59 66 — 70.

Ws | » 64 —75 — T77.
Wi , , 64 —72 — 76.
W15 D ., 63 —T6.
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"Widzimy z tej tablicy, ze u tego miodego cztowieka, po
dokonaniu skromnej pracy nastaje nieznaczne przyspieszenie
tetna, ktore juz po 2 min. sie wyrdwnuje, a nawet czynno$é
serca staje nieco wolniejsza.

Tablica Il.
B. M. student medycyny.
Dokonana praca = 4500 kgm.

Tetno przed praca 73— 82 — 79.
Natychmiast po pracy 92— 97 — 97.
W 2 min. , 83— 87 — 89.
w 5 s = 19 — 81 — 80.
w10 5 on 78 — 84 — 79.
w 15 75 — 81 — T17.

I tu po pracy S$redniego stopnia znaczna cze$¢ wyrdwnania
nastaje po 2 min., a przewaznie po 5—10 min. widzimy po-
wrot do stanu prawidtowego.

A teraz Tablica IllI,

Ten sam cztowiek Dr. H. K., ktérego tablice pierwszg przy
malej pracy przytoczylem, wykonuje znaczng prace, bo 10.000

kglm.
Przed pracg 67 — 64 — 66 — 72
Natychmiast po pracy 112 — 103 — 98 — 123.
W 2 min. § 90 — 72 — 79 — 95
W 5 80 — 70 — 71 — 88.
W10 » 80 — 70 — 74 — 86.
W 15 y 82 — 72 — 72 — 80.
W 20 M — — — 78.

Tu juz po 2 min. serce sie nie uspokaja, a czas potrzebny
do odpoczynku, jak widzimy, dochodzi do 30 minut.

Te same spostrzezenia zademonstrowa¢ moge na tablicach
zawierajgcych liczby uderzen serca po jezdzie na rowerze. Wy-
jatem je z pracy Dra Singera, ktory odbywajac trzytygo-
dniowa podréz po Szwajcaryi, badal u siebie zachowanie sie
serca. Przed jazda tetno prawidlowe — 70 uderzehn. Jechat nie
sportowo, nie wyscigowo tylko spokojnie, jak sie wyraza,,spielend”,
a po 3 godzinnej jezdzie tak sie u niego tetno zachowywato.
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12 godz. 34 m. — 124
37 m. — 107
40 m. — 104
47 m. — 104
52 m — 93
56 m. — 90

1 godz. 7 m. — 100.

Widzimy zatem, ze im wigksza praca serca, tern dtuzszego
czasu potrzebuje ono do wypoczynku.

Przejdzmy teraz jak zachowuje sie parcie tetnicze u ludzi
zdrowych. Parcie krwi t. j. ci$nienie pod jakiem ptynie krew w na-
czyniach naszych, a dzieki ktéremu, gdy przetniemy tetnice
krew strumieniem tryska, zwieksza sie pod wptywem pracy
fizycznej. Jakie to znaczenie za$ ma dla przysztosci, gdy czesto lub
stale cisnienie w naczyniach podnosimy, wspomne nizej.

Tak odpowiada serce na wykonang, prace. Ma ono jednak
jeszcze jedng wihasnos$¢ t. j. przyzwyczajenie sie do pracy. Wpraw-
dzie na podjetg prace odpowie o0no zawsze przyspieszeniem
czynnosci, ale przez wprawe zyskuje ono na sprawnosci, 0 ozem
Swiadczy ta okoliczno$¢, ze czas potrzebny do wypoczynku
w miare ¢wiczenia skraca sie. Widzimy to np. z nastepujacej

tablicy.
Dzien ¢éwiczenia. Czas potrzebny do odpoczynku.
3 — 30 minut
4 — 25
5 — 20
6 — 25
11 - 15
Przez C¢wiczenie zatem zyskuje serce wiasno$¢ wiekszej spra-
wnosci, zdolno$¢ skracania czasu wypoczynku. — To jest tez jeden

z celéw, ktory pragniemy osiggna¢ c¢wiczeniem i nie zaniedby-
waniem pracy fizycznej.

IdZzmy dalej. Zycie nasze jest stalg praca, matg gdy $pi-
my, siedzimy spokojnie, wiekszg, gdy chodzimy, biegamy, dzwi-
gamy i t. d. a serce nasze- umie sie do tego wsrdéd tych rézno-
rodnych warunkéw zaakomodowa¢. Stopien tej akomodacyi
jest rézny. Brak pracy obniza go — d¢wiczenie podwyzsza.
Praca fizyczna podnosi sprawnos¢ i zdolnos¢ akomodacyi serca.
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Dzieje sie to takze i tg droga, ze miesien sercowy podobnie jak
miesnie rgk i nog, przez prace staje sie grubszy, czylijak sie wy-
razamy fizyologicznie przerasta. Wielko$¢ tez serca, jego ciezar jest
w stosunku prostym do masy miesniowej ciata a nie do wagi
ciata. Mozna duzo wazy¢, by¢ thustym np. a mie¢ zamate serce,
cztowiek o wyrobionych miesniach, ma i wyrobiony miesien
sercowy.

Widzimy tez, ze do 5 roku zycia waga serca u obydwéch
ptci jest jednakowa; pdézniej u mezczyzn stosunkowo jest serce
wieksze niz u kobiet, bo warunki zycia sg odmienne.

Widzimy to u zwierzgt, a mianowicie, ze zwierzeta, u kto-
rych zycie przechodzi przy gwattowniejszych ruchach, np. jelen,
kon wyscigowy, maja stosunkowo wieksze serca niz zwierzeta
Zyjace w spokoju.

Greber badat pokrewne ze sobg zwierzeta, a zyjace odmien-
nie jak np. mato biegajace kroliki oswojone i zajace. Pokazato
sig, ze waga serca krdlika na 1000 gr. wagi ciala wynosita,
tylko 2'40 gr., gdy u zajaca 7'75 gr.

Gdy znéw Kulbs z 4 miodych psoéw (rodzenstwo), 2 wy-
chowat w spokoju a 2 zmuszat w odpowiednim przyrzadzie do
biegania przez kilka godzin dziennie, pokazato sie po kilku mie-
sigcach, ze serce u tych dwdch ostatnich pséw bylo duzo wiek-
sze, miesistsze, niz u psdéw zyjacych w spokoju. Nie brakuje
nam i spostrzezeh podobnych u ludzi. Przy badaniu promieniami
Roentgena, mozna dzisiaj doktadnie oznaczy¢ wielko$¢ powierz-
chni serca. Skorzystano tez z tego i stwierdzono jaka jest prze-
cietna wielko$¢ serca odnosnie do wysokosci cztowieka. | poka-
zalo sie, ze u ludzi z zawodami, ktore zmuszajg do wyte-
zajgcej fizycznej pracy np. u kowali, serce jest wieksze niz u lu-
dzi, oddajgcych sie zawodom nie wymagajacym natezenia fizycz-
nego np. u krawcOw; ze w czasie stuzby wojskowej nastaje
powigkszenie rozmiaroOw serca, a szczegOlnie znéw u tych, kto-
rzy poprzednimi warunkami zycia (rodzaje zawoddéw) nie mieli
moznosci odpowiedniego wyrobienia sobie miesni i serca.

Niema zatem watpliwosci, ze miedzy ¢wiczeniami naszego
uktadu miesniowego a ¢wiczeniem serca zachodzi S$cisty stosu-
nek; ze drogg Cwiczen fizycznych dochodzimy do silniejszego, niie-
sistszego i sprawniejszego serca. To silniejsze, wieksze, wycéwiczone

1*
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serce daje nam mozno$$ sprostania rozlicznym zadaniom, jakie
zycie ze sobg, przynosi nieraz najniespodziewaniej i to w sze-
rokiej granicy, a osiggamy je juzto zawodowo przez prace
fizyczng, jnzto ¢wiczeniami gimnastycznemi, gdy sposob zycia
zmusza nas do siedzenia.

W tern jednak ¢wiczeniu serca, w tern jego przybieraniu na
masie pod luptywem czesto powtarzajgcej sie pracy zawodowej czy-
to sportowej, moze tkwi¢ jednak i zrédto zlego. To zlo moze sie
ujawni¢ w dwoch Kkierunkach, tj., ze albo przedsiebierzemy
prace zaduza dla danego serca, a odpowiedZ na to bedzie, ostra
niedomoga serca, albo wskutek stale powtarzajacej sie, zbyt wy-
gorowanej pracy, serce powiekszajac swojg mase, przekroczy
w tym kierunku miare, ktérg nazwa¢ mozna jeszcze prawidtowg
a przejdzie poza te granice, przejdzie juz w stan chorobowy,
zwany rozszerzeniem i przerostem serca ze wszystkiemi nastepstwa-
mi, o ktérych p6zniej wspomne, a kryjagcemi w sobie zardd pdzniej-
szej 2)rzetvleklej niedomogi serca.

Stopnie ostrej niedomogi serca moga by¢ réozne — od
przemijajagcych w niedtugim czasie az do niedajgcych sie
usunag.

Przyktadow kilka przytoczy¢ mozna. Mniejsze stopnie wi-
dzimy czesto. Dos¢ stangé na boisku, przyjrzy¢ sie pod koniec
gry uczestnikom partyi pitki noznej a jedemlub drugi z nich za-
miast zaczerwienienia twarzy, bedzie blady, szybkos$¢ jego odde-
choéw znaczna, tetno nad miare przyspieszone, a parcie Kkrwi
zamiast sie podnie$¢ opadto, stad blados¢ twarzy, bo sita serca
ostabta.

Stan taki na szczescie nie trwa dlugo — wsrdéd odpoczynku
przechodzi.

Selig badat 4 footballistow, ktGrzy przez 1x/2 godziny brali
udziat w konkursowej grze i stwierdzit, jakkolwiek zaden z nich
podmiotowo sie nie uzalat na przypadiosci, ze u 3 wystapito
zamiast podwyzszenia obnizenie parcia, u 3 nastgpito rozsze-
rzenie serca przewaznie komory prawej, u 2 obnizenie granic
ptuc (ostre rozdecie ptuc), u 3 wystgpito w moczu biatko, wa-
teczki — czyli ostre zaburzenie w nerkach. Podobne spostrze-
Zenia zrobit Beck i Epstein na 13 biorgcych udziat w konkursie
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Swiatowym wioslarzy, ktéry odbyt sie w r. 1907 we Wiedniu,
a Schott w Nauheimie stwierdzit ostre rozszerzenie serca po za-
wodach sitaczy. mm

Training poprzedni tu nie pomdgt, bo ci ludzie staneli
przed zadaniami nawet dla ich wprawionego serca za duzemi,
serce tez ichulegto pewnego stopnia przemeczeniu. Powtarzanie
sie takiej niedomogi czesto kryje w sobie zardd, jak doswiadczenie
kliniczne uczy, przysztego chorobliwego stanu migsnia sercowego
— serce takie staje sie mniej wartosciowe, a to chyba nie
jest celem sportéw i rozmaitych zawodOw sportowych, ktore
tak czesto przekraczajg miare.

Ze krotkotrwaty nadmierny wysitek moze doprowadzi¢ do
ostrej niedomogi i to znacznego stopnia, miatem sposobnos¢ wi-
dzie¢ u miodego studenta uniwersytetu, do ktérego mnie nagle
zawezwano. Zastatem go juz lezacego w t6zku, przywiezionego
przed chwilg z sali gimnastycznej, gdzie tuz po podniesieniu
duzego ciezaru (przed tern uprawiat z zamitowaniem i powo-
dzeniem atletyke ciezka), zrobito mu sie stabo, zemdlat. Zasta-
tem miodzienica silnie zbudowanego, z atletycznie wyksztatco-
nymi miesniami, bladego, pokrytego zimnym potem z tetnem
nadzwyczaj szybkiem, ledwo wymaca¢ sie dajgcem — a serce
znacznie rozszerzone.

Ostra niedomoga serca wystapita tu po jednym krétkim, nad-
miernym wysitku — i tygodnie czeka¢ trzeba bylo, zanim to
serce na szcze$cie odzyskato swoje rozmiary i sprawno$¢ — czy
sie w przysztosci to przejscie nie odbito, tego nie wiem. Nie
tak szczedliwie mineta ostra niedomaga serca np. u studenta
gimnazyalnego 1. 17 liczacego, ktéry przed tygodniem brat udziat
jeszcze w grze w pitke nozng, a ktory te gre, jak sie wyrazat,
uprawiat z namietnoscig. Przywieziono go do kliniki, bo od kilku
dni ma silng duszno$¢ przy najmniejszym ruchu. | zal byto pa-
trze¢ na tego miodego chiopca, z silnymi miesniami, a z sercem
tak przemeczonem, ostabionem, ze go sie zadnymi S$rodkami
wzmocni¢ juz nie dato. Miat malg dawna wade sercowg, mimo
to grat w te pitke nozna, az przegrat zycie tak miode.

Przyktaddéw dos¢, aprzytaczamje tylko dlailustracyi, ze wysitki
nadmierne jednorazowe, (mam tu na mysli np. dzwiganie cieza-
réw) lub tez wysitki diugotrwajace, a te najczeSciej majg miejsce



przy zawodach i rekordach sportowych, przynoszg chwilowa, a suma
ich stalg szkode dla stanu serca, a mogg nawet wprost zagrozié
nagle i zyciu.

Idzmy dalej. W ozem lezy zrodto zlego przy stale powta-
rzajgcej sie, z roku na rok trwajgcej, nadmiernej pracy dla
serca.

Diugie stale powtarzajgce sie przemeczenie serca sprowadza
z biegiem czasu rozszerzenie i przerost miesnia serca patologiczny.

A doswiadczenia Kkliniczne potwierdzajg, ze miesien ser-
cowy nadmiernie przerosty ulega daleko tatwiej zwyrodnieniom
niz normalny, ze wczesniej tez przy zwyklych warunkach
a zwlaszcza w czasie np. ostrej choroby pokaze swojg stabos¢
i objawy swej niedomogi. Z drugiej strony ten nadmiernie prze-
rosty miesien, zwlaszcza wsrdd pracy, powoduje stale podwyz-
szone parcie krwi — a to znéw dziatajgc na sciany naczyn po-
woduje ich przedwczesne zuzycie, ich przedwczesng staros¢ t. j.
zmianeg, ktora ogolnie jest znang pod nazwg zwapnienia tetnic.

Woczesniejsze zuzycie naczyn tetniczych, rozszerzenie i przerost
nadmierny serca — oto zte znéw nastepstwa, gdy praca fizyczna
przekracza miare. Widzimy te nastepstwa tak wskutek zawodo-
wej pracy, jak i u naduzywajacych sportow.

Jako przyktad pierwszych przytocze tak zwane serce tiibin-
genskie. W okolicy Tubingen mieszka ludnos$¢ uboga, zZle sie
odzywiajaca i ciezko pracujgca. Gtownem ich utrzymaniem to
mate kawatki skat, na ktérych zakladajg winnice, a tak ziemie
i nawoOz jak i caly zbiér noszg z roku na rok w koszach na
plecach, pnac sie pod gore, tak kobiety jak i mezczyzni. To tez
przerost, rozszerzenie i niedomoga serca — to panujgca choroba
u tej ludnosci.

Zawodowych tych serc i u nas nie braknie — ale brakna¢
winno tych, ktére sporty za sobg pociagajg, bo to juz nie przy-
mus zyciowy lecz nasza wolna wola. A sporty uprawiane nad-
miernie z roku na rok te samg zmiane powoduja. Schiffer n. p.
badat 85 ludzi, ktérzy bardzo energicznie uprawiali jazde
na kole.

W grupie piarwszej, ktora obejmowata kolarzy uprawia-
jacych ten sport od 3—15 lat stwierdzit 37°/0 chorobowego
przerostu i rozszerzenia serca, w grupie drugiej, jezdzacych od
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1—3 lat, byto juz 9°/0 — a wiec tyle juz serc nosito w sobie
zarodek przysziej, wczesnej niedomogi serca — stusznie tez
konczy swdj artykut Schiffer uwaga, ze ,za natezajgcym spor-
tem kotowym nawet u ludzi z poprzednio zdrowem sercem nie
moze przemawiac®, acoz dopiero gdy serce juz przedtem w jakim-
kolwiek kierunku jest chore.

Ciekawe sg wyniki badan Becka i Epsteina nad 13 kandy-
datami, ktérzy sie trenowali od miesigca w sporcie wioslarskim
dla wziecia udziatlu w Swiatowym konkursie we Wiedniu
w r. 1907.

Musze tu troche szczegdtowiej zdac¢ sprawozdanie, wymie-
niajgc osobno poszczegélnych osobnikéw i stan ich serca — bo
bedzie to rzeczg pouczajaca.

. 19-to letni kantorzysta. Od 3 lat forsownie gimnastykuje
sie, uprawia ciezkg atletyke, od 8 roku zycia ptywa bez udziatu
w konkursach, jezdzi na tyzwach, wiostuje od 3 lat, od mie-
sigca w trainingu (trzy r. tygodniowo odbywa przestrzen 1—2
kim. na stojagcej wodzie w tempie wyscigowem) nie pali, nie pije.

Serce: Ostabienie mig$nia sercowego i mierne rozszerzenie.

I1. 22-letni nauczyciel. Nie pali, nie pije. Od 3 lat uprawia,
miernie jazde na kole, od 15—18 r. z. grat w pitke nozng, biorac
udzial w zawodach, gimnastykuje sie od 4 lat.

Serce: Ostabienie miesnia sercowego i mierne rozszerzenie.

I11. 28-letni urzednik prywatny, $rednio pali, mato bardzo
pije, uprawia lekka i ciezkg atletyke, boksuje sige, od 3 lat bierze
udzial w zapasach sitaczy, od 2 lat sport wioslarski — brat
udziat w 60 regatach.

Serce: przeroste i lekko rozszerzone.

IV. 17-letni kantorzysta od 10 lat gimnastykuje' sie nad-
miernie, umiarkowanie jezdzi na kole, od roku jezdzi na nar-
tach, od 9 roku ptywa, od 2 lat wiostuje, od 10 r. zycia pali
po 10 papieroséw dziennie.

Serce: Ostabienie miesnia sercowego i mierne rozsze-
rzenie.

V. 17-letni kantorzysta. Od 11 r. zycia pitka nozna, biorac
czesto udziat w zawodach, od 2 miesiecy wiostuje.

Serce: Oslabienie migénia sercowego i znaczne rozsze-
rzenie.



— 10

VI. 20-letni student farmacyi. Od 17 r. $rednio gimnasty-
kuje sie, od 5 lat tennis, od 2 lat jazda na nartach, pali od
15 r. zycia 20—25 papierosow.

Serce: Ostabienie miesnia sercowego i znaczne rozszerzenie.

VII. 26-letni oficyat rachunkowy. Od 15 r. zycia tyzwy
zdobywajac liczne nagrody, a trenowat sie az do przemeczenia.
Réwniez jako kolarz ubiegat sie 0 nagrody, przebiegajac w 1 dniu
naraz 100 km., od 2 lat rOowniez wiostuje, a w r. 1906 przepty-
nat 1300 km., nieraz jezdzac do zupeitnego wyczerpania. Pali
mato, pije 1—2 litr. piwa.

Serce: prawidiowe.

VIII. 24-letni kupiec. Pije umiarkowanie, pali bardzo mato.
Od 5 lat jazda na kole, od roku na nartach, nieraz do wyczer-
pania, lekka atletyka, bieganie na przestrzeni 10 km., kagpie sie
od 2 lat w zimie pod lodem, wiostuje od 2 lat, biorgc udziat
w klubowych regatach. W r. 1906 przeptynagt 600 km.

Serce: Ostabienie miesnia sercowego i mierne rozszerzenie.

IX. 28-letni inzynier, szermierz, przed laty zatruty niko-
tyng, od 10 lat gimnastyka i ciezka atletyka. W 21 i 22 r.
zycia naduzywanie napojow — 12— 14 litr. piwa. Wiostuje od
roku, przejechat 500 km.

Serce: Ostabienie miesnia sercowego bez rozszerzenia.

X. 22-letni urzednik magistratu — nie pije, nie pali, jazda
na kole mierna, przed 6 laty oddawat sie grze w pitke nozna,
bioragc udziat w zawodach az do wyczerpania.

Serce: niedomykalnos¢ zastawki dwukonczystej.

XI. Kupiec 43-letni — od 18 lat sport wioSlarski, przez
5 lat udziat w regatach. Mato pije i pali.

Serce: przerost i rozszerzenie.

XIl. 42-letni kupiec. Pali i pije miernie. Umiarkowana
jazda na tyzwach i ptywa, od 17 roku zycia wiostuje, brat dziat
w 40 regatach i zdobyt 60 nagrdd.

Serce : Zwapnienie aorty i tetnic obwodowych.

XIIl. Lat 39 bez zajecia. Od lat sportowo wiostuje.

Serce: przeroste.

Oto wynik konkursu, ktéry nie wiem jak wypadt pod
wzgledem nagrdd wiostowania — pod wzgledem zdrowia smu-
tnie sie przedstawit, gdyz na 13 kandydatéw jeden tylko z do-
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tychczasowo nadmiernie uprawiajgcych sporty wyszedt z sercem
zdrowem, u pozostatych 12 serce przedstawiato obraz tak zwa-
nego ,,serca sportowego“ w rozmaitych postaciach.

Za najzgubniejsze w tym kierunku sg powszechnie uznane
rekordy zawodowe.

Styszy sie nieraz, ze wstepne trenowanie przed wzieciem
udziatu w zawodach chroni przed wytworzeniem sie nastepnem
przewlektej zmiany w sercu. Tak nie jest, jak doswiadczenie
uczy, i tatwo zrozumie¢ dlaczego tak nie jest. Przez trenowanie
podwyzsza sie sprawnos¢ trenowanych miesci i serca, to nie
ulega watpliwosci. Wytrenowany osobnik moze np. pewng czyn-
nos¢, ktora przed trenowaniem byla wysitkiem wszystkich sit
dokonang, teraz wykona¢ bez zuzycia calej swej sity. Jezeli
kto$ na poczatku ostatnich sit dobywat, by np. 70 metréw prze-
ptyng¢ w 2 minuty, to po trenowaniu jest on w stanie wyko-
na¢ to zadanie bez zmeczenia.

Przy sportowych zawodach jednak i ten wytrenowany do-
bywa. ostatkéw sit, aby przez wspotubiegajgcego sie, ktory sie nie
oszczedza, nie by¢ pobitym. Kazda zatem sportowa walka-
wymaga od uczestnikbw  mozliwie najwiekszego  wysitku,
wyczerpuje zatem i wytrenowanych do ostatka. Wytrenowany
np. nie zadowoli sig, by przy tymsamym przyktadzie pozostac,
aby przy zawodach przeptyng¢ 70 m. w 2 min., lecz odbywa
je w 50 sekundach. Biorgcy udziat w zawodach trenowanie
zatem swoje nie obrécit na to, by to zadanie, ktére przedtem
z najwiekszym wysitkiem wykonywat, dokonaé teraz z zaoszcze-
dzeniem sit, ale by wysokos¢ tego zadania podnies¢, przy czem
musi sie zupetnie wyczerpaé. — Ze tak jest $wiadczy o tern
wyglad tych ludzi na koncu walki i zjawienie sie biatka az
u 70% walczacych w konkursach plywakow, footbalistow, sita-
czy i t. d

Udziat tez w sportowych zawodach, wedilug zgodnego
sgdu wielu autoréw, przedstawia niebezpieczenstwo dla zdrowia
i prowadzi po krotszym lub diuzszym czasie, sg tu indywidual-
ne réznice, dé chorobowych zmian miesnia sercowego. — Trzeba
0 tern pamieta¢ — cwiczenia u miodziezy naszej mogg miec
tylko na celu wzmocnienie miesni i serca, by tatwiej podotali
warunkom zycia, jakie ich czekajg — nigdy za$, [by przez



Zle zrozumiang rzecz, wobec tatwej przesady, wynies¢ w sobie
zardd cierpienia. A przytoczone wyzej przykiady i rozpoczete
badania sportowcow naszych juz pouczajg, ze i u nas nie bra-
kuje przesady.

Przed nig ostrzedz nasza miodziez, wskaza¢ jej, gdzie,
grozi niebezpieczenstwo, sprowadzi¢ rzecz dobrg i w tak
zacnym celu podjetg do wiasciwej miary — oto uznania godne
usitowania Tow. zabaw ruchowych i naszych wykiadéw.









