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Ruchowosc kregostupa - podstawa
piekna 1 zdrowia

Lekarz dr Bochenek w numerze 27
(L. 1Vv. 48) ,Dziennika Sportowego*
poruszyt kwestie gimnastyki poran-
nej, zachecajac do jej codziennego
uprawiania. Nie wiemy, czy autor
zdawat sobie z tego sprawe, jak tru-
dny to jest problem, by w Kkilku
¢wiczeniach wyczerpa¢ niezbedne dla
danego organizmu ruchy. Znakomity

fizjolog dr Evans wyrazit sie, ze jest |

to tak trudne, jak podaC zawity sy-
stemat naukowv w niewielu stowach.

Rye. 1 Ryc. 2

Musimy bowiem o tym pamieta¢, ze
kazdy osobnik potrzebuje odrebnych
¢wiczen, zaleznych od wieku, kon-
stytucji i zawodu. Ale do tych
spraw powrécimy pézniej.

Dzisiaj zajmiemdy sie podaniem Kkil-
ku ¢wiczen, nieodzownych do zacho-
wania ruchowcsci kregostupa, naj-
wiekszego arcydzieta budowy czio-
wieka, narazonego jednak na defor-
macje od pierwsz%/ch chwil zycia. Do
nich zaliczamy kifoze, lordoze i sko-
lioze, tj. nienormalne gigcie kre-
gostupa do tytu, do przodu i na boki.
Nieumiejetnos¢ matki obchodzenia
sie z dzieckiem (zbyt wczesne sadza-
nie, noszenie na jednym ramieniu),
a po6zniej nieodpowiednie warunki w
szkole czy zakfadzie pracy powodujg
btedy w postawie. Bledy te poza de-
formacja wywotujg takie choroby,
jak zwiekszenie cisnienia krwi, zabu-
rzenia czynnosciowe serca i jamy
brusznej (prof. Dega: ,,Znaczenie po-
stawy w wychowaniu fizycznym z
punktu widzenia zdrowia"). Musimy
zatem pielegnowa¢ nie tylko skore,

Hyc. 3 Hyc. 41

my¢ codziennie czysci¢ zeby,
czesa¢ wiosy, lecz réwniez ..pielegno-
wac ' grzbiet Silny i gietki grzbiet —
to oznaka piekna i zdrowia.

To musi sie sta¢ nawykiem.

Ale co ¢wiczy€ i jak ¢wiczy¢? Naj-
prostsze C¢wiczenia w tym kierunku
odzwierciadlajg zamieszczone ryciny:
fig. 1 — to skiony boczne kregostu-
pa fig. 2, 3 — to sklon w dot | w tyt

Pan Alojzy Kadziotka
przepowiada wyniki

Redaktor nowinek sportowych ,,Co$
dla kibica“ Nikodem Bujdacki nie
miat dzi$ szczeScia. Nigdzie nie mogt
znalez¢ prezesa Zawodowego Zwigzku
Wytrwaly :h Kibicow p. Alojzego Ka-
dziokki, a chciat koniecznie co$ sie od
niego dowiedzie¢c. Zmeczony i juz
zrezygnowany wstgpit na ,,przecinek*
do matej knajpki ,,Bar pod boiskiem"
I tu ku swej radosci zastat prezesa
Kadziotke siedzacego przy malvm pi-
wie.

_— Dzie dobry O. jat
sie cieszg, zem pana za
stat, a szukalem par
kilka godzin tak ze !
dwie zipie

— Przyda sie panu
ka bieganino do biegu
przetaj,

— He, jie be. dobry
Co prezes tu robi?

— Odpoczywam po treningu

— Co? Pan prezes trenuje?

— Jeszczem nie zwariowat. Widziat
pan kiedy trenujgcego prezesa! Ja
tylko trening obserwuje na boisku,
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w gornej czesci kregostupa, fig. 4 —
to skrety tutowia w lewo i prawo.
Kazdy z tych ruchéw, wykonany 10
razy zabiera w sumie 35 do 40 sek
czasu. Przy podwojeniu ilosci ruchow
potrzeba nam na to jednej minuty.
Zwazywszy korzysci, jakie dajg te
¢wiczenia, ten krotki czas opfaca sie
sowicie.

Znany inspektor dunski Knudsen
przebadat do r. 1940 okoto 40.000
grzbietow meskich i zenskich roz-

Wyczerpany fizycznie i psychicz-
nie znalaztem sie wiosng w Ta-
trach. Jest to moja uniwersalna
.Klinika“, leczagca niezawodnie. Dra-
zgc Slad narciarski przez zasniezony
bor, gdzie szron wyczarowat na ga-
tazkach cate bogactwo form i stu-
chajagc  wiosennej melodii potoku
czutem, jak zmeczenie opada ze
mnie, jak z tego gorskiego Swiata
sptywa nowy zapas sit i gromadzi
W zmeczonym organizmie. Nie jest
to wytartym komunatem, ze gory od-
radzajg cztowieka, lecz prawdg na-
ukowa, potwierdzong przez takich
badaczy, jak dr Noel Harris lub Au-
stin Riggs, 0 czym swego czasu pi-
saliSmy obszernie. Przyroda daje
nam nie tylko naturalne srodki lecz-
nicze, jak powietrze, stonce, woda,
ale takze nowe i silne przezycia.
Harris stwierdzit silny wptyw = zy-
cia emocjonalnego na ciato ludzkie.
Istnieje wyrazna korelacja miedzy
praca miesni 0 wzruszeniami psy-
chicznymi. Nauka powoli odstania
nie znane dotychczas przyczyny sze-
regu zaburzen systemu mie$niowe-
go. Uniemozliwiajg one nieraz wy-
bitnym nawet sportowcom trening
wiosenny i psujg efekt nawet do-
brze przygotowanych wczaséw. Sil-
ny i odporny sportowiec lub nor-
malnie zatrudniony pracownik od-
czuwa czesto szczegolnie w o-
kresie wiosennym — dziwne uczucie
zmeczenia i apatii. Tego chroniczne-
go znuzenia nie usuwa ani sen, ani
zwykty odpoczynek, ani leczenie.
Wszystkie te $rodki poteguja ra-
Czej zmeczenie.

A. Riggs nie wahat sie wprowa-
dzi¢ nowego terminu choroby: ,wy-
czerpanie wiosenne*. Nie jest ono
identyczne z normalnymi zmiana-
mi, Jakie w kazdym organizmie
sprowadza przejscie od zimowego do
wiosennego rytmu pracy. Nie jest
to wyczerpanie fizyczne, ani zabu-
rzenia gruczotowe. Riggs widzi zro-
dlo tych stanéw w przyczynach
psycho-emocjonalnych, bo nawet
bardzo intensywna praca poza zwy-
ktym zmeczeniem, nie sprowadza za-
tamania nerwowego.

Reakcja ustroju jest tu podobna
do reakcji przewodu pokarmowego,
na jednostronng, monotonng strawe.
Samej pracy musi towarzyszy¢ od-
powiedni nastroj psychiczny (,,réw-
nomierne obcigzenie®), wszelkie wa-
dliwe wydatkowanie energii, po-
$piech, niezdecydowanie, ~ zawod
msci sie powyzej opisanym stanem:

pije piwo ,,pod boiskiem , a w domu
to uprawiam gimnast&/ke, bo lak za-
leca doktér Bochenek w ,,Dzienniku
Sportowym®.

— Dobrze pan robi. Ja tez upra-
wiam gimnastyke codzienng. Ale my
tu gadu-gadu, a niedziela ligowa sie
zbliza. Jakie przewiduje pan wyniki
dla naszych druzyn?

— Zaraz. Najplerw musze panu po-
wiedzieé, ze nie w smak mi poszka-
mlienie Cracovii z Nuslem. Ale row-
nocze$nie sie ciesze z pieknej i sku-
tecznej gry Wisty z tym samym prze-
ciwnikiem i to bez Gracza. A przede
wszystkim zadowolony jestem z na-
szego wyniku z Bulgarig. Remis w
Sofii, io godny podkreslenia sukces
jesli  sie  zwazy, ze reprezentacja
Butgarij to. silny przeciwnik, a my
doplero u progu sezonu,

— Stusznie.  Ale nawigzujgc  do
najblizszej niedzieli ligowej

— No, jesli juz tak koniecznie, t0
panu powiem. Nie. jest jednak tym
razem tak tatwo coS dowiedzieé, bo
grajg z sobg druzyny mniej wiecej
rowne. 4 w takich wypadkach,
szczescie pech, przypadek, dyspozy-
cja + niedyspoaycj-a zawodnikow w
ogole, i w szczegole itd. moze zade-
cydowa¢ o zwyciestwie;
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nych narodowosci. Okazala sie, ze o-
koto 50% zbadanych . miato wady
grzbietu. Najlepsze grzbiety miaty
dzieci afrykanskie dzieki insolacji.
Wykazaty one najmniejszy procent
i to nie wad, tylko skionnosci do
nich. Ze to zagadnienie ma gteboki
sens spoteczny, dowodzg stowa L.
George‘a: ,,Nie mozna uzyskac pier-
wszorzednego narodu z ludzi o trze-
ciorzednej budowie ciata“.

JOZEF FIGNA

Kuracja

»Przeklenstwem jest praca zawo-
dowa bez zainteresowania“, wspo-
mina Harris. Podobnie nuzy spor-
towca monotonny nudny trening bez
zainteresowan emocjonalnych.

Interesujgcym natomiast zjawi-
skiem jest Swietna kondycja fizy-
czna i umystowa ludzi kochajgcych
swoj zawod i pracujacych rowno'-"
miernie.

Kuracja ,wyczerpania wiosenne-
go“ moze byc¢tak nagla i skuteczna,
Jak podanie garsci witamin podréz-
nikom polarnym. Wystarczy nieraz
nowy przyptyw zainteresowan, suk-
ces, przyjemne wzruszenie, by jak
lawina ruszyty Swieze sity ustroju
i zatarty bez $ladu wiiczerpanie. Ot,
wyczerpany pracownik, na wcza-
sach dorwat sie do nart. Zapalitsie
do nowego sportu. Udaja sie pierw-
sze Christianie... Otwart sie Swiat
gorski i jego piekno. Znika gdzie$
zadawnione zmeczenie, apatia. Roz-
ped narciarski przenosi sie na spra-
wy zyciowe, zawodowe... Wiosenna
kuracja udata sie w petni!

LUDWIK LESZKO

Po pracowicie spedzanymi sezonie ubiegto-
rocznym i zastuzonym wypoczynku zimowym,
mctocyfchisci krakowscy otwieraja swoéj sezon
W najblizszg niedziele, dnia 11 kwietnia rb.
zjazdem catego Okregu do Krakowa. Uroczy-
stosci otwarcia sezonu rozpoczng sie w Ryn-
ku Gtéwnym o go-dz. 9.30 rano mszg w ko-
$ciotku $w. Wojciecha, po czym nastapi de-
filada ulicami miasta i wspélny wyjazd do
Wieliczki celem zwiedzenia salin.

Kalendarzyk imprez, ktére w biezacym sezo-
nie odbeda sie w Krakowie, przedstawia sie

. nastepujgco:

18 kwietnia: 1. Wiosenne Wyscigi na zuzlu
na stadionie KS ,,Borek", organizuje ,,Zwigz-
kowiec";

25 kwietnia: 1. Wiosenny Krok Motocyklo-
wy — org. ,,Zwiazkowiec";

23 maja: Il. Wyscigi zuzlowe — org. ,,Gar-
barnia";

30 maja: Motocyiklowy wyscig na przelaj
— org. ,,Cracovia";

a czerwca: |, Krok Motocyklowy org.
»Garbarnia™;

19 czerwca: Il. Wyscig ulicami Krakowa —
org ,Garbarnia";

20 czerwca: ,Wielka Gymkhana" — org.
»,Cracovia";

27 czerwca: Wyscig uliczny (10  biekitng

wstege Wisty" — org. ,,Wista";

| sierpnia: I. Raid Podhalanski — org. Krak.
Okr. Zw. Mot., .Krakéw;

29 sierpnia: I1l. Wyscig zuzlowy — org.
»Garbarnia™;

— Co$ mi pan kluczy, prezesie..

— Kiluczy nie kluczy, ale powiedz
pan sam. Taki mecz Wisty z AKS w
Chorzowie — to zgadnij zgadula. Tu
trzeba mie¢ Salomonowy leb.

wyda¢ «ealomonowy wyrok.

— Pan mysli, ze

» tak fatwo. Bo

mwaz pan: AKS n'e

dysnat dotad /(-

ig$ uderzajaca ior-

ma. Wygrat wpra-

wdzie z Rymerem

ia obcym boisku,,

lecz przegrat u sie-

bie z Wartg, a towarzyskie spotkania

miat na ogo’r stabe. Wiste za$ sta¢ na

dobrg | skuteczng gre. AKS jednel

ra u siebie, ma wiasng publicznosc,

anatycznych kibicow i nie moze so-

bie poizwoti¢ przegrywac¢ ood rzad na

wiasnym boisku. A poza tym ma

,,050biste"  zadziory z naszg druzyna,

Sedzia bedzie musiat mie¢ dobre o-
kttlary.

— A zatem?

— Jesli Wista wygra, to bedzie nie-
watpliwie sensacjg, a jesli przegra
nikogo to me zdziwi. Wywiezienie
chocby jednego punktu z Chorzowa
powinno nas zadowolic.

Fot. Weglowki Ag. ,,0d A do Z"

V'l ramach spotkania Nusle—Wista dwaj zawodnicy Wisty J. Jurowicz i T.

Legutko obchodzili jubileusz 350 meczu w barwach klubowych. Na zdjeciu

{'_ubllaci po wreczeniu upominkéw i kwiatéw. Stojg od prawej J. Jurowicz,

egutkbwma, prez. Orzelski, T.Legutk o, Walonska I kier, sekcji pliki noznej
Zak.

1000 zawodnikow juz zgtoszono
do ”Biegu Narodowego'l w Kratowse

Z 'okazji ,,Swieta Pracy“ zorgani-
zowane zostang — jak wiadomo —
w catej Polsce narodowe biegi na
przetaj. Bedg one manifestacjg kul-
tury fizycznej i sportu, bedg wyra-
zemwkroczenia na droge upowszech-
nienia kultury fizycznej, objecia nig
cate] miodziezy i mas pracujacych,
zapoczatkujg szerokaf akcje populary-
zacyjna sprawnosci fizycznej i sportu.

W $rode odbyta sie w zwiagzku z
tym w Krakowie konferencja pro-
gramowa, na ktorej zapoznano m. in.
przedstawicieli prasy, radia i filmu z
catoksztattem tej gigantycznej, impre-
zy, jaka przeprowadzona ma by¢ w
Krakowie. W chwili obecnej do bie-
gu zgtoszonych jest ponad 1000 za-
wodnikéw, mimo, ze termin zgtoszen
do biegu ustalony zostat do 24 bm.
(w biurze WUKF, Krakéw Pitsud-
skiego 27).

Kierownictwo imprezy oblicza na
udziat ok. 4.000 zawodnikéw, spo-

12 wrzesnia:
»,Cracovia";

19 wrzes$nia: Wysci-gi
»Zwiazkowiec", Krakow-,

111, Raid ,,Gracov-ii" — org.

2 pazdziernika: [1l. Wyscig ulicami Kra-
kowa — org. ,,Garbarnia";
3 pazdziernika: ,,Gymkhana" — onganiziuje

»ZWigzkowiec".

Terminarz powyzszy nie obejmuje zawodéw
ogolnopolskich i ew. miedzynarodowych, kt6-
re odbedg sie na znajdujacych sie w budo-
wie nowych, specjalnych, wzorowanych na
angielskich  torach zuzlowych, TS ,Wista"
i ,,Milicyjnego Klubu Sportowego". Budowa
tych toréw ma by¢ .ukoriczona w poczatkach
maja rb. J. S

Tabela junioréw klasy ,,A“

Ponizej podajemy tabele junioréw rozgrywek
0 mistrzostwo ki. ,,A"™ po rozgirywkach nie

dzielnych.

1. Zwierzyniecki 1 18 26:14
2. Cnacovita 110 17 27:13
3 Prokocim 10 13 28:11
4. Wista 10 12 20:14
5. Garbarnia 9 1 20:10
6. Korona 10 8 11:17
7. Dabski 9 7 16:16
8. Lagietwiani®a' 8 4 13:23
9. Wieczysta 1 4 8:29
10. Pcidgorze 10 2 3:27
11 Groble 9 0 1:42

— Mowi prezes jak dyplomata, ale

rozumiem co pa;: chce powiedziec.
A Cracovia—Ruch?
. — Tu jest tatwiejsza historia. Ruch
"wprawdzie nie stracit dotgd zadnego
punktu i po Cracovii figuruje w ta-
beli ligowej tylko gorszym stosunkiem
bramek. Jednak przegra. Jesli Craco-
via ze swymi znakomitymi zawodni-
kami Parpariem i Babulg bedzie do-
It()rze dysponowana, to wygra wyso-

0.

— Do ,kotka"?

— A... moze nawet do ,kotka

— W Tarnowie grg Taraovia z
Garbarnig?

— Tok ! tu znéw cwiek. Obie dru-
zyny rep:; zentgjg w lej chwili lehi-
nfi'd oozi~m. Jeszice niezbyt wyso-
ki. Tarnovia ma handicap we wias-
nym boisku i ta moze przewazy¢
szale zwyciestwa na jej i1trone. Jed-
nak gdyby to ode mnie zalezato; lo
b\m rilii-r druzyny obdzieli s/uawie-
illiw'c po punkcie. >X 1

— Dzigkuje A moze tak jeszcze
po jefnym piwku?

— Owszem, Na zdrowie naszych
pitkarzy, niech :m pitka lekkg tedzie!

KOST AN

dziewajac sie jednak, ze cyfra ta zo-

stanie chyba przekroczona. Od 10
bm. dla zgtoszonych zawodnikow
treningi na

przeprowadzone bed

Stadionie Miejskim ?codziennie od
odz. 17 do 1830) pod fachowym
ierownictwem cztonkéw WF, ce-
lem nabrania odpowiedniego przy-
gotowania. Narodowe biegi na prze-
faj bedg wspaniatg manifestacjg te-
zyzny fizycznej, stanowigc rowno-
cze$nie otwarcie tegorocznego sezo-
nu kultury fizycznej. (St)

WYWIADZIKI NA GORACO

Nasze jedyne skrzydto

w Butgarii

Podczas wtorkowego treningowego
spotkania teamdéw pirzed meczem Kra-
kow—Praga spoty-
kamy na stadijonie
Bobute, lewoskrzy-
dtowego napastnik-
ka, boihatera me-
czu z Bulgaria.

— Gratulujemy
wspanialej gry —
zaczynamy. — Jak-
ze lam byio!

Bobuta pokasuje
nam lewg reke. Do
tokcia zdarty na-
skorek. Skutki boi-

ska. Kazdy upadek girozit , skalecze-
niem.

— Boisko fatalnie. Tatn. nie zuzel,
ale beton-zuzel. Trudno byto poczat-
kowo pitke ,,stopowac” aile im blizej
konca, tym lepiej dawatem sobie
rade. .

— A jak Butgarzy?
sie chyba zwyciestwa?

— Tak. Typowano tam na jakie$
5:2 dila swoich.

— Z naszych... — pvtamy — kto
byt...

— Ale publiczno$¢ majg dobrze
wyrobiong — przerywa nam rozmow-
ca. — Np. podczas {ednego z ata-
kéw, gdym byt przy pitce. Kostoff sko-
czyt na mnie. Momentalnie odwré-
cifem sie. nie chcac dosta¢ w zola-
dek butem. Publiczno$¢ wtedy wi-
dzac to. krzyczata nasze ,.fuj",

A sedzia?

— Krzywdzit niektorymi
nrjami _naszg druz
Z naszych
piej podobat!

— Parpan, Bairwfinski S Gracz po
powrocie nia swojg pozycje. Na ..cen-
trze" mu raczej nie wychodzito.

— Kiedy wraciliscie?

— W poniedziatek samolotem do
Warszawy.

— A jaki wynik przewiduje pan
z Ruchem, Czy- Cracovia wygra? —
zmieniamy temat.

Bobuta chwilke sie
wresz-ie usmiecha sie.

— PoW'em po meczu.

Zegnamy sie 1 sympatycznym za-
wodnikiem Cracovii. zyczac mu po-
dobnej nrv na meczu z Czechosto-
wacjg w Wan-.yawie.

i-l. STOCZKIEWICZ

Spodziewali

omzecze-

ine- . .
to sie panu najle- .

zastanawia,

BATA (ZLINIL..KRAKUS 146 W BILARDZIE

Czerska druzyna bilardowa ..Bata™ (Zlin) po-
konata KTS *Krakus 14:6 Rozegr. 3 spotkania
do 500 karamboV. 4 do 400 + 3 «potkania do
300 O-7n'- stosunek karemm3est:2975 —
rk-is< 300 3--ix>d iiw-r wynik: pierw-
szych ?dnikéw ? <L siron druzyna cze-
ska .uzvsfcaia n 74 polska 13 86,
co jest nowym driizvi«,.-vvm rekordem ['o‘ski.

ZAPRAWA PILKARSKA. Zgodnie z komuni-
katem KOZPN nr 11/48 c¢wiczenia | instruk-
torskiego kursu pik noznel odbywaja sie na
Stadionie Miejskim ‘*hoisko ~ w poniedziatki,
Srodv i pigtk <d godz 16 45 19.15
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