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1 listopada br. opuscit stanowisko Dyrektora Panstwowego Urze-
du Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego, ptk. dypl.
Wiadystaw Kilinski.

Siedem lat pracy pik. dypl. Kilinskiego na tak powaznem i od-
powiedzialnem stanowisku, jakiem jest kierownictwo Panstwowym
Urzedem Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk, dato bogaty materjat kroni-
karski i stworzyto okres wazkich posunie¢ organizacyjnych, nadaja-
cych wyraz wspotczesnemu stanowi wychowania fizycznego, przysp.
wojsk, i sportu w Rzeczypospolitej Polskiej, a takze konsekwentnych
dazen do zamkniecia tych spraw w harmonijng catosc.

Nie czas i nie miejsce tu oceniaC zastugi ptk. dypl. Kilinskiego
— cztowieka glebokiego umystu i gorgcego serca, przed ktdrym stojg
jeszcze praca i wysitek tworczy, tembardziej, ze méwigc o nim mu-
sielibySmy traktowa¢ to czego dokonat, pod katem widzenia szcze-
rych uczu¢ wdziecznosci za zrozumienie potrzeb wychowania fizycz-
nego, jakie wyrazito sie w jego stosunku do zadan pracy badawczej,
dydaktycznej i popularyzacyjnej w dziedzinie wychowania fizyczne-
go, a w szczeg6lnosci za jego wysoce zyczliwy stosunek i pomoc dla
naszego pisma.
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Ksiega dziejéow wychowania fizycznego i przysp. wojsk, w Rze-
czypospolitej Polskiej jest dotad zapisang zaledwie na pierwszych
swych stronach, w ktorych dziejopisarz i kronikarz znajdzie obfity
materjal przy zamykaniu dodatniego bilansu pracy pik. dypl. Ki-
linskiego.

Dla nas wspodtczesnych waznem jest to, ze pik. dypl. Kilinski,
byt najbtizszym wspotpracownikiem Pierwszego Marszatka Potski
Jozefa Pitsudskiego, ktéremu wychowanie fizyczne i przysp. wojsk,
w Rzeczypospotitej Potskiej zawdziecza wszystko to, co posiada dzi-
siaj, a ktorego dyrektywy i poglady, miat wietki zaszczyt reatizowac
ptk. dypt. Kitinski. Jako pedagog z zawodu, szukat on na polu wy-
chowania fizycznego i sportu rozwigzan wychowawczych w wysokim
stylu. Etapami tego kierunku jego pracy sa: wspoéfczesna organizacja
i kierunek pracy Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego, oraz
powaga jaka sie cieszy Instytut nietylko w kraju, ale daleko poza
jego granicami, do Japonji i Standéw Zjednoczonych A. P. wigcznie,
wprowadzenie w zycie Panstwowej Odznaki Sportowej, ktora jest
wyrazem gtebokiej tendencji wychowawczej, niebywaty rozwdj obo-
zownictwa, narciarstwa i turystyki, ktore nadaty polskiemu syste-
mowi wychowania fizycznego, wtasciwg barwe i swoistg tres¢, uzna-
nie harcerstwa za wazki czynnik oddziatywan wychowawczych na dro-
gach realizacji ideologji narodowej i panstwowej, i wreszcie jego po-
suniecia na terenie sportu, zmierzajace do wprzegniecia, tego jak sie
czesto mowi, zjawiska spotecznego, w rydwan pracy dla dobra spo-
teczenstwa, Panstwa i przysztosci Rzeczypospolitej.

. Wychowanie Fizyczne" stuzace w miare sil i moznosci potrze-
bom teraZniejszosci i przysztosci Narodu i Panstwa i szczytnym idea-
fom wychowania zdrowych, silnych, wytrwatych, nieznajgcych stanéw
kwietyzmu, a gotowych do obrony swego najwyzszego dobra uosobio-
nego w naszem zyciu panstwowem, obywateli, zwtaszcza gteboko od-
czuwa to, co zdziatat ptk. dypl. Kilinski jako wychowawca i odchodza-
cemu Dyrektorowi Panstw. Urzedu Wych. Fiz. i P. W., przesyfa ser-
deczne i gorgce zyczenia powodzenia w jego przysziej pracy.

Stanowisko opuszczone przez pik. dypl. Kilinskiego objat gen.
bryg. Jézef Olszyna-Wilczynski, uczestnik epopeji legjonowej, od jej
zaczagtkow, zahartowany w bojach o niepodlegto$¢ Rzeczypospolitej
zotnierz, odznaczony orderami Nirtuti Militari, Krzyzem Niepodlegto-
Sci, czterokrotnie Krzyzem Walecznych, Krzyzem Odrodzenia Polski,
i Ztotym Krzyzem Zastugi.
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Nowy Dyrektor Panstwowego Urzadu Wych. Fiz. i Przysp. Wojs.
wnosi ze sobg do pracy na wysoce odpowiedzialnem stanowisku cig-
gtos¢ ideologji Wodza Narodu i do$wiadczenie w pracy spotecznej
i kierownictwie. Te trzy atuty zadecydujg o dalszych drogach roz-
woju wychowania fizycznego, ktore odtad bedzie on znaczyt na stro-
nicach dziejow wychowania fizycznego Rzeczypospolitej Polskigj.



Prof. Dr. WITOLD GADZIKIEWICZ.

Projekt organizacji opieki higjeniczno-
lekarskiej w szkotach powszechnych.

W poczatku ubiegtego roku przygotowatem na XIV Zjazd Le-
karzy i Przyrodnikow w Poznaniu referat w sprawie organizacji opie-
ki higjeniczno-lekarskiej w szkotach polskich. W referacie tym pod-
datem krytyce te organizacje, przyczem podkreslitem, ze za najwiek-
szy btad uwazam ten, ze pomoc higjeniczno-lekarska istnieje niemal
wytgcznie w szkotach $rednich (i zawodowych), natomiast w szko-
fach powszechnych (wedtug Kopczynskiego 1929) zaledwie w 5Vo
jest zorganizowana.

Spotkatem sie ze stusznym zarzutem, ze tatwo jest krytykowac...
i ze raczej nalezatoby poda¢ konkretny projekt organizacji prawi-
dtowej. Wobec tego chce obecnie projekt taki przedstawic.

Przedewszystkiem trzeba pamieta¢ o tem, ze opieka higjeniczno-
lekarska w szkotach powszechnych powinna pozostawa¢ w S$cistym
zwiazku z organizacjg opieki lekarskiej dla najszerszych warstw
ludnosci, a nawet znajdowac sie¢ w rekach departamentu zdrowia Mi-
nisterstwa Opieki Spotecznej. Konieczne jest to z tego wzgledu, ze
ochrona zdrowia naszych dzieci i mitodziezy jest jedng z najwaz-
niejszych spraw zdrowotnych naszego kraju, do ktorej, rzecz jasna
ogoélno-panstwowa stuzba zdrowia nie moze odnosi¢ sie obojetnie.
Wobec tego organizacja higjeniczno-lekarska w szkotach powszech-
nych nie moze by¢ pozostawiona wytgcznie do uznania wiadz szkol-
nych, lecz powinna by¢ zorganizowana przy najscislejszej wspotpracy
ogoélno-panstwowej stuzby zdrowia, albo nawet przez nig sama.

Pozostawienie organizacji tej do uznania wytgcznie wiadz szkol-
nych prowadzi do tego, ze z opieki higjeniczno-lekarskiej, albo sie

") Artykut drukujemy z op6Znieniem, za co przepraszamy autora.
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zupetnie rezygnuje ¥ albo tez podaje sie fantastyczne obliczenia,
wykazujace, ze dla zorganizowania takiej opieki potrzeba az 9.000
lekarzy, a koszta wyniostyby 54 miljony ztotych rocznie (Bogdano-
wicz 1934).

Tymczasem, jezeli nie traci¢ z oka elementarnego postulatu hi-
gjeny spotecznej, ze opieka nad zdrowiem dziatwy szkolnej jest wia-
Sciwie tylko czescig organizacji ogolno-panstwowej, majacej na
celu ochrone zdrowia catej ludnosci, sprawa przedstawia si¢ zupet-
nie inaczej i wydatki na takg opieke bedg stosunkowo bardzo niewiel-
kie. Oto moje liczby:

Mamy w Polsce 4.000.000 dziatwy w szkotach powszechnych. Je-
zeli przyjmierny, ze lekarz moze obstuzy¢ do 3000 dzieci ¥ niezalez-
nie od ilosci szkdt, to iloS¢ potrzebnych lekarzy w tych szkotach wy-

nositaby -4000000 = 1334.

3.000
w okragtych liczbach 1350 na calg Rzeczpospolite. Wobec tego, ze
obecnie pracuje w szkolnictwie okoto 1000 lekarzy, to gdyby leka-
rzy tych zatrudni¢ wytgcznie w szkotach powszechnych, potrzeba by-
toby dodatkowo tylko 350 lekarzy, a nie 8.000 jak wypada z oblicze-
nia Bogdanowicza.

llo$¢ szkot przypadajgcych na | lekarza ustali¢ sie nie da. Za-
lezy to przedewszystkiem od wielkosci szkoty i miejscowych warun-
kow. Jezeli mamy do czynienia z olbrzymiemi szkotami, z wielu
setkami dzieci w kazdej, to moze wypas¢ 3 — 4 szkoty na jednego le-
karza. Jezeli za$ sg to mate szkotki wiejskie, wypadnie nawet po
kilkanascie szkét na lekarza. Jezeli jednak ustalimy, ze lekarz po-
winien przynajmniej 1 raz na tydzien by¢ w kazdej, najmniejszej
nawet szkole, to trzeba by zgodzi¢ sie z tem, zeby pod opieka jedne-
go lekarza nie byto wiecej niz 12 szkot, a to z tego wzgledu, ze trud-
no, wymagac¢ aby lekarz odwiedzit w ciggu 1 dnia wiecej niz dwie
szkoty. Wyjatek moga stanowi¢ tylko takie miejscowosci w ktérych
szkoty sg niedaleko od siebie potozone. W takim razie lekarz mogtby,
moze z pewnym wysitkiem, odwiedzi¢ trzy szkoty dziennie. Sadze,
ze najwyzej mozna na jednego lekarza ustali¢ 16 szkot.

A teraz koszta: jezeli na poczatek przyjaC przecietnie tylko po

¥} Mitkiewicz (1933) radzi ,,zrezygnowa¢ z postulatu, by kazda szkota na-
wet w matem miasteczku i wsi znajdowata sie pod statg opieka lekarza'...

*)  Babecki podaje, ze w miastach holenderskich i belgijskich przypada na-
wet 4.000 dzieci na lekarza szkolnego.
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250 zt miesiecznie na 1 lekarza a oprocz tego 100 zt na wyjazdy po
okregu, a wiec razem 350 zt miesiecznie, albo 4.200 zt rocznie, to
koszta wyniosg 1.350 X 4.200 = 5.670.000 ztotych rocznie na catg
Rzeczpospolitg. Poniewaz za$ obecnie Ministerstwo W. R. i O. P.
traci na opieke lekarsko-higjeniczng przypuszczalnie okoto Ix/2 miljo-
na (?) zk to trzebaby wyda¢ okoto 4 miljony zt. rocznie, a nie 54 jak
oblicza Bogdanowicz.

Gdyby ze wzgledu na ciezkie czasy kryzysowe nie mozna byto tych
4 miljonéw na ten cel (specjalng organizacje lekarzy szkét powszech-
nych) uzyskac, to w takim razie nalezatoby jako lekarzy szkolnych wy-
korzysta¢ lekarzy okregowych w Matopolsce, oraz rejonowych z in-
nych dzielnic Polski, ktérzy pracujg obecnie na prowincji w wielu
miejscowos$ciach naszego kraju. Mozna $miato poruczy¢ ich opiece
szkoly powszechne znajdujace sie w ich okregach, trzeba by tylko
zwiekszy¢ liczbe lekarzy i podnie$¢ im wynagrodzenie, aby mogli oni
przynajmniej raz na tydzien odwiedza¢ kazdg szkote w swym okregu.
Poniewaz otrzymujg oni obecnie tylko okoto 180 zt. miesiecznie, sadze
przeto, ze nalezatoby im doda¢ jeszcze po 170 zt., aby razem otrzy-
mywali przynajmniej 350 zt. miesiecznie, liczac w tern okoto 100 zi.
na wyjazdy. Przy takiem rozwigzaniu sprawy potrzeba bytoby na orga-
nizacje opieki w szkotach powszechnych nie 4 miljony ztotych, a znacz-
nie mniej, moze nawet potowe tej kwoty ¥.

Oczywiscie nalezatoby przedewszystkiem zaja¢ sie zorganizowa-
niem opieki nad szkotami we wsiach i miasteczkach. Lekarze szkot
powszechnych musieliby tam pracowa¢ w najscislejszym kontakcie z
lekarzami powiatowymi, a nawet pod ich kierownictwem. Pamigtac
bowiem nalezy, ze na prowincji jedynym higjenistg jest wiasciwie tyl-
ko lekarz powiatowy. Dziwi¢ sie nalezy, ze wiadze szkolne tak mato
dotychczas wykorzystywaty tych lekarzy do nadzoru nad stanem sa-
nitarnym szkot. Przeciwnie nawet unikano ich w szkolnictwie... Prawda,
ze do niedawna nie wszyscy lekarze powiatowi mieli wystarczajgce
wyksztatcenie higjeniczne. Jednak w ostatnich latach wiele zmienito
sie na lepsze.... Departament zdrowia Min. Op. Spot. z godnym uznania
wysitkiem stara sie o podniesienie wyszkolenia higjenicznego naszych
lekarzy powiatowych. Wobec tego z zupetlnym spokojem moznaby
poruczy¢ obecnie im nadzor nad dziatalnoScig lekarzy szkot po-
wszechnych.

*)  Dokfadnie obliczy¢é nie moge, bo nie wiem ilu jest lekarzy okregowych
i miejskich wzgl. rejonowych na terenie Panstwa.
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Jak olbrzymie znaczenie dla podniesienia stanu zdrowotnego na-
szej prowincji, zwkaszcza wsi, miatoby skierowanie tam setek lekarzy,
uzasadnia¢ nie potrzebuje. Kazdy kto zna stosunki zdrowotne na wsi,
doskonale to oceni. A wiec przesuniecie lekarzy na prowincje miato-
by nie tylko z punktu widzenia opieki lekarsko-higjenicznej nad dziec-
kiem szkolnem duze znaczenie, ale takze nad stanem zdrowotnym tych
warstw ludnosci naszego kraju, ktére obecnie opieki tej najwiecej po-
trzebuja.

Twierdzenie Bogdanowicza, ze obecnie 25°/0 szk6t wiejskich juz
teraz znajduje sie pod opieka lekarska, jest wiecej niz przesadzone.
Bo trudno uzna¢ za opieke, jezeli raz na kilka miesiecy lub raz do ro-
ku zjawia sie w szkole lekarz powiatowy czy okregowy.

Rzecz jasha, ze w poszczegoblnych dzielnicach kraju trzebaby po-
moc te przystosowac¢ do miejscowych warunkéw.

Projekt takiej organizacji powinien by¢ opracowany osobno dla
kazdego wojewddztwa, przy Scistej wspotpracy wojewddzkiego urze-
du zdrowia. Jezeli chodzi o teren krakowski, najlepiej mi obecnie
znany, to projekt taki zostat opracowany przezemnie. Jest on na-
stepujacy:

Mamy w wojewddztwie Krakowskiem 1954 szkot powszechnych z
321,120 dziatwy szkolnej w 17 powiatach, nie liczac m. Krakowa. W
powiatach tych pracujg procz lekarzy powiatowych (17) jeszcze leka-
rze okregowi (57), i miejscy (27). Otrzymujg oni bardzo skromne upo-
sazenie rzadowe lub samorzadowe. 0S¢ tych lekarzy w poszczegol-
nych powiatach, ich siedziba, ogdlna liczba ludnosci i dzieci szkolnych,
oraz $rednia liczba dzieci i szkot przypadajgca na 1 lekarza (nie li-
czac powiatowego) podana jest w nastepujgcem zestawieniu:

Z zestawienia tego widzimy, ze w olbrzymiej wiekszosci powia-
tow liczba dzieci szkolnych przypadajaca na ! lekarza (okregowego
lub miejskiego) znacznie przekracza ustalong przez nas wyzej liczbe
3000. Tylko w trzech powiatach liczba dzieci jest mniejsza lub nie
przekracza zbytnio tej liczby. Sg to powiaty: bialski, chrzanowski
i mielecki. W powiatach tych ilos¢ szkot przypadajgca na 1 lekarza
takze nie jest zbyt duza i nie przekracza 16. Natomiast w powiatach:
brzeskim, krakowskim, limanowskim i tarnowskim, liczba dzieci prze-
kracza nawet 5000 dzieci na jednego lekarza. W pozostatych 9 po-
wiatach liczba ta waha sie¢ od 3 do 5 tysiecy. Wiasciwie najgorzej
przedstawia sie sprawa w powiecie limanowskim, bo jest tam tylko
1 lekarz okregowy na 13.400 dzieci i 96 szkdt powszechnych.



402

Gdybysmy wiec chcieli wykorzysta¢ lekarzy okregowych i miej-
skich jako lekarzy szkolnych, to przedewszystkiem trzebaby zwiekszy¢
liczbe lekarzy w takim stopniu, aby na ! lekarza nie przypadato wie-
cej niz 3000 dzieci. W tym celu nalezatoby zwiekszy¢ ilo$¢ lekarzy
w nastepujacych powiatach:

bochenskim 0o 1 lekarza
brzeskim Y
dagbrowskim
gorlickim .
jasielskim .
krakowskim .
limanowskim
nowosgdeckim
nowotarskim
ropczyckim ,
tarnowskim .
wadowickim
zywieckim .

it ) © I el N S 'L TN NS ()

1

Razem 20 lekarzy

Przy takiem zwiekszeniu og6lna liczba lekarzy zajetych w szko-
fach powszechnych w wojewddztwie wynositaby (nie liczac miasta
Krakowa) 84 + 20 — 104. Poniewaz ogo6lna ilos¢ dzieci w wojewo6dz-
twie wynosi bez Krakowa 321.120, przeto na jednego lekarza przy-
padto by przecietnie 3087.

SzczegOty dotyczace organizacji w poszczeg6lnych powiatach,
zwihaszcza siedziby lekarzy okregowych, przydziat szkot i t. d. powin-
no by¢ rozwazone na miejscu w powiatach, przy udziale lekarzy po-
wiatowych i okregowych, a takze inspektoréw szkolnych i przedsta-
wicieli samorzadow.

Koszta takiej organizacji w wojewddztwie krakowskiem wynio-
styby 436.800 zi., obliczajgc wynagrodzenie lekarzy po 3.000 zt. rocz-
nie, a koszta wyjazdéw po okregu 1.200 zt. Poniewaz na lekarzy okre-
gowych (i miejskich) obecnie preliminowane jest okoto 200.000 zi.
rocznie, przeto doda¢ nalezatoby nieco wiecej niz drugie tyle, miano-
wicie w okragtych liczbach okoto 250.000 zt. rocznie. W tej kwocie
miesci¢ sie winno takze dodatkowe wynagrodzenie dla lekarzy powia-
towych i wojewddzkich za nadzor i wizytacje szkdt powszechnych,
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i ew. na urzgdzenie i prowadzenie biura sanitarno-statystycznego przy
wojewodztwie. Sadze, ze ten dodatkowy wydatek nie powinien prze-
kroczy¢ 12.000 zt. rocznie.

I\ie znajduje, aby koszta utrzymania takiej organizacji byty zbyt
wygorowane. Jezeli jednak i ta kwota bytaby zbyt ucigzliwg dla
budzetu panstwowego czy samorzagdowego (obecnie nie wchodze w to,
kto powinien tych lekarzy optacac), to moznaby cze$¢ tej kwoty po-
kry¢ kosztem zmniejszenia opieki w szkotach S$rednich ogdlnoksztal-
cacych, zwilaszcza w wiekszych miastach. Bo przeciez dzieci szkot
powszechnych opieki tej najbardziej potrzebujg (Kopczynski 1929),
a wiec zorganizowanie tej opieki jest wazniejsze niz w szkotach $red-
nich. Przeciez uczeszczanie do szkoty powszechnej jest obowigzkowe,
a wiec obowigzkowem jest tez zorganizowanie pomocy lekarskiej dla
dzieci, ktore do tych szkot uczeszczajg. Natomiast uczeszczanie do
szkot Srednich, ogodlnoksztatcacych nie jest obowigzkowe, zalezy od
uznania rodzicow, zatem rodzice (komitety rodzicielskie) mogg z wia-
snych Srodkéw opieke te zorganizowac i odcigzy¢ w ten sposob skarb
panstwa.

Rzecz jasha, ze w miastach, zwiaszcza duzych, opieka higjenicz-
na w szkotach powszechnych powinna by¢ zorganizowana nieco ina-
czej niz na wsi, bo mozna w nich wykorzysta¢ nalezycie istniejgce
przychodnie, o$rodki zdrowia i t. p. Mozna nawet zorganizowa¢ spe-
cjalne polikliniki szkolne dla wszystkich szkdét w odnosnym miescie
czy rejonie miasta. Dobry projekt rozwigzania tej sprawy podaje
J. Babecki dla m. Warszawy, twierdzac, ze istniejacg tam or-
ganizacje lekarzy szkolnych mozna by znacznie lepiej zuzy¢ niz obec-
nie. Babecki proponuje aby ustali¢ 10 lekarzy - higjenistow dla wszyst-
kich szkét stolicy ,,ktdrzy majac za zadanie jedynie nadzor higjeniczno-
szkolny potrafiliby zrobi¢ o wiele wiecej niz robi to dzi§ 40 lekarzy
szkolnych czynnych, o wyksztatceniu ogdlnem. — 30-tu lekarzy klini-
cystow i tylez higjenistek starczytoby do zorganizowania 10 poradni
szkolnych, ktéreby w sposob lepszy niz dzisiaj potrafity spetni¢ opieke
lekarskg czynng nad dziatwg szkolng, wliczajgc w nig i systematyczne
ogledziny lekarskie, szczepienia ochronne, wizyty domowe... i t. d.
Potaczenie tych poradni z os$rodkami zdrowia uwolnitoby od cieza-
row inwestycyjnych. Budowanie poradni w szkotach jest zbytkiem, jak
zbytkiem jest budowa luksusowych patacéw szkolnych dla 1% dzieci,
gdy 99% uczy sie w szkotach nieodpowiednich®

*) J. Babecki: ,,Opieka lekarska w szkole". Warsz. Czasopismo lekarskie
1929, str. 95. v
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Co sie tyczy specjalizacji lekarzy szkolnych, to sprawa jest jasna.
O ile lekarze majg leczy¢ dzieci szkolne, to powinni to by¢ przede-
wszystkiem pedjatrzy, wzglednie, w przychodniach, lekarze réznych
specjalnosci, a na prowincji zwykli lekarze-praktycy. W takim razie
staty kontakt ich ze szpitalami i klinikami jest bardzo pozadany. Je-
zeli natomiast lekarze szkolni mieliby sie zajmowa¢ wytgcznie
zapobieganiem chorobom, a wiec higjeng (a nie mieliby obowiazku le-
czenia chorych dzieci, jak chce Bogdanowicz) to w takim razie powin-
ni to by¢ higjenisci. Obecnie lekarze szkolni nie sg obowigzani le-
czy¢ uczni, a majg tylko obowigzek prowadzenia akcji zapobiegaw-
czej, jednak tej akcji nie prowadzg prawidtowo, bo naog6t nie majg
dostatecznego przygotowania z higjeny ogélnej i szkolnej, nie znajg
metod badan higjenicznych i nie mogg otrzymac¢ pod tym wzgledem
nalezytych wskazéwek od swych wizytatorow.

Mojem zdaniem lekarz w szkole powszechnej powinien by¢ prze-
dewszystkiem pedjatrg a jednoczesnie mie¢ dobre przygotowanie higje-
niczne. Mozna by — jak mowiliSmy — jego opiece poruczy¢ do 3000
dziatwy szkolnej, po6zniej, w miare moznosci liczbe dzieci moznaby
stopniowo zredukowaé, zwiaszcza w tych miejscowosciach, w kto-
rych niema przychodni, ani o$rodkéw zdrowia, ani tez innych lekarzy
praktykow i gdzie lekarz szkolny musiatby sam leczy¢ dzieci szkolne.
Wogole na prowincji trzebaby zadowolni¢ sie, przynajmniej obecnie,
przewaznie lekarzami-praktykami (omnibusami) zobowigzujac ich do
doksztatcania sie w miare moznosci w pedjatrji i higjenie. Na ogot
biorgc lekarz w szkole powszechnej powinien by¢ przedewszystkiem
pedjatrg.

Natomiast wizytatorami higjeny szkolnej, o ile byli by oni utrzy-
mani przy Kkuratorjach, powinni by¢ higjenisci par excellence,
a nie lekarze roznych innych specjalnosci, jak to ma miejsce obecnie.
Wizytatorzy higjeny — niehigjenisci (sg zbyteczni), bo nie bedac fa-
chowcami, a tem samem nie znajgc metod badan higjenicznych nie sa
w stanie, nawet przy najlepszych checiach, podota¢ zadaniu. Prawi-
dtowa kontrola szkot pod wzgledem higjenicznym musi sie opiera¢ na
doktadnem zbadaniu stanu zdrowotnego kazdej szkoty zgodnie z wy-
maganiami metodyki higjenicznej. Znajomo$¢ metodyki tej dla higje-
nisty jest tem samem, co znajomo$¢ djagnostyki dla klinicysty. Jak
nie mozna prawidtowo leczy¢ chorego nie postawiwszy doktadnej dja-
gnozy, tak samo nie mozna stosowac zabiegéw higjenicznych nie wy-
konawszy poprzednio dokitadnego badania higjenicznego. Higjenista-
fachowiec powinien by¢ w statym kontakcie z urzedami zdrowia, a w
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dziatalnosci swej opiera¢ sie o najblizszy zaktad higjeny, w ktorym
mogtby, w kazdej chwili, przeprowadzi¢ potrzebne badania, wzglednie
otrzyma¢ z tego Zakiadu niezbedne przyrzady do przeprowadzania
badan na miejscu w szkole. Zagranicg istniejg nawet specjalne, dobrze
wyposazone Zaktady higjeny szkolnej. Poniewaz urzadzenie takiego
specjalnego Zaktadu jest bardzo kosztowne, to w naszych warunkach
zupetnie wystarczytoby nalezyte wykorzystanie do tego celu istnieja-
cych w miastach uniwersyteckich Zaktadéw higjeny.

Wizytatorzy higjeny powinni — miedzy innemi — dawacé leka-
rzom szkolnym wskazéwki dotyczace réznych szczegdtéw higjeny o-
golnej i szkolnej. Jak moga dawac takie wskazowki jezeli sami tych
wiadomosci nie posiadajg... Zwiaszcza, powtarzam, znajomo$¢ metod
badania higjenicznego jest tu konieczna. Opracowywanie réznych in-
strukcji dla lekarzy szkolnych i ,,wizytatorow higjeny" nie wiele po-
moze, bo wiedzy im nie da i nie zastgpi potrzebnych wiadomosci z
higjeny.

Jezeli wiec nie mogliby by¢ powotani jako wizytatorzy higjeny —
higjenisci fachowcy, to raczej lepiej obejs¢ sie bez nich, a wizytacje
szk6t pod wzgledem higjenicznym poruczy¢ naczelnikom i inspekto-
rom wojewddzkich urzedéw zdrowia, ktérzy sg przeciez, na ogot bio-
rac, dosSwiadczonemi higjenistami-fachowcami.

Higjenistom tym nasuwatyby sie chyba tylko trudnosci w spra-
wach dotyczacych higjeny nauczania. Sadze jednak, ze dla tych
spraw w Ministerstwie, wzglednie w kuratorjach, pracowa¢ powinien
lekarz-psycholog, znawca higjeny pracy umystowej. Do jego obowigz-
kéw powinna naleze¢ ocena r6znych metod nauczania, stosowanych
w naszych szkotach, oraz opracowanie, wraz z pedagogami, réznych
fachowych przepisow dydaktycznych dla nauczycieli. Stwierdzenie
czy przepisy te sg przez nauczycieli stosowane, powinny naleze¢ do
wizytatoréw ogolnych i inspektoréw szkolnych.

Jeszcze kilka stow o szkolnej statystyce zdrowotnej. Lekarze
szkolni powinni, mojem zdaniem, rejestrowac¢ chorych sposobem kart-
kowym, a co najwyzej prowadzi¢ podreczne kartoteki. Opracowanie
za$ statystyczne chorobowosci (z kart rejestracyjnych) powinno by¢
zcentralizowane, najlepiej w Wydz. Statyst. Min. Op. Spotecznej, albo
w wojewoOdzkich urzedach zdrowia, a lekarzy szkolnych nalezy od
wszelkiej pisaniny (po za rejestrowaniem chorych) zwolnié. Kazdy
kto zapoznat sie z zasadami statystyki sanitarnej zgodzi sie ze mna,
ze statystyka chorobowosci w szkotach naszych w ciggu ubiegtego
dziesieciolecia byta zorganizowana fatalnie, a zebrany materjat sta-
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tystyczny nie nadaje sie niestety, do powaznego opracowania staty-
stycznego i snucia z niego wnioskow na przysztos¢. Reorganizacja,
wzglednie ulepszenie, czy redukcja ,,papierowej roboty* w szkotach,
w ostatnich latach tez nie jest przeprowadzona prawidtowo i w dal-
szym ciggu jest nadmiernem przecigzeniem i zbedng pisaning leka-
rzy szkolnych, ktérzy w zbieraniu pracowitem cyfr i nieraz watpliwej
wartosci danych, tracg czas z krzywda dla istotnej pracy lekarskiej
czy higjenicznej.

Jak piekne wyniki uzyska¢ mozna przy prowadzeniu prawidtowej
statystyki chorobowosci w szkotach, wskaza¢ moge na doskonate,
cho¢ dawne, a wcigz jeszcze aktualne, zestawienie Axela Key. — Z
pracg tg warto, zeby zapoznat sie kazdy, kto chce zabiera¢ gtos w spra-
wie szkolnej statystyki zdrowotnej.

Prowadzenie racjonalnej statystyki zachorzen jest konieczne takze
z tego wzgledu, ze jest to jedyny sposob kontroli czy — i w jakim
stopniu — stan zdrowotny odno$nej grupy ludno$ci ulega poprawie.

Streszczam sie: 1) Zorganizowanie opieki higjeniczno-
lekarskiej nad szkotami powszechnemi jest sprawg pilng i zupetnie
mozliwg do urzeczywistnienia. 2) Konieczny jest Scisty zwigzek tej
opieki z ogdlno-panstwowg stuzbg zdrowia w kraju. 3) Statystyka za-
chorzen w szkotach powszechnych powinna by¢ prowadzona zgodnie
z wymaganiami statystyki sanitarnej.

Na zakonczenie pozwalam sobie podziegkowa¢é WPanu Naczelni-
kowi wojew. urzedu zdrowia dr. Salak owi zauprzejme udziele-
nie mi materjatu dotyczacego organizacji opieki lekarskiej w Wojew.
Krakowskiem i cenne uwagi.



BOHDAN ZAWADZKI

Z nowszych badan nad rozwojem
ruchowym dziecka.

Zadaniem niniejszego komunikatu jest: 1° zaznajomi¢ pra-
cownikéw na polu wychowania fizycznego z niektéremi wynikami ba-
dan nad rozwojem ruchowym dziecka; 2° podkresli¢, jakie znaczenie
moga miec¢ te wyniki dla praktyki wychowania fizycznego. Ta druga
czeScig zadania zajmiemy sie dopiero przy koncu.

Przedewszystkiem postaramy sie przedstawi¢, jakie zagad-
nienia sg obecnie na warsztacie psychologoéw i pedologéw, jakie
metody sg stosowane i jakie rezultaty uzyskano przy eks-
perymentalnem badaniu rozwoju psychomotoryki u dziecka. W ten
sposob staramy sie snu¢ dalej ni¢, nawigzang przez prof. dr. St. Szu-
mana, ktéry juz dawniej ogtosit w ,Wychowaniu Fizycznem* za-
rowno wyniki wiasnych badan (,,Badanie nad rozwojem chodu u
dziecka" W. F. 1295), jak i wykiad wiasnych teoretycznych pogladow
na ten temat (,Rozwdj ruchéw u dziecka w wieku przedszkolnym
i znaczenie tego rozwoju dla teorji i praktyki wychowania fizyczne-
go" W. F. 1932). W ponizszym artykule wiasnym przyczynkiem
autora jest jedynie préba znalezienia zastosowan pedagogicznych, na-
tomiast cata czes$¢ faktyczna jest tylko sprawozdaniem z cudzych prac,
przewaznie nowszych badarn amerykanskich. Sprawozdanie to opiera
sie przedewszystkiem na monograficznych opracowaniach A. Gesell‘a,
K. Pratt'a, L. Carmichaela, a zwtaszcza M. Shirley, ogtoszonych w
,Handbook of Child Psychology"”, ed. C. Murchison, Worcester, 1933.

Wspoiczesne zainteresowania teoretykow, badajacych rozwoj ru-
chowy dziecka, obracajg sie dokota pieciu gtdwnych zagadnien:

1° Jakie jest pochodzenie t. zw. ,,spontanicznej aktywnosci" (ru-

chow impulsywnych) dziecka?

2° Jaki jest zasob ruchow, w ktore wyposazony jest noworodek?

3° Jaka jest kolejnos¢ w wystepowaniu okreslonych form ruchu

podczas rozwoju dziecka?
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4° Jakie analogje z rozwojem ruchowym dziecka przedstawia
rozwéj ruchowy miodych zwierzat oraz czy te analogje przy-
dajg sie nam do wyjasnienia rozwoju ruchowego dziecka?

5" Jaka jest rola dojrzewania organizmu, a jaka rola ¢wiczenia
w rozwoju funkcyj ruchowych?

Dochodzenie genezy spontanicznej aktywno$ci dziecka wymaga
specjalnych metod, gdyz jezeli ma si¢ siegnaC istotnie do jej poczat-
koéw, trzeba pozna¢ tez zachowanie sie embrjondw. Oczywiscie ekspe-
rymenty tego rodzaju mozna prowadzi¢ systematycznie tylko na zwie-
rzetach laboratoryjnych, jednak kilku badaczom (Minkowski, Bolaffio,
Artom) udato sie dokona¢ cennych obserwacyj przy okazji operacyj
t. zw. cesarskiego ciecia oraz na samorzutnie poronionych ptodach
ludzkich. Na zwierzetach laboratoryjnych dokonywa sie eksperymen-
tow zazwyczaj w ten sposob, iz wypreparowywa sie embrjony ssakow
i umieszcza sie je w cieptym roztworze soli, pozostawiajac niezakto-
cony krwiobieg placentalny. Wtedy mozna obserwowac spontaniczne
ruchy embrjonéw lub wywotywac¢ ruchy nowe albo wzmaga¢ juz od-
bywajgce sie, draznigc embrjony odpowiednio delikatnym bodzcem
np. wielbtagdziem wiosiem. Do badania ruchéw dzieci i zwierzat juz
urodzonych, uzywa sie specjalnej aparatury: tozysko, na ktérem spo-
czywa dziecko tub zwierze, oparte jest na podstawie tak czutej (walce,
kule), iz kazde drgnienie badanego przenosi sie na pisaki, ktore auto-
matycznie notujg wszelkie ruchy. Najczesciej obecnie uzywany aparat
t. zw. stabilimetr pozwala rejestrowac niezaleznie od siebie ruchy
gornej i dolnej potowy ciata przez diuzszy czas, nawet podczas nie-
obecnosci eksperymentatora. Analogiczng aparature stosowano row-
niez do rejestrowania ruchoéw dorostych podczas snu.

Wyniki eksperymentéw dokonanych zapomocg tych metod, wska-
zuja, ze przewazna cze$¢ ruchoéw zaréwno u embrjonéw jak i u nowo-
rodkoéw, to czynnosci wywotane przez podniety wewnetrzne, bez u-
dziatu podniet zewnetrznych. Ta spontaniczna aktywno$¢ wystepuje
okresowo. Szymanski dzieli zwierzeta na dwa typy: mono- i poly-
fazowe zaleznie od tego, czy w ciggu doby wystepuje jedna tylko
faza czynnosci i jedna wypoczynku, czy tez w ciggu 24 godzin wyste-
puje wiecej takich faz. Ciekawe jest, ze cztowiek we wczesnem dzie-
cinstwie nalezy do typu polyfazowego, a dopiero p6zniej przechodzi
do typu monofazowego. Szymanski nie sadzi, zeby cykliczne zmiany
Swiatla i ciemnosci dostatecznie ttomaczyly fazowe wystepowanie
stanéw ruchliwosci i spoczynku. Dopiero pdzniejsze badania wyjasni-
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ty, ze stany aktywnos$ci u niemowlecia sg wywotywane przez zjawia-
nie sie gtodu fizjologicznego t. j. skurczéw zotadka.

Badaczem, ktéry chyba najdoktadniej badat czynno$ci nowo-
rodkéw byt amerykanki, O. C. Irwin. Kazde z badanych niemowlat
poddawat on nieprzerwanej obserwacji w ciggu pierwszych
10 dni zycia, rejestrujgc mechanicznie wszystkie wystepujace ruchy.
Okazato sie, ze z wyjatkiem pierwszego dnia zycia, kiedy przewazajg
ruchy dolnej potowy ciata, w ciggu dni nastepnych ruchy gornej
potowy coraz bardziej zyskujg przewage nad ruchami dolnej potowy
ciala. Ponadto okazato sie zaréwno przy tych jak i przy innych ba-
daniach, ze wsréd ruchéw noworodka istniejg 2 typy: | — ruchy glo-
balne catej masy ciata oraz Il — ruchy poszczegdlnych odcinkow.
Ruchy | typu — to niejako drgawki wielu cztonéw ciata jednoczes$nie;
odbywajg sie zbyt szybko, aby je mozna byto zanalizowa¢ podczas
obserwacji. Ruchy Il typu nip. ruchy gtowy, noég, tutowia sg natyle
powolne, ze mozna je obserwowaé doktadnie. W ciggu pierwszych
10 dni zycia ruchy | typu wyraznie przewazaja
nad ruchami Il typu.

Irwin przypuszcza, ze owe globalne czynnosci catej masy ciata
sg skutkiem neurologicznej niedojrzatosci organizmu noworodka. Teo-
retycznie najwazniejsza jest inna hypoteza Irwina, a mianowicie, i z
to, co pozniej u dziecka nazywa sie odru-
chami i okreslonemi formami ruchu, stop-
niowo powstaje z owych ruchoéw globalnych
droga specjalizacji i dyferencjacji. Na poparcie
swej hypotezy Irwin powotuje sie na klasyczne juz dzi$ badania
CoghilFa, ktéry wykazat, ze u Amblystoma punctatum roéwniez naj-
pierw wystepujg integralne ruchy organizmu jako catosci, a pdzniej
dopiero swoiste ruchy poszczegoélnych czesci. Uwzgledniajagc ponadto
badania Minkowskiego, wykazujgce analogiczny porzadek wystepo-
wania ruchéw u embrjondéw, Irwin twierdzi, ze teorja wyroz-
nicowywania sie ruchdéw specyficznych z ru-
chéw globalnych powinna zastgpi¢ dawniej-
sza teorje oddzielnych #tukdéw odruchow,
ktore rzekomo maja istniec¢ pierwotnie i
dopiero poézniej integrowac sie w catosc
w miare rozwoju i ¢wiczenia sie organizmu.

Zwolennicy tej teorji powotujg sie tez na dawne obserwacje
Preyer‘a, ktéry juz w 1881 r. wiedziat, ze w najwcze$niejszem dzie-
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cinstwie dominujg ruchy, ktére on wiasnie nazwat ,,impulsywnemi*
(ruchy btedne wedlug Szumana), trwajg one przez caty okres kar-
mienia, wystepujac coraz rzadziej, az wreszcie zanikaja; u dorostych
spotyka sie je tylko we $nie.

Inni badacze, jak Pratt i jego wspOtpracownicy, dostarczyli dal-
szych argumentow przemawiajacych za pogladem Irwina; — wykazali
mianowicie, ze odpowiedzig niemowlecia na poszczeg6lne bodZce cze-
sto sg nie specyficzne odruchy, lecz niejako ,,rozproszona“ czynno$¢ ca-
fego ciata. Np. reakcjg na uchwycenie za nos jest ogdlny niepokoj
ruchowy, a tylko w I°/0 wszystkich reakcyj wystepuje specyficzna
reakcja obronna — uderzenie w reke przytrzymujgcg nos. To samo
wystepuje i przy innym sposobie draznienia, np. przy lekkiem uszczy-
pnieciu w kolano.

Ogdlnie moéwigc, badania zaréwno nad embrjonami jak i nad
niemowletami pozwalajg wysuna¢ 3 tezy:

1° podobnie jak wszelka zywa protoplazma, dziecko i przed i po

urodzeniu wykazuje wysoki stopierr aktywnosci;

2° podnietami dla najwczesniejszych ruchdéw sg przedewszyst-

kiem podniety wewnetrzne; jedng z najpotezniejszych wsrod
tych podniet jest poped gtodu;

3° najwczesniej zjawiajg sie ruchy globalne a rozproszone (,,bte-

dne*), specyficzne odruchy i uformowane reakcje najwyraz-
niej wyroznicowywujg sie dopiero pdzniej z ruchéw global-
nych.

Niektére reakcje specyficzne wyrdznicowujg sie juz przed uro-
dzeniem. Badacze embrjondw komunikuja, ze skoordynowane ruchy
konczyn wystepujg juz u starszych ptodéw; np. dwustronne ruchy
ramion w odpowiedzi na uderzenie w podstawe, np. stot wystepuja
juz u ptodéw dtugosci 5,5 cm. Odruch Zrenicowy i odruch Moro
zauwazono rowniez u dzieci przedwczesnie urodzonych wazgcych od
1000 do 2000 g.

Z posrod wielu odruchéw niemowlecia, ktére opisat juz Preyer
(wsrdd nich 6 typow reakcyj okoruchowych) w ostatnich czasach
szczegOlniej doktadnie badano 2 typy: ,odruch zaciskania dtoni*
i ,,odruch petzania“ Pierwszy z nich badat J. B. Watson u setki nie-
mowlat i znalazt, iz odruch ten wystepuje z takg sita, ze niemowle,
zacisngwszy dton dokota jakiegokolwiek kija, preta, palca i t. p., daje
sie unie$¢ do gory; sita tego odruchu rownowazy wiasny ciezar dzie-
cka, a nawet nieco wieksze obcigzenia w ciggu 3 pierwszych miesiecy

2
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zycia, zanika za$ ten odruch po 120 dniach zycia; u malp sita jego
jest jeszcze wigksza, réwna sie dwukrotnemu ciezarowi ciata. Drugi
z wymienionych odruchdw, ,,odruch petzania“ wywotuje sie dotyka-
jac stopy niemowlecia; wtedy wystepuje gwattowne kopanie nogami,
ktore w rezultacie odsuwa dziecko ptasko lezgce od przedmiotu draz-
nigcego stopy. Ruchy te sg tak silne, ze — jak notuje M. Shirley —
pewne niemowle kopigc w brzuch pielegniarke potrafito odepchnaé
sie od niej wraz z lekkim wozkiem kapielowym na odlegto$¢ 6 cali.

Przejdzmy obecnie do trzeciego z wymienionych na wstepie za-
gadnien: czy rozwéj odbywa sie w kolejnosci przypadkowej
czy prawidtowej, t. j. czy poszczegolne formy zachowania si¢ wyste-
pujg po sobie zaleznie od przypadku lub indywidualnych do$wiadczen
dziecka, czy tez porzadek pojawienia sie form ruchu jest jednakowy
u wszystkich dzieci?

Zastuga wyswietlenia tej kwestji przypada M. Shirley, ktéra w
ciggu 2 lat badata grupe 25 niemowlgt w Klinice psychologicznej w
Minneapolis. W wyniku swych studjow autorka ta ustalita kolejnosé
wystepowania czynno$ci ruchowych taka, jaka graficznie przedstawia
zalgczona tablica, i jak jg ponizej przedstawimy.

Oczy sg organem, ktory najpierw zostaje opanowany ruchowo.
Juz w ciggu pierwszych tygodni zycia, dziecko usituje Sciga¢ wzro-
kiem poruszajgce sie Swiatto lub wpatrywac sie w btyszczace przed-
mioty. Przed uptywem 2 lub 3 tygodni dzieci potrafig zatrzymac
wzrok na przedmiocie niebtyszczacym wprawdzie, ale juz znanym
— na twarzy lub rece matki. Potem nastepuje reakcja ,,Scigania wzro-
kiem*, najpierw przedmiotéw poruszajgcych sie poziomo, pdzniej do-
piero — poruszajacych sie pionowo, az wreszcie przedmiotéw poru-
szajacych sie ruchem kotowym. Szczeg6towe badania nad ruchami
oczu u niemowlat przeprowadzone przez Mc Ginnis okazaly, ze nie-
mowleta juz w 12 tygodni osiggajg ten sam poziom opanowania ru-
chow gatek ocznych co i dorosli.

Jednocze$nie z rozwojem ruchéw gatek ocznych, miesnie glowy
i karku stajg sie silniejsze tak, iz wreszcie dziecko potrafi lezac ptasko
na brzuchu unie$¢ gtowe na tyle, ze nie podpiera sie podbrodkiem.
Przed uptywem 3 miesiecy niemowle zdolne jest unie$¢ nietylko gto-
we, ale i piers, lezac na brzuchu i opierajac sie na tokciach. Nastepnie
potrafi tez utrzymac gtowe prosto, gdy je matka trzyma na reku.
Pod koniec pierwszego kwartatu dziecko juz dobrze panuje nad mie-
$niami oczu, gtowy i karku.
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Poczem zdolno$¢ opanowania ruchowego przechodzi — w Kie-
runku zgéry naddt — na barki, ramiona i gorng czes$¢ tutowia. Gdy
matka nachyla sie nad niem, zeby je podnies¢, dziecko nietylko pod-
nosi gtowe w jej kierunku, ale tez barkami wykonywa ruch taki,
jakgdyby sie miato przytuli¢ do matki, i siega rekami w jej kierunku,
ale jeszcze nie potrafi uchwyci¢ podawanego mu przedmiotu. Do-
piero w 1 lub 2 tygodniu 4 miesigca zycia udaje mu sie dotkna¢, a
nawet uchwyci¢ przedmiot, w ktéry celuje oczami; oczywiscie, wcze-
$niej uczy sie chwyta¢ przedmioty nieruchome, niz np. kotyszace sie
nad niem na sznurku. W ciggu 4—5 miesigca dziecko opanowuje
muskulature gérnej potowy tutowia na tyle, ze potrafi prosto siedzie¢
na kolanach matki, jezeli jest podtrzymywane w pasie.

Dopiero po osiagnieciu tego stadjum zaczyna sie opanowywanie
dolnej czesci tutowia i ndg. Wtedy dziecko potrafi juz przez krotkg
chwile siedzie¢ na podtodze z nogami szeroko roztoZonemi i daleko
wyciagnietemi przed siebie, stwarzajgc w ten sposéb wiekszg pod-
stawe dla pochylonej ku przodowi kolumny kregostupa. W tej pozycji
dziecko siega ku palcom u nég i chwyta je jak zabawke. Potozone
na brzuchu kopie nézkami i wije sie tak, ze nieraz posuwa sie naprzod
0 kilka cali ruchem niejako robaczkowym, podobnym do ruchu przy
ptywaniu. Potozone na plecach niemowle chwyta sie za piety lub
palec u nog i przewraca sie z boku na bok, az nauczy odwracac sie
na brzuch. Jezeli podtrzymywac je w pozycji stojacej, to juz nie
podryguje i nie przebiera nézkami, ale wyprostowuje nogi w kola
nach, mocno ustawia je na podtodze, pozostawiajac wyrazne odbicie
obu stdp.

W tym tez czasie 8—10 m. dziecko energicznie usituje czotgac
sie, jednakze napotyka na wielkie trudnosci, przy unoszeniu dolnej
potowy tutowia. Gdy czotganie nie udaje sie, to czesto niemowleta,
korzystajac ze swej barytkowatej budowy i lezgc na brzuchu lub
plecach, przewracajg sie z boku na bok, kotyszac sie jak na biegunach
wzdtuz podtuznej osi ciata. Mniejwiecej na potowe okresu czotgania
sie (10 m.) przypadaja tez pierwsze umiejetnosci odtgczania palca
wskazujacego od innych palcéw oraz umiejetno$¢ operowania nim
oddzielnie przy wskazywaniu, dotykaniu, a wreszcie i ujmowaniu z
pomocag tego palca drobnych przedmiotow, np. paciorkéw. Takze
jeszcze przed catkowitem opanowaniem i udoskonaleniem sztuki czot-
gania sie zjawia sie umiejetno$¢ stania przy podporze np. krzeSle
lub t. p.



415

Stadjum przejsSciowe miedzy okresem czotgania sie i chodu sta-
nowi okres, gdy dziecko coraz czesciej odrywa sie od postawy czwo-
racznej i stara si¢ utrzymac w pozycji wyprostowanej i nawet posu-
wac sie w ten sposdb, czepiajac sie¢ mebli i t. p., ale co chwila wracajac
do wygodniejszej pozycji, na czworakach. Tym sposobem dzieci po-
trafig odbywac juz catkiem samodzielne podrdze po catem mieszka-
niu. Wiasciwe chodzenie jednak, wyraznie réznigce sie od czotgania,
udaje sie najczesciej dopiero przy pomocy dorostego, ktory pro-
wadzi dziecko zrazu za obie, potem za jedng reke.

Dopiero po osiggnieciu tej umiejetnosci dzieci uczg sie podnosic¢
sie, wyprostowywac i utrzymywac¢ w tej pozycji same, bez podpory
ani pomocy dorostych. Potem dopiero dziecko ryzykuje chéd samo-
dzielny o tyle, ze bez pomocy dorostych, ale wcigz jeszcze opierajgc
sie 0 Sciany, t6zko i t. p. | wtedy jeszcze dziecko, cho¢ umie samo
wstawaé, nie potrafi samo powoli siada¢; stad pierwsze préby samo-
dzielnego chodu tak czesto koriczg sie zbyt energicznym siadem i pta-
czem. Dopiero po opanowaniu i tej sztuki dziecko chodzi juz samo
swobodnie, a wkrotce zaczyna biega¢ i wchodzi¢ na schody.

W ciggu drugiego roku zycia gtowne nabytki ruchowe dziecka,
polegaja na zdobyciu umiejetnosci manipulowania; otwieranie pro-
stych pudetek, odkrecanie gwintowanych zamknie¢ do stojow, wty-
kanie patykéw w dziury, gryzmolenie a po6Zniej nawet rysowanie
dtuzszej linji prostej, przewracanie pojedynczych kartek ksigzki, bu-
dowanie wiez do wysokosci 4—b5 klockow, utozonych pojedynczo je-
den na drugim — oto wyczyny ruchowe, dostepne dziecku przed roz-
poczeciem trzeciego roku zycia.

Nasuwa sie zagadnienie, o ile naszkicowana powyzej kolejnos¢
w wystepowaniu czynnosci ruchowych podczas rozwoju dziecka jest
typowa, t. j., czy u wszystkich dzieci poszczeg6lne czynnosci wyste-
puja dopiero po pewnych okres$lonych a przed pewnemi innemi. Rzecz
oczywista, przedstawiona powyzej kolejnos¢ stanowi ujecie schema-
tyczne, skalkulowane jako pewna Srednia z licznych przebiegow in-
dywidualnych. Jakkolwiek jakies dwa indywidualne przebiegi moga
sie nieco rézni¢ nawzajem od siebie, to jednak w ogromnej wiekszo-
§ci wypadkow indywidualnych czynnosci ruchowe dziecka pojawiajg
sie w takiej wiasnie kolejnosci, a odchylenia od niej sg bardzo nie-
znaczne. M. Shirley obliczyta, ze wspbtczynniki korelacji miedzy
kolejnoscig wystepowania czterdziestu dwdch czynnosci ruchowych u
dwudziestu pieciu dzieci a wyzej naszkicowang kolejnoscig ,,idealng"
wahaty sie od 0,93 do 0,98.
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Wyniki badan M. Shirley zgodne tez sg z mniej lub wiecej przy-
godnemi obserwacjami dawniejszych autoréw, ktorzy obserwowali
whasne dzieci i ogtosili ich biografje. Swiadczy to o tem, iz wiasnie
astalona ostatecznie przez M. Shirley kolejnos¢ jest zjawiskiem sta-
tem i tak dalece charakterystycznem, ze ujawnia sie nawet przy spo-
sobach badania obfitujgcych w zrodta bleddw.

Natomiast zgota przeciwnie przedstawia sie kwestja wieku, w
jakim dane czynnosci zjawiajg sie poraz pierwszy u réznych dzieci.
Tu rozbieznosci sg bardzo znaczne i liczby podane na tablicy stanowig
tylko przyblizone uogoélnienia. Ponizsza tabelka zawiera dane do-
ktadniejsze: w pierwszej rubryce podane sg nazwy czynnosci, w dru-
giej pierwsza liczba oznacza tydzien zycia, w ktérym dana czynnos¢
zostata zaobserwowana najwczesniej, za$ liczba druga — tydzien, w
ktorym dana czynno$¢ zostata zaobserwowana najpdzniej, jako wy-
stepujgca pierwszy raz; w trzeciej rubryce liczby oznaczajg w ty-
godniach obliczone wartosci Srodkowe uzyskane z obserwacyj na 25
niemowletach.

Konwerguje oczy na przedmiot 1—11 2
Lezac na brzuchu unosi podbrédek 1—10 3
Sciga wzrokiem poruszajace sie osoby 3—11 5
Lezac na brzuchu unosi piers$ 2—19 9
Siega i chwyta 11—18 15
Siedzi z podparciem 13—23 18
Bawi sie palcami nég 16—38 25
Przewraca sie z boku na bok 20—36 29
Siedzi samo na podtodze 25—35 31
Pokazuje palcem wskazujacym 29—50 41
Stoi, trzymajac sie mebli 33—49 42
Czotga sie 32—50 45
Chodzi prowadzone 25—72 45
Wspina sie, czepiajgc sie mebli 33—52 47
Stoi samo 49-76 62
Chodzi samo 50—76 66

Wréémy jednak do sprawy kolejnosci. Jakiez znaczenie ma usta-
lenie takiej kolejnosci? Pozwala ono na ustanowienie ogélnego prawa,
iz zdolno$¢ opanowania ruchOéw w ciggu rozwoju posuwa sie od gory
ku dotowi, od oka i gtowy ku dolnej czesci tutowia, w konczynach
za$ od barkéw ku dioniom i od ud do koncéw ndg.
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Prawo to antycypowali i dawniejsi autorzy, jak Preyer, Champ-
ney, Shinn. Juz Darwin zwrécit uwage na to, ze u niemowlat: ,,umysl-
ne (intencjonalne) ruchy dioni i rak gorujg znacznie nad ruchami
ciata i nog“.

Fakt okreSlonej kolejnosci w wystepowaniu ruchow u dziecka,
nabiera szczegOlniejszej wagi dzieki temu, iz catkiem analogiczna ko-
lejnos¢ wystepuje tez w rozwoju ruchowym miodych zwierzat. Ba-
dania nad miodymi szympansami wykazaty daleko idace podobien-
stwa z rozwojem ruchowym cztowieka. U malp niecziekoksztattnych,
naprzyktad u makakow, réznice byly juz nieco wieksze, ale tez nie-
istotne w odniesieniu do kolejnosci, ale nie tempa rozwoju, ktore
u matp jest szybsze. Badania nad krolikami, kotami, $winkami mor-
skiemi, embrjonami szczuréw zgodnie wykazujg, iz rozw6j czynnosci
ruchowych odbywa sie w kierunku cephalocaudalnym, t. j. od glowy
do ogona. Dotyczy to réwniez rozwoju ruchéw u Amblystoma wedtug
cytowanych juz badarh Coghilla.

Stwierdzenie takiej zgodnoSci w rozwoju ruchowym zwierzat i
cztowieka jest wazne z dwoch wzgledow. Po pierwsze, jako jeszcze
jeden argument na rzecz teorji descendencji, stwierdzajacy, iz onto-
geneza cztowieka przebiega wedtug prawa biologicznego, stwierdza-
jacego kierunek rozwoju, prawa, obejmujacego zaréwno cztowieka jak
i pozostaty Swiat zwierzecy. Po drugie, stwierdzenie to posiada tez
znaczng doniosto$¢ praktycznag, gdyz utatwia technicznie dalsze ba-
dania w tym kierunku: jezeli bowiem prawo to jest wspolne dla czto-
wieka i innych zwierzat, to dochodzenie fizycznego, anatomicznego
i fizjologicznego podtoza takiej wiasnie kolejnosci w rozwoju moze
sie odbywa¢ na zwierzetach a nie na ludziach. Oczywiste za$ jest,
ze wszelkie eksperymenty w tym kierunku sg o wiele tatwiejsze na
zwierzetach, niz na ludziach.

Te rozwazania naprowadzajg nas na zagadnienie, o ktére od-
dawna toczg sie juz teoretyczne spory, a mianowicie: jaka role w
rozwoju ruchowym istot zywych odgrywa dojrzewanie organizmu, a
jaka uczenie si¢ w szczeg6lnosci za$ ¢wiczenie, inaczej mowigc, jaka
role w rozwoju spetnia sama ,,natura®, a jakg ksztatcenie jednostki
przez martwe i zywe Srodowisko. Niewatpliwie kazdy rozwéj odbywa
sie pod wptywem obu czynnikéw jednocze$nie, jednakze wzajemny
ich stosunek moze by¢ bardzo rézny, dlatego waznem jest wiedziec,
co zawdzieczamy kazdemu z nich ,,zosobna“. Otdz wyniki badan M.
Shirley stanowig cenny przyczynek w tej kwestji. Swiadcza bowiem,



418

ze ustalona przez nig kolejnos¢ jest zalezna wiasnie od dojrzewania,
skoro jest jednakowa u wszystkich dzieci, niezaleznie od tego, w ja-
kiem Srodowisku przebywaly i czy i jak sie w ruchach éwiczyly. Po-
nadto kolejno$¢ ta nie zmienia sie, cho¢ w jednych wypadkach rozwoj
przebiega szybko, a w innych powoli, jasne za$ jest, ze tempo roz-
woju moze zaleze¢ od ¢wiczenia.

Inne badania wykazaly, ze poszczegdlne stadja rozwoju wystepu-
ja we wiasciwej kolejnosci nawet wtedy, kiedy sztucznie usunigto
mozliwo$¢ dowolnego lub przypadkowego c¢wiczenia. Eksperyment
taki w czystej postaci przeprowadzono na zwierzetach. Tak naprzy-
kiad L. Carmichael wykonat bardzo interesujgcy eksperyment z Ki-
jankami. Jedng grupe kijanek wyhodowat w czystej wodzie, niczem
nie tamujac ich ruchéw, druga za$ od chwili wykluwania sie ze skrze-
ku, umiescit w roztworze pewnego narkotyku, wskutek czego miode
kijanki rosty wprawdzie, lecz catkiem sie nie ruszalty. Po usunieciu
dziatania narkozy okazato sie, ze grupa wyhodowana w bezruchu po-
trafi ptywac réwniez dobrze, jak i ta grupa, ktéra poprzednio caty
czas trenowata te sztuke. Okazato sie zatem, ze dojrzatos¢ funkcyj
w tym wypadku catkowicie zalezata od dojrzatosci struktury organéw
a nie od Cwiczenia.

Jednakze eksperyment polegajacy na catkowitem pozbawieniu
moznoS$ci ruszania sie jest w stosunku do dzieci zgota niedopuszczalny.
Trudno$¢ te ominieto bardzo pomystowo w stynnym dzi$, czesto cy-
towanym eksperymencie A. Gesella i H. Thompson. A. Gesell,
kierownik znakomitej Kliniki dzieciecej w Institute of Human Rela-
tions w Yale University, znany ze swych studjow pedologicznych przy
uzyciu techniki kinematograficznej, wraz ze swojg asystentka wyko-
nat eksperyment nastepujacy. Jedng z dwoch sidstr blizniaczek, zwa-
ng T., zaczeto w 46 tygodniu jej zycia trenowa¢ we wchodzeniu po
schodach; spoczatku dziewczynka nie potrafita dokona¢ tego bez
pomocy, ale po szesciu tygodniach ¢wiczenia, t. j. w 52 tygodniu zy-
cia wchodzita sama w ciggu 26 sekund. Przez ten czas drugiej bliz-
niaczki, zwanej C., wcale nie uczono tej sztuki. Gdy po raz pierwszy
kazano jej wejs¢ na schody w 53 tygodniu zycia, wymagato to 45
sekund, a wiec czasu niemal dwa razy dtuzszego, niz u jej siostrzyczki,
gdy byta miodsza o tydzien ale po przebytych szesciu tygodniach
¢wiczen. Jednakze juz po dwoch tygodniach blizniaczka C umiata
wchodzi¢ na schody w ciggu 10 sekund. A zatem wynik przy wiek-
szym stopniu dojrzatosci organizmu (55 tygodni wieku) a krétszem
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¢wiczeniu (2 tygodnie) byt o wiele lepszy, anizeli przy mniejszym
stopniu rozwoju organizmu (52 tygodnie wieku) a trzy razy diuzszem
¢wiczeniu.

Podtoza anatomicznego dojrzewania czynno$ci ruchowych oddaw-
na dopatrywano sie przedewszystkiem w zmianach, zachodzacych w
systemie nerwowym. Juz Flechsig kilkadziesigt lat temu zauwazyt,
ze w chwili urodzenia nie wszystkie widkna nerwowe okryte sg oston-
ka myelinowa i na tem spostrzezeniu opart teorje, iz nerwy zaczynajg
funkcjonowa¢ dopiero wtedy, gdy uzyskajg te ostonke ochronna.
P6zniejsze badania nad kotami wykazaty istotnie duze znaczenie po-
step6w myelinizacji dla rozwoju ruchowego. Eksperymenty Land-
worthy‘ego wyjasnity, ze kierunek postepu myelinizacji w rdzeniu ko-
tow jest ten sam co i kierunek rozwoju ruchowego, t. j. cephalocau-
dalny. Inne badania nad strukturg histologiczng mézdzku, nad ro-
zwojem osrodkow ruchowych w korze moézgu i t. p. réwniez daty
wyniki harmonizujgce z poprzedniemi danemi. Na znaczenie czyn-
nikbw anatomicznych dla rozwoju ruchowego rzuca tez Swiatto fakt,
ze niemowleta karmione piersig, zaczynaja chodzi¢ naogét o miesigc
wczesniej, niz niemowleta karmione butelkg (Variot i Gotcu).

Stwierdzenie doniostej roli dojrzewania organicznego oczywiscie
nie przekresla roli ¢wiczenia, dalszego udoskonalania czynnosci, ktora
sie juz pojawita. Okreslone formy ruchowe pojawiajg sie dzieki temu,
iz dojrzaty juz odpowiednie czeSci aparatu neuro-ruchowego, lecz
od tej chwili powtarzanie czynno$ci, nabywanie wprawy prowadzi
do coraz lepszego opanowania danej formy ruchu.

Ta cze$€ procesu rozwoju wymaga badan szczeg6lnie detalicz-
nych, z reguly niezbedne sg zdjecia kinematograficzne i pdzniejsza
ich dokfadna analiza. W charakterze ilustracji przedstawimy tu
wynik badan przeprowadzonych tg 2zmudng metodg, dotyczacych
nabierania wprawy w czynnosci chwytania dtonig. Jeden z uczniéw
GeselFa badat w jego Klinice co cztery tygodnie dwanascioro dzieci
kazde w wieku od 16 do 52 tygodni. Badanie odbywato sie zapomocg
testu GeselFa: dziecko siedzi podparte poduszkami w tdzeczku, tuz
przed sobg ma stét, na ktérym kiadziW»sie maty szeScian drewniany
w odlegtosci takiej, iz dziecko moze go dosiegngé. Wszystkie stadja
zachowania sie dziecka w tej sytuacji byly filmowane oraz mierzono
czas ich trwania. Poszczeg6lne sktadniki czynnosci chwytania przed-
stawiajg nastepujacy rozwoj. Zblizanie dtoni do szeScianu, wykazuje
3 kolejno wystepujace po sobie typy: typ | — najczestszy okoto 16
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tyg. z. — to zblizanie dloni do przedmiotu ruchem takim, ze $lad
jego stanowitby ksztalt petli; 11 typ — najczestszy okoto 20 i 24 —
zblizanie reki do przedmiotu ma charakter zeslizgu; Il typ —

najbardziej charakterystyczny dla 40. i 52 tyg. z. — ruch ma
charakter posuwu, jak przy heblowaniu. Samo uchwycenie przed-
miotu przechodzi nastepujgce koleje: najpierw — objecie catg dto-
nig i przycisniecie do drugiej reki lub do ciata; potem — uchwycenie
pomiedzy wszystkie naraz zakrzywione palce a dion tuz nad prze-
gubem; pOzZniej — to samo z ta roznica, ze przedmiot stopniowo
coraz bardziej zbliza sie ku zagtebieniu dioni; wreszcie — dziecko
potrafi ujac, szeScian pomiedzy palec wielki a dwa lub trzy pozostate
palce.

Podobng kolejnos¢ stadjow ujawnity tez badania nad chwytaniem
przedmiotow o innym ksztatcie, naprzyktad kuli. We wszystkich tych
eksperymentach zwraca uwage, ze dojrzewanie przy rozwoju chwy-
tania posuwa sie od duzych mieséni barku i przedramienia ku drobnym
miesniom dtoni i palcéw i tu zatem wida¢ dziatanie juz wyzej omo-
wionego prawa.

Przystgpmy wreszcie do spetnienia wypowiedzianej na wstepie
obietnicy wyjasnienia, jaka korzy$¢ pedagogiczng moze wysnué wy-
chowawca fizyczny z powyzszych faktow i teoryj. Sadze, ze mozna
uzyskac¢ z nich conajmniej dwa wskazania praktyczne.

1°  Z nagromadzenia faktéw, ktére dobitnie Swiadczg o tem, jak
wielkg role w rozwoju ruchowym gra naturalne dojrzewanie orga-
nizmu, zdaje sie wynika¢ ta wychowawcza przestroga, (znana, ale
niedostateczne czesto przestrzagana), iz nalezy sie zawsze liczy¢ z
kazdorazowym stanem dojrzatosci organizmu wychowanka, nie na-
lezy za$ zakidca¢ naturalnego jego rozwoju przedwczesnem cwicze-
niem, ktdre moze sie okaza¢ szkodliwe, a w kazdym razie nie tak
skuteczne jak po6zniej po odpowiednim dojrzeniu organizmu.

2°  Z teorji, ze wszelkie specyficzne formy ruchu, nawet t. zw.
odruchy, powstajg przez wyréznicowanie i wyspecjalizowanie ruchéw
pierwotnie globalnych, moznaby wysnu¢ pewne wskazowki dydak-
tyczne, jezeli sie tylko przyjmie, ze istnieje catkowita analogja mie-
dzy naturalnym rozwojem ruchowym a $wiadomem, zamierzonem
uczeniem sie ruchow. Jezeli taka analogja istnieje i jezeli formy ru-
chowe powstajg w sposéb naturalny nie przez scalanie pierwotnych
elementéw, ale przez wyksztattowywanie sie ruchéw wyspecjalizo-
wanych z pierwotnych ruchdéw globalnych, to mozna przypuszczac.
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ze wiasciwg metodg nauczania ruchow jest t. zw. metoda syntetyczna
a nie analityczna. Oczywiscie powyzsze rozwazanie nie dostarcza
decydujgcego argumentu na korzy$¢ metody syntetycznej, gdyz zadne
z zatozen, na ktorych sie to rozumowanie opiera, nie jest dostatecznie
sprawdzone. W kazdym razie przedstawione powyzej zasady, cho¢
nie moga ostatecznie uzasadni¢ wyboru metody, powinny stuzy¢ jako
zasady heurystyczne, wskazujgc Kkierunek dalszych badan.



WALERJAN SIKORSKI

VIL Miedzynarodowy Kongres W. F.
w Brukseli.

Zebranie Federacji Gimnastyki Linga.

W przeddzien kongresu t. j. w dniu 29 czerwca b. r. odbyto sie
Zebranie Miedzynarodowej Federacji Gimnastyki Linga. Celem wy-
mienionej Federacji — w mys$l statutu — jest skupienie zwigzkow,
towarzystw, panstwowych i prywatnych instytucyj, oraz poszczegol-
nych osob, ktére pracujg w wychowaniu fizycznem mtodziezy na za-
sadach ustalonych przez Piotra Henryka Linga.

Pierwsze zebranie tej Federacji tacznie z VI. Kongresem W. F.
odbyto sie w roku 1930 (10—11. czerwca) w Sztokholmie. Ostatnie w
Brukseli ograniczyto sie do czterogodzinnych obrad o charakterze or-
ganizacyjnym. Po poswieceniu krétkiego referatu $. p. dr. Filipowi
Tissié, propagatorowi i organizatorowi w. f. w potudniowej Francji
oraz redaktorowi przez 45 lat ,,Revue des Jeux scolaires et d'Hygiene
sociale", wybrano nowy zarzad, w sktad ktérego weszli w charakte-
rze przewodniczacego major J. G. Thulin, dyrektor Potudniowo-
Szwedzkiego Inst. W. F. (Lund) oraz sekretarza Axel Berg v. Linde
naczelny wizytator w. f. (Sztokholm). Z Polski wybrano do zarzadu
wizyt. W. Sikorskiego (Poznan).

Na zebraniu Federacji wygtoszono tylko jeden referat (kapitana
armji portugalskiej dra W. F. Antonio Leal d'Oliveira) na temat
»Miedzynarodowy Konkurs literatury naukowej i technicznej wycho-
wania fizycznego".

Mysli przewodnie tego konkursu sg nastepujace:

1. Zapewni¢ wychowaniu fizycznemu jako wiedzy pedagogicznej
dalszy rozwo0j za posrednictwem pracy zbiorowej pedagogicznej,
metodologicznej, dydaktycznej, technicznej oraz przez analize
éwiczen gimnastycznych (postaw i ruchéw) ze stanowiska biolo-
gicznego, estetycznego, moralnego i spotecznego.
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2.Przyspieszy¢ rozwoj i pogtebi¢ literature naukowsg i techniczng
poszczegOlnych dziatdbw wychowania fizycznego.
Powyzsze prace miatyby by¢ wydawane w jezyku francuskim.

Ogolne wrazenia z tegorocznego Kongresu.

Dotychczas odbyty sie nastepujgce kongresy wychowania fizycz-
nego: W roku 1900 w Paryzu, wr. 1905 w Liege, w roku 1910 w Brukse-
li, wr. 1911 w Odense (Danji), wr. 1913 w Paryzu i w roku 1930 w
Sztokholmie. Poréwnywujgc obecny kongres zorganizowany przez
Belgijskg Federacje Gimnastyczng, w ktérym wzieto udziat 220 miast
z 17 panstw, z trzema ostatniemi, przejdziemy do przekonania, ze mi-
mo wielkiej liczby wygtoszonych referatow oraz wielu atrakcyj, kon-
gres ten dat specjalistom mniej stosunkowo korzysci. Okazuje sie,
ze organizacja kongresu podczas wystawy, a zwiaszcza na terenie
samej wystawy, sprzyja wprawdzie wystawie, lecz mniej kongresowi.
Dato sie to odczu¢ niekiedy nawet dotkliwie podczas wygtaszanych
referatow i dyskusyj, gdyz czestokro¢ whbijanie gwozdzi lub ruch na
korytarzach zagtuszat stowa referentow lub dyskutujacych oraz roz-
praszat uwage. Gdy przytem zwazy sie, ze zebrania komisyj odby-
waty sie w ciasnych i prymitywnie urzadzonych pokojach oraz, ze wie-
lu z biorgcych udziat w kongresie chciato wykorzysta¢ czas réwniez
na zwiedzenie wystawy a obok tego, ze wygloszone referaty rzadko
kiedy sie uzupetniaty, przyjdziemy do przekonania, iz cze$¢ teore-
tyczna kongresu nie przyniosta petni spodziewanych korzysci. Powyz-
sze przyczyny utrudnity w znacznej mierze dyskusje nieoficjalng po-
za zebraniami, tembardziej, ze na dojazdy trzeba byto przeznaczy¢
dziennie przecietnie trzy godziny. Referaty i dyskusje odbywaty sie
w czterech sekcjach, a mianowicie:

1. Naukowej i technicznej wychowania fizycznego, w ktdérej omo-
wiono nastepujace kwestje:

a) w jakiej mierze nalezy uzupetni¢ gimnastyke jako podstawe wy-
chowania fizycznego miodziezy szkolnej grami i sportami,

b) wychowanie fizyczne w szkotach $rednich ogdlnoksztatcacych,

c) stopniowanie i technike ¢wiczen fizycznych.

2. W sekcji zenskiego i estetycznego wychowania fizycznego zasta-
nawiano sie nad:

a) kierunkiem wychowania fizycznego miodziezy zenskiej i kobiet,

b) sportem zenskim w wychowaniu fizycznem oraz

¢) nad jego elementami estetycznemi.
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3. Trzecia sekcja miata za zadanie rozwazy¢ zastosowanie gimna-
styki i sportdbw w zyciu szkolnem i pozaszkolnem, a mianowicie:

a) racjonalng organizacje wychowania fizycznego poza szkotg (przy-
gotowanie, selekcja, zaprawa, kontrola medyczna i techniczna),

b) obozy koncentracyjne i wedrowne, kolonje oraz schroniska mio-
dziezy szkolnej.

4. Czwarta sekcja zajeta sie wylgcznie organizacjg wychowania fi-
zycznego w poszczegolnych panstwach.

Referentami z Polski byli: Gen. Sekretarz Nauk. Rady W. F. Ka-
zimiera Muszatéwna, ,,Cwiczenia cielesne fabrycznych pracownic w
Polsce®).

2. Wizytator szk6t Walerjan Sikorski (,,Ewolucja metody C¢wiczen
gimnastycznych w Polsce”) i ,,Zawody o Blekitng Wstege w wa-
kacyjnych wycieczkach miodziezy szkolnej*).

3. Dyrektor Instytutu Higjeny doc. Gustaw Szulc (,,Problem mierni-
ka sprawnosci fizycznej i pracy nad tym miernikiem w Polsce®).
Kongres Wychowania Fizycznego ograniczat sie do wyrazenia

opinji, nie przedsiebrat zadnych uchwat. Opinje te wraz z referata-

mi zawarte sg w dwoch tomach wydanych przez VII. Kongres Wycho-

wania Fizycznego.

Znacznie lepiej wypadta podczas Kongresu cze$¢ praktyczna t. j.
pokazy przeprowadzone w nastepujacym porzadku: W dniu 30.VI.
odbyly sie pokazy:

Belgijskiego reprezentacyjnego oddziatu meskiego.

Belgijskiego oddziatu zenskiego z Inst. w Liege.

Finskiego oddziatu zenskiego z Inst. W. F. z Helsinki.

Szwedzkiego oddziatu meskiego (oddziat reprezentacyjny).

Dunskiego oddziatu reprezentacyjnego meskiego (Bukh. N.).

Francuskiego oddziatu meskiego.

Angielskiego oddziatu zenskiego.

Wszystkie te zespoty za wyjatkiem zespotu francuskiego wyko-

naty ¢wiczenia gimnastyczne na zasadach systemu Linga. Odznacza-
ty sie one bardzo dobremi postawami i opanowanym ruchem, jakkol-
wiek nie wniosty od ostatniego Kongresu zadnych nowych wartosci.
Zespoty meskie stosowaly w dalszym ciggu ruchy zbyt sztywne, czego
jednak nie mozna powiedzie¢ o zespole Bukha, ktory — jakkolwiek
hotduje w dalszym i wyzszym stopniu akrobatyce parterowej — dba
0 lekkos$¢ ruchdw. Nowoscig sg tez u niego ¢wiczenia, ktéreby mozna
nazwaé zwiotczeniami zmierzajgcemi do wprawy w zaoszczedzaniu
sit. Cwiczenia te s stosowane od roku nietylko w Studjum W. F. U.

—

No gk w
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w Poznaniu lecz réwniez na terenie Kuratorjum Poznarskiego. Pole-
gaja one na tem, ze ¢wiczenia ramion i tutowia, a takze niektére ¢wi-
czenia szyi i n6g wykonywa sie kilkakrotnie zwolna i wiotko, nastep-
nie szybko i energicznie, a w korncu szybko i wiotko. Wprawdzie spo-
sob wykonania stosowany przez Bukha jest nieco odmienny, lecz za-
mierzony i osiggany cel prawdopodobnie ten sam lub zblizony).

Niezrozumiatg i brzydkg byta u belgijskiego zespotu meskiego
postawa spoczynkowa rozkroczna z opuszczonemi wdot ramionami i
skrzyzowanemi na brzuchu rekami (dtonie zlozone na podbrzuszu).
Postawa ta przypominata wprawdzie rycerzy S$redniowiecznych be-
dacych w postawie spoczynkowej, lecz jakze byla w wygladzie ze-
wnetrznym r6zna i w poréwnaniu z tamtg bezcelowa. Rycerz w ciez-
kiej zbroi potrzebowat rownomiernego roztozenia ciezaru zbroi, wiec
stawat w rozkroku i wspierat sie na mieczu; wspotczesny lekko ubra-
ny gimnastyk najlepiej wypoczywa w swobodnej postawie spoczynko-
wej i to takiej, ktéraby ze wzgledéw estetycznych nie budzita zadnych
watpliwosci.

Najlepiej z zespotdw zenskich przedstawiat sie zespot finski. Byt
to zespot wycwiczony przez panne Bjorksten i prowadzony przez jej
uczenice. Mimo osiaggniety sukces, wtajemniczeni wiedzieli dobrze, ze
pokaz tego samego zespotu wypadtby prawdopodobnie znacznie lepiej
pod bezposredniem Kkierownictwem panny Bjorksten.

Belgijski zesp6t zenski prowadzony przez nauczyciela, wykazat
duzg sprawno$¢ fizyczng, lecz zarazem wiele przesadnej meskosci.
Jest przytem rzeczg charakterystyczng, ze w Belgji wcale nie zanie-
chano ¢wiczerh oddechowych, wykonywanych rytmicznie z ruchami ra-
mion, a takze tutowia. Uzasadnienie jakie w tym wzgledzie styszatem,
niewiele ma wspdlnego z dociekaniami naukowemi.

Angielski zesp6t zenski przedstawiat sie dos¢ dobrze, gdyz pewne
wyrazne niedociggniecia, ze wzgledu na brak tradycji systemu Linga
w Anglji, sg usprawiedliwione. Najstabiej jako pokaz wypadty ¢wicze-
nia gimnastyczne zespotu francuskiego, ktéreby mozna uwazac raczej
jako przyktad gimnastyki towarzyskiej zespotu doraznie zebranego.
Pokaz ten byt bez jakiejkolwiek wartosci dla fachowcow, a wobec za-
proszonych i dostojnych gosci (na wszystkich powyzszych pokazach
byta para krolewska) stanowit pewnego rodzaju dysonans. W nastep-
nym dniu odbyty sie pokazy ¢wiczen gimnastycznych miodziezy szkol-
nej. Dzien ten byt upalny i na ¢wiczenia — w sali gimnastycznej nie
zupeinie wolnej od pytu — nie nadawat sie wcale. To tez i miodziez
i widzowie — mimo obopdlnych wysitkéw — byli pokazami temi za-
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mato zainteresowani. Mozna je bylo bowiem z wigkszg korzyscig
przeprowadzi¢ na boisku lub na pobliskim stadjonie. Znacznie juz le-
piej wypadta, w dwa dni pdzniej, lekcja pokazowa w jednem z oko-
licznych seminarjow nauczycielskich. W zaktadzie tym przy tej spo-
sobnosci moglem stwierdzi¢, ze w seminarjach nauczycielskich w
Belgji wychowanie fizyczne ogranicza sie do gimnastyki, podczas gdy
gry sa na drugim planie, a ze sportébw uwzglednia si¢ wylgcznie pty-
wanie. Bardzo ciekawie przedstawialy sie ¢wiczenia wielkich zespo-
tow miodziezy szkolnej, przeprowadzone na stadjonie wystawowym.
Pokazy te miaty charakter naszych $wigt sportowych lecz byty bar-
dziej od nich strojne i bardziej efektowne, a mniej celowe. Wprawdzie
sumienna i ambitna praca nauczycieli byta widoczna w kazdym nie-
mal ruchu dziatwy od 4 roku zycia poczawszy,a skonczywszy na 18
latach mtodziezy meskiej i zenskiej, wprawdzie pokazy te byty bar-
dzo starannie przygotowane, a ¢wiczenia wykonywane zadziwiajgco
doktadnie lecz zasadniczy btad byt w tem, ze tych kilka ,,wykutych®
seryj ruchow przygotowano wytgcznie dla widzéw, zabierajgc dziatwie
i miodziezy czas przeznaczony na wiasciwe wychowanie fizyczne.

Whioski.

Jakkolwiek ostatni kongres wychowania fizycznego, a zwlaszcza
zebranie ,,Federacji Gimnastyki Linga" odbije sie prawdopodobnie
pozgdanym echem w niedalekiej przysztosci i przyniesie wiele ko-
rzysci zwhaszcza pod wzgledem praktycznym, to jednak kongres ten
nie byt wolny od zasadniczych bledéw, ktérychby w przysztosci nale-
zato unika¢. To tez przyszty kongres wychowania fizycznego powi-
nien przyja¢ miedzy innemi trzy zasadnicze wytyczne:

1. Nalezyte uzupetnianie sie referatdbw podczas kongresu jest
niezbedne.

2. Referaty podczas kongresu wychowania fizycznego powinny by¢
w Scistej tacznosci z praktyka i z tego tez wzgledu powinny by¢
poparte pokazami.

3. Podczas kongreséw nie nalezy zezwala¢ na pokazy watpliwej
wartosci, przedsiebrane dla efektu lub reklamy. Nalezy nato-
miast omowi¢ i okaza¢ mozliwosci doskonalenia metod w poszcze-
golnych dziatach ¢wiczen cielesnych, w Scistej fgcznosci z poste-
pami naukowemi.



WELODZIMIERZ HUMEN

Kilka uwag o turystyce narciarskiej.

Turystyka i narciarstwo ze wzgledu na wspdlny teren dziatania
tak sie zazebiaja, ze ustalenie granicy w porze zimowej miedzy jednem
a drugiem staje sie zagadnieniem ztozonem. Jednak réznice miedzy
wycieczkg narciarskg a turystyczno-narciarskg uktadajg sie wyraznie.
Podczas gdy do odbycia wycieczki narciarskiej wystarcza opanowanie
pewnego poziomu techniki, to odbycia wycieczki turystyczno-narciar-
skiej obok techniki jazdy na nartach, konieczng jest znajomo$¢ tere-
nu, warunkow przebywania w nim oraz do$wiadczenie.

Wiasciwe zatem uprawianie turystyki narciarskiej opiera¢ sie¢ mu-
si na odpowiednim poziomie techniki narciarskiej i znacznym stopniu
doswiadczenia turystycznego. Brak réwnowagi w udziale wymienio-
nych elementéw zastgpi¢ moze jedynie wysoki poziom jednego z nich.
Dowodem ilustrujgcym to jest powodzenie tworcow pierwszych szla-
kéw narciarskich, ktorzy postugiwali sie prymitywng technikg nar-
ciarska, zawdzieczajgc swoje sukcesy zimowe, gruntownej znajomosci
zasad turystyki. Nasi dobrzy narciarze réwniez niekiedy osiggajg wy-
czyny turystyczne, jakkolwiek brakuje im oparcia o gtebokie do$wiad-
czenie taternickie.

Na doswiadczenie turystyczne sktada sie wiele czynnikéw to tez
do zdobycia go, trzeba wiecej czasu anizeli na opanowanie pierwszych
zasad techniki narciarskiej. Poczatkujgcy turysta uzyskuje dos$wiad-
czenie na tatwiejszych wycieczkach w towarzystwie rutynowanych tu-
rystow. Nastepnie juz jako zaawansowany pogtebia je w zespole row-
nych sobie na wyprawach narciarskich i dopiero wtedy osigga warun-
ki do prowadzenia w gory poczatkujacych zespotdw. Liczne szeregi
naszych wytrawnych narciarzy-turystow ta wiasnie droga zdobywato
swa wiedze. W ostatnich czasach niestety droga ta dla czesci miodych
uczestnikéw kurséw narciarskich wydaje sie dtuga i ucigzliwa, wiec
bez przygotowania i koniecznej sprawnosci, kierujg sie na trudniejsze
przejscia.

3
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Przy takiem pojmowaniu turystyki, gory nagle staty sie dostepne,
lecz pomimo zwigkszenia liczby przej$¢ na pewnych szlakach nie ob-
nizyt sie ich stopien niebezpieczenstwa, ale zostat podniesiony przez
brak znajomosci zasad turystycznych, czego dowodem sg wypadki,
notowane w kazdym sezonie zimowym.

Pracy nad wyszkoleniem dobrego narciarza - turysty nie wypet-
niajg metody prowadzenia kurséw narciarskich, ze wzgledu na brak
odpowiednich warunkow. Kierowanie zresztg z koniecznosci, szcze-
go6lnej uwagi na istote ewolucyj narciarskich, wykonywanie ich na
znanym terenie, niewtasciwe zaktadanie $ladu na trasie podejsciowej
i zjazdowej, stawi uczestnika w czasie wycieczki turystycznej w no-
wym terenie czesto na kilku gatunkach $niegu, przed catym szeregiem
trudnosci.

Zestawione spostrzezenia majg na celu skierowanie uwagi na
pewne zjawiska, ktérych znajomos$¢ i obserwacja tacznie z zasadami
turystyki, przyczyni sie do pogtebienia doSwiadczenia kierownika wy-
cieczek zimowych mitodziezy, za losy ktorych ponosi on wielkg odpo-
wiedzialno$c¢.

Typy wycieczek.

Ze wzgledu na teren rozrézniamy na obszarze naszego kraju trzy
typy wycieczek turystyczno - narciarskich:

gorskie (Tatry, Beskid Wysoki, Gorgany, Czarnohora) do-
stepne sg dla zespotdw o wysokiej technice narciarskiej (Tatry) i du-
Zem wyrobieniu turystycznem (Gorgany i Czarnohora). Terenem wy-
praw narciarskich sg w pierwszym rzedzie Gorgany i Czarnohora.
W Tatrach nalezy ograniczy¢ sie do wycieczek, poniewaz wyprawy
narciarskie w tamtejszym terenie ze wzgledu na znaczne trudnosci sg
niedostepne dla przecietnego turysty - narciarza,

podgorskie (Beskid Krynicki, Sadecki, Wyspowy, Gorce,
Beskid Slaski, Bieszczady) dostepne dla uczestnikow o $redniej tech-
nice narciarskiej, przyczem stanowig doskonate przygotowanie do
wycieczek garskich.

Nnizinne ten typ wycieczek dotad jeszcze nie zostat szeroko
rozpowszechniony u nas wskutek niskiego poziomu techniki narciar-
stwa nizinnego i braku odpowiedniego sprzetu. Stosowanie natomiast
techniki narciarstwa goérskiego w terenie nizinnym sprzeczne jest z za-
sadg wykorzystania terenu w technice chodu czy biegu. Zainteresowa-
nie sie PUWF, PZN i CIWF zagadnieniem narciarstwa nizinnego po-
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zwala przypuszczaé, ze juz w niedalekiej przysztosci rozpowszechni
sie u nas ten typ wycieczek. Obecnie nalezatoby juz przygotowywaé
w prasie fachowej grunt dla zimowego wycieczkowania w terenie ni-
zinnym.

Pory wwycieczek zimowych.

Zagadnienie pory wycieczek narciarsko-turystycznych jest trak-
towane bardzo powierzchownie. Czesto wskutek niefortunnie wybra-
nego terminu, zespot bywa narazany na szereg niebezpieczenstw zi-
mowych, albo tez ani w czesci nawet nie realizuje uprzednio przemy-
$lanych zamierzen.

Sprawe wyjazdu w goéry zbytnio upraszcza sie, twierdzgc, ze wol-
ny czas i obecno$¢ $niegu wystarczajg, do odbywania wycieczek tu-
rystyczno-narciarskich. Pdzniej w praktyce okazuje sie, ze idzie sie
tylko tam, gdzie warunki na to pozwolg, a nie tam, gdzieby sie chciato
pojsce.

Ustalenie warunkéw dla odbywania wycieczek turystyczno-nar-
ciarskich zalezy od grubosci pokrywy $nieznej i uksztattowania i wy-
sokosci terenu. N. p. $rednia grubo$¢ pokrywy $nieznej 20 cm. stwarza
zupetnie dobre warunki dla wycieczek typu podgoérskiego, a dla wy-
cieczek gorskich jest niewystarczajaca. Pomijajac bowiem stabe o$nie-
zenie wysokich stokéw wystawionych na dziatanie wiatru, w gérach
wysokich, ze wzgledu na maliniaki i kosowke, dopiero grubsza pokry-
wa tworzy korzystne warunki dla turystyki narciarskiej.

W grudniu sg juz wystarczajgce warunki dla odbywania
wycieczek podgorskich, przyczem nie nalezy zapomina¢, ze kondycja fi-
zyczna i sprawno$¢ narciarska w tym czasie nie stoi jeszcze na odpo-
wiednim poziomie, co powinno znalez¢ swoj wyraz w uktadzie pierw-
szych wycieczek. Dla wycieczek gorskich pora ta jest nieodpowiednia.
Sktadajg sie na to: przecietnie mate osniezenie, trudne warunki $nie-
gowe na grani i otwartych stokach, lawiny suche, czeste S$niezyce
i krotki dzien.

Zima w pehni t. j. styczenn i luty posiada znakomite
osniezenie, ktore facznie z dtuzszym dniem stwarzajg doskonate wa-
runki dla odbywania wycieczek podgorskich i gorskich. Na wycieczki
gorskie w tym okresie, udawac sie moga tylko bardzo sprawne zespo-
ty, pod kierunkiem doswiadczonych turystow. Wprawdzie w tym cza-
sie $nieg jest nadzwyczaj nosny, to jednak na trasach podejsciowych
jest trudnym na stromych stokach, a ponadto istnieje czesto niebez-
pieczenstwo lawin suchych i desek $nieznych.
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Przetom zimy i wiosny na wycieczkach podgoérskich, wymaga
pewnej ostroznosci, a dla wycieczek gorskich stanowi najniebezpiecz-
niejsza pore, Wskutek silnego dziatania promieni stonecznych, psujg
sie warunki $niegowe. Niezdecydowane przejscie $niegu w firn, daje
liczne odmiany mokrych i lepigcych $niegéw. Pora ta jest zarazem
okresem spadania duzej ilosci lawin wilgotnych.

Wiosna tworzy najpiekniejsze a jednoczes$nie najtatwiejsze wa-
runki, do odbywania wycieczek goérskich, dzieki storicu, dtugiemu dniu
i firnowi. PrzejScia trudne w zimie w tym czasie stajg sie fatwe, bo-
wiem niema juz grubych pokfadéw $niegu. To tez wszelkie zakosy
i trawersy, przebywa sie bez trudu, poniewaz firn trzyma sie znako-
micie stoku. Jedynie trzeba sie liczy¢é z mozliwoscig braku odpowied-
nich warunkow $niegowych, zwiaszcza na stokach potudniowych i ni-
zej potozonych.

Snieg.

Znajomos$¢ $niegu jest nietylko warunkiem przygotowania $lizgow
nart ale i zapewnienia bezpieczenstwa wycieczce.

Opanowanie techniki narciarskiej mozna nauczy¢ sie szybko, ale
sztuke pewnej jazdy na roznych gatunkach $niegu, zdobywa sie dtu-
go, przyczem konieczng jest rowniez znajomos¢ $hiegu.

Puch $wiezy. Kondensacja pary wodnej bezposrednio w
temperaturze okoto 0° C tworzy $nieg. Nowy $nieg zazwyczaj nie
posiada wiasnosci narciarskich, poniewaz przy tej temperaturze spa-
dajg silnie zwigzane krysztatki w postaci duzych ptatkéw. Ten ro-
dzaj $niegu nie jest nosny, a puszysta jego warstwa powoduje zapa-
danie sie nart. W krotkim przeciggu czasu niekiedy po jednej nocy
nawet, wihasnosci tego $niegu stajg sie doskonate pod wptywem obni-
zenia temperatury. Woéwczas jest on nadzwyczaj nosny a wszelkie
ewolucje wykonywa sie na nim tatwo. Do wiasciwosci tego $niegu,
nalezy rowniez silne odbijanie $wiatta, z tego wzgledu najlepiej udajg
sie na nim wszelkie zdjecia filmowe i fotograficzne. ldealne warunki
narciarskie tworzg sie wtedy, gdy na pokrywie szreni znajduje sie
warstwa tego $niegu w wysokosci 5 cm. Doskonate wiasnosci dla
jazdy na nartach posiada rowniez puch Swiezy w warunkach gdy opad
odbywa sie w niskiej temperaturze.

Puch zsiad+ty. Pod wplywem podniesionej temperatury,
lub wzmozonego dziatania promieni stonecznych, krysztaty $niegu ta-
czg sie i tworzg zwartg lecz suchg i sypka pokrywe.

Gips przewiany. Naskutek dziatania wiatru w czasie
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opadu $nieznego lub bezposrednio po nim, krysztatki ulegajg znie-
ksztatceniu przybierajgc posta¢ pytu, lub drobnych ziarenek.

Gips zbity. Przy dalszem dziataniu wiatru, i podniesieniu
sie temperatury, wzrasta zwarto$¢ $niegu, a pokrywa jego osiada.

Szren. Pod dziataniem $wiatla temperatury i wiatru, gérna
warstwa $niegu staje sie coraz bardziej spoista, tworzac na po-
wierzchni twardg pokrywe. Jezeli pokrywa ta jest tak wytrzymata ze
nie tamie sie pod nartg, zaliczy¢ jg mozna do dobrych $niegéw nar-
ciarskich. Zazwyczaj szren powstaje wskutek dziatania storica i obni-
zonej temperatury nocy. W ciggu dnia topniejgce krysztaty, nocg
odradzajg sie powtornie.

Lodoszren. Diluzsze przemiany $niegu przy odpowiedniej
pogodzie, prowadzg do zlodowacenia jego powierzchni.

Snieg mokry. Snieg ten powstaje po diuzszem utrzymywa-
niu sie temperatury powyzej 0° C (odwilz) dziataniu deszczu i wiatru
halnego. WiasnosSci narciarskie tego $niegu, sg niekorzystne; brak
szybkosci, uporczywe lepienie sie do nart, najtatwiejsze przejscie czy-
nig ucigzliwemi.

Snieg ziarnisty. W miejscowosciach nizej potozonych,
gdzie réznice temperatur dnia i nocy sg mniejsze, $nieg mokry ginie, w
gorach za$ wskutek zamarzania i odwilzy, tworzy kasze przepetniong
woda.

Firn. Ciagte dziatania procesu zamarzania i odwilzy, przy u-
stalonych warunkach klimatycznych (wiosng), tworzg firn, t. j. stary
$nieg przeksztatcony pod wplywem stonca a nie temperatury czy tez
wiatru halnego. Pokrywa $niegu, zbudowana jest z grubych krysztat-
kéw lodu, luzno z sobg zwigzanych. Firn nalezy do no$nych gatunkow
$niegu.

Na trasie wycieczki turystycznej spotyka sie zazwyczaj rozne ro-
dzaje $niegu, ktore tworzg sie pod wptywem wiatru. N. p. na potudnio-
wym stoku znajduje sie firn, ktéry na pétnocnym przechodzi w lodo-
szren albotez puch. Niejednolity ten rodzaj $niegu nazywa sie $ni e-
giem zmiennym. Przy podchodzeniu nie stwarza on szczegdl-
nych trudnosci ale zato na zjezdzie jest tepy, poniewaz odbiera nar-
tom $lizg.

Szron. Pod wptywem zimna, mgly i wiatru powstajg z wil-
gotnego powietrza osady krysztatkowych utworéw na drzewach, ka-
mieniach i $niegu tworzac fantastyczne formy. Szron posiadajac do-
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skonate wihasnosci nosne znakomicie poprawia jako$¢ $niegu i niekie-
dy uzupetnia psujgce sie warunki $niezne. Pozatem osadzanie sie u-
tworéw szronu ilustruje gtéwne kierunki wiatru w danych okolicach,
co moze posiada¢ pewne znaczenie przy braku odpowiedniej wi-
docznosci.

wViatr.

Znaczny wptyw na wiasciwosci $niegu i zwigzane z tern warun-
ki narciarskie wywiera ruch powietrza t. j. wiatr. W czasie opadu
$nieznego przy spokojnem powietrzu ptatki uktadajg sie rownomiernie
w warstwach zaokraglajagcych rzezbe terenu. Podczas dziatania wia-
tru natomiast tworzg sie na stoku r6zne warunki dla opadu $niegowe-
go. Na stokach wystawionych na dziatanie wiatru Snieg nie taczy sie
nalezycie z podtozem. Wowczas korzystne warunki dla opadu istniejg
tylko na zawietrznej stronie. Na nawietrznej bowiem szybkos$¢ strug
powietrza, ktdra szczegOlnie wzrasta na krawedzi przeciwdziata two-
rzeniu sie jednostajnych warstw opadu. Jedynie za drobnemi prze-
szkodami w terenie na skutek optywu powietrza, gromadzg sie wieksze
ilosci $niegu. To tez na nawietrznym stoku spotyka sie zazwyczaj
wydmy i zaspy. Na grani, gdzie przy$pieszenie wiatru ze wzgledu na
wysoko$¢ i rzezbe terenu wzmaga sie, tworzg sie zaspy nawisowe, na
drodze toza wiatru, ktore w postaci nawisdw wysuwajg sie na za-
wietrzng stoku, by oczekiwa¢ przyczyny, ktora spowoduje ich odia-
czenie od zbocza.

Znajomos$¢ gtownych kierunkéw wiatru przy powstawaniu zasp
moze w pewnej mierze przyczyni¢ sie do orientacji w terenie. Nalezy
liczy¢ sie rowniez z tem, ze zaspy moga posiada¢ rézne odchylenia
od gtdwnego Kierunku wiatru, ktore spowodowane sg uksztattowaniem
terenu.

Lawiny.

Lawiny, ptyngce masy S$niegu, tworzg sie pod wptywem rdzno-
rodnych przyczyn jak; wiasciwosci i uwarstwowienie $niegu, podioze,
uksztattowanie i nachylenie stoku, i wpltywy atmosferyczne. Lawiny
moga powsta¢ na gtadkiem i dostatecznie pochytym stoku, przy odpo-
wiedniej ilosci $niegu niezwigzanego z podtozem.

Ze wzgledu na podtoze lawiny dzielimy na: gtebokie, gdy
masy $niegu zsuwajg sie po gruncie i powierzchniowe, gdy
$nieg zsuwa sie po starej pokrywie $niegoweyj.
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Co do rodzaju $niegu, to moga tworzy¢ sie lawiny z suchego $nie-
gu (lawiny suche) iz mokrego — (lawiny wilgotne).

Tworzenie sie lawin, zalezne jest od warunkéw w jakich odbywat
sie opad $niegowy. Kazdy rodzaj $niegu posiada bowiem szczegdlne
wiasnosci przylegania do stoku stromego i do stoku o podktadzie $niez-
nym. Na szczeg6lng uwage zastuguje tu przyleganie jednej warstwy
$niegu do drugiej. Niemate znaczenie posiada réwniez i gestos¢ masy.
Srednio wazy:

puch $wiezy Im3 60— 80 kg.

$nieg osiadty » 200—300 ,
firn » 500—600 ,
$nieg mokry » 800 Kkg.

Ze wzgledu na konsystencje $niegu puch i $nieg mokry nalezg do
niebezpiecznych $niegoéw, firn za$ do najbezpieczniejszych.

Jednym z powod6w uruchomienia si¢ masy $niegu, jest za duzy
jej ciezar whasny. Mata wilgotno$¢ $niegu podwyzsza jego opér, nad-
mierna, wystepujgca pod wptywem deszczu, wiatru, czy tez stonca w
wysokim stopniu go zmniejsza.

Paulcke twierdzi, ze przyczyna lawin jest nakladanie sie warstw
suchego albo nawianego $niegu na gtadkiej szreni, lodzie stokach tra-
wiastych lub ptytowych. Masy $niegu na tych stokach zwiaszcza na
zawietrznej, odtgczajg sie tatwo od podtoza przez swoj wiasny ciezar,
zatamanie zaspy, urwanie si¢ nawisu, $lad narciarski, deszcze i podob-
ne zjawiska, ktére powodujg zaburzenie rownowagi. To tez czesto la-
winy powstawaty na mato pochytych ptaszczyznach znajdujacych sie
u podnéza stromych stokow.

Gdzie grozi niebezpieczenstwo lawin?

Na stromych stokach lawiny z suchego $niegu powstaja:

na stronie zawietrznej po wielkim opadzie $nieznym, zwiaszcza,
gdy nie miat on czasu 0sigsc,

na stronie nawietrznej po silnym wietrze tworzg sie deski $niezne,
ktére sg warstwami $nieznemi prasowanemi przez wiatr.
Lawiny suche typowe sg dla wczesnej zimy i jej peni.

Lawiny wilgotne, tworzg sie z Swiezego puchu i starego $niegu
pod wptywem odwilzy, deszczu, wiatru halnego, stonca.

Okresem lawin ze starego $niegu jest wiosna, poniewaz storce
podnoszac wilgotno$¢ $niegu, zmniejsza zarazem jego op6r, powodu-
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jac obsuniecia mas $nieznych, ktére sg szczegOlnie grozne na przeto-
mie zimy i wiosny.

Na wycieczkach gorskich w trudnym terenie nalezy zwaza¢ by
nie prowadzi¢ zespotéw bezposrednio po opadzie $wiezego puchu, lecz
wstrzyma¢ sie z powazniejszemi przejsciami 1——3 dni. Pozatem
w czasie przechodzenia zagrozonego terenu nie obcigza¢ pokrywy
$niegowej zwartym szykiem zespotu a na trudniejszych odcinkach
zdejmowac narty. Bezpieczniej jednak bedzie unika¢ podejs¢ na gtad-
kiem podiozu, gdzie puch nie zdotat zwigza¢ sie z warstwg starego
$niegu. Na zagrozonym stoku w czasie zjazdu nie zatrzymywac sie
i nie pada¢. W razie niepewnych warunkow, raczej odtozy¢ projekto-
wane przejscie anizeli naraza¢ sie na niespodzianki, zwigzane z duzg
odpowiedzialno$cig prowadzacego.

W chwili obsuniecia sie mas $niegu dla mniej sprawnego nar-
ciarza bezpieczniej jest zwhaszcza po upadku natychmiast odpigé¢ nar-
ty i ptywackiemi ruchami nég i ramion stara¢ sie utrzyma¢ na po-
wierzchni. Jedynie w lawinie pylowej odpiecie nart jest niemozliwe.
Dobrzy narciarze mogg sie ratowa¢ ucieczka na skraj lawiny. Zjazd
taki jest bardzo niebezpieczny i trudny, poniewaz wymaga ciggtego
wyrywania nart z pod ttoczacych sie mas $niegu.

Dla utatwienia akcji ratowniczej nalezy poda¢ miejsce zasypania
i granice przesuniecia sie mas $niegu.

Zaburzenia atmosferyczne. Podczas gdy lawiny
naleza do lokalnych niebezpieczenstw gor, zwigzanych z pewnemi te-
renami, to zaburzenia atmosferyczne jak mr6z, mgly, $niezyce, zali-
czajg sie do niebezpieczenstw ogolnych, poniewaz obejmujg wielkie
przestrzenie. Jednocze$nie nalezy zaznaczy¢, ze wymienione zabu-
rzenia atmosferyczne w wysokiej mierze, podnoszg stopien trudnosci
wycieczki, ktéry moze by¢ tylko nieznacznie obnizony duzg sprawno-
$cig zespotu, odpowiednim wyekwipowaniem, oraz gruntowng znajo-
moscig terenu.

Mrdéz. Na szczegblne podkreslenie zastuguje zjawisko wyste-
powania ciszy w czasie trwania najsilniejszych mrozéw. To tez przy
odpowiedniem wyekwipowaniu, mroz nie jest zjawiskiem zbyt groznem.
Nie nalezy przytem zapomina¢, ze nawet najstabszy wiatr zmienia
te warunki turystyczne na najciezsze.

Mgty. Niebezpieczenstwo mgly, powoduje btadzenie, ktore

zdarza sig¢ niekiedy nawet najlepszym znawcom danych terendéw gor-
skich. Dlatego w czasie mgty, zachowanie kierunku (kompas) oblicza-



435

nie przebytej drogi w czasie, sprawdzanie jej na podstawie drobnych
szczeg6tow terenu (mapa) to czynnosci, ktdre muszg by¢ wykonywa-
ne spokojnie i uwaznie, od nich bowiem zalezy utrzymanie sie na wia-
Sciwej trasie. W poszukiwaniu prawdziwej drogi w nieznanym tere-
nie, nie nalezy wchodzi¢ na strome stoki.

Sniezyce. S one zjawiskiem niebezpieczniejszem od mgly,
poniewaz trudne i wyczerpujace posuwanie sie w terenie, tgczy sie
z mozliwoscig utraty Kkierunku. Wtedy raczej nalezatoby przerwac
wycieczke i wrdci¢, zamiast naraza¢ sie na btgdzenie i marsz w nad-
zwyczaj trudnych warunkach.

Na nartach w terenie.

Zaleznos$¢ trasy podejsciowej i zjazdowej od uksztattowania te-
renu i rodzaju $niegu, czyni technike prowadzenia wycieczki sztuka,
ktorg opanowuje sie na powaznych wyprawach narciarskich. Nie-
rozwazny pospiech w gérach prowadzacy do szybkiego osiggniecia
celu nie pozwala na rzeczowg ocene trudnosci dzielagcych od niego
zespot. W wyniku pojawia sie nadmierne zmeczenie, ktére czesto
niesie z sobg uszkodzenia cielesne i sprzetu.

Podejscie.

Z rozpoczeciem marszu prowadzacy ma dwa zadania do rozwig-
zania: Przystosowaé rytm marszu do poziomu wytrzymatosci zespo-
tu i ustali¢ plan zatozenia $ladu narciarskiego. Przy odpowiednim

rytmie marszu mozna zrezygnowac z drobnych odpoczynkéw a wiasci-
wie zatozony $lad narciarski utatwi osiggniecie celu w dobrej formie.

W terenie otwartym mato stromym powinno sie unika¢ zakosow
i wygodnym $ladem starac sie dosta¢ bezposrednio od grani. Dla nar-
ciarza - turysty obcigzonego plecakiem kazdy zakos jest potgczony
z pewnym wysitkiem, to tez stosowa¢ go nalezy tylko tam, gdzie jest
on koniecznie potrzebny. W miare moznosci nalezy unika¢ na podej-
$ciu przechodzenia wielkich obszaréw szreni, poniewaz ciggte kanto-
wanie nart jest nadzwyczaj meczace. W terenie stromym z koniecz-
nosci zakosy sg krotsze, pomimo to nalezy zachowac ich tagodne
wznoszenie sie. Czasem na gtebokim $niegu ze wzgledu na bezpie-
czenstwo trzeba zwiekszy¢ odlegtos$ci miedzy idagcymi by nie obcigzac
nadmiernie pokrywy $niegu albo tez na lodoszreni moze sie sta¢ ko-
niecznem odpiecie nart. Nie zatlowaC nigdy czasu na zachowanie
Srodkow ostroznosci. Na miejscach eksponowanych powinno sie zwroé-
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ci¢ uwage na prawidtowe wykonywanie zakosu, przyczem prowadzg-
cy w czasie przejscia powinien znajdowac sie ponizej przechodzace-
go zespotu, by w razie obsuniecia ktérego$ z uczestnikow mogt go za-
bezpieczyc.

Na trasie podejsciowej powinno sie unikac zalesionych obszaréw,
poniewaz obok trudnosci samego przejscia, mogg by¢ niekorzystne wa-
runki $niegowe.

Najczesciej spotykane bledy na trasie podejscia to: problema-
tyczne skroty w nieznanym terenie, brak rytmu marszowego, zbyt
czeste stosowanie zakosow, a przedewszystkiem pochopne korzystanie
ze starych $ladéw, ktére w wielu wypadkach ze wzgledu na zmienione
warunki $niegowe moga by¢ nieodpowiednie.

Zjazd.

Uksztattowanie terenu i rodzaj $niegu, to dane na ktérych opiera
sie zatozenie trasy zjazdowej. Sztuka prowadzenia zjazdu polega na
rozmieszczeniu krzywizn we wiasciwych miejscach, tak ze wzgledu
na zachowanie kierunku, wykorzystanie terenu jak réwniez na przy-
stosowanie szybkosci do poziomu techniki narciarskiej zespotu. Wy-
wrotki czeste przy zjezdzie prowadzonym na nadmiernej szybkosci,
oraz bardzo liczne krzywizny sg ucigzliwe i nuzace dla obcigzonego
turysty.

Przy dobrych warunkach $niegowych w terenie mato stromym
zjezdza sie strzata, w terenie stromym w poprzek stoku, przyczem
zjazd powinien by¢ ptynny, t. j. prowadzony na wyréwnanej szybkosci.
Ptynnos$¢ zjazdu nabiera szczegdlniejszego znaczenia na stokach stro-
mych. Przy znacznej pochytosci zbocza nawet krotka chwila biernej
postawy w zjezdzie chociazby w poprzek stoku daje natychmiast tak
znaczne przyspieszenie szybkosci, ze opanowanie nart staje sie nie-
mozliwem. Wiasciwe rozwigzanie takich sytuacyj polega na zachowa-
niu czynnej postawy w zjezdzie t. j. na przemieszczaniu ciata z jednej
krzywizny do drugiej, bezposrednio po sobie, nawet kosztem wielkosci
skretu. Wtedy w ciaggtych skretach wytraca sie nadmiar szybkosci
i uzyskuje ptynno$¢ zjazdu. Jezeli stok jest bogato uksztattowany
to krzywizny zaktada sie na matych wyniostosciach terenu, w giebo-
kich zlebach kazdorazowy skret wykonywa sie na przeciwstoku. Na
trudnych gatunkach $niegu t. j. lodoszreni, famigcej szreni, i mokrym
$niegu (lawiniastym) powinno sie jecha¢ ptynnie, nie dopuszcza¢ do
nadmiaru szybkosSci i nie zatrzymywaé sie a w szczegélnosci unikac
upadkow.
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Zaleznie od stopnia trudnosci terenu i techniki narciarskiej ze-
spotu w dobrych warunkach mozna dopuszcza¢ do dowolnych zja-
zdéw, ktore wyrabiajg samodzielno$¢. W czasie mgty b. silnej lub po
zapadnieciu zmroku przerwac zjazd, a nawet odpig¢ narty szczegoélnie
w lesie. Przed rozpoczeciem zjazdu nalezy ustali¢ miejsce zbiorki
i kolejnos¢ startu w zespole, aby unikngé gromadnego zjazdu.

Teren warunki dnia, sprawnos¢, i samopoczucie zespotu oraz cel
wycieczki dajg w sumie tak bogata skale rozmaitosci, ze ustalanie re-
cept na czasy odpoczynku i wybdr miejsca na nie, mija sie z celem.
Niech zespot zaleznie od swoich sit i mozliwosci czyni to co mu dyktu-
ja warunki przystosowania do terenu a nie trzyma sie uwag, ktore
tylko w pewnych sytuacjach spetnity swe zadanie.

Z. Klemensiewicz. Zasady taternictwa.

M. Zaruski. O zachowaniu sie na wycieczkach zimowych w Tatry.
Gen. M. Zaruski: Przewodnik po terenach Zakopanego i Tatr Polskich.
Wiadystaw Zietkiewicz: Jazda na nartach.

L. Trenker. Berge in Schnee.

P. Z. N. Kalendarz narciarski na P. Z. N. 1934—1935.

Dr. S. Leszczycki: Usniezenie ziem polskich zima. (Zima nr. 1. 1933).



HENRYK CZARNIK

Hokej na lodzie.

Hokej na lodzie jest grag pochodzenia kanadyjskiego. W grze bio-
rag udziat dwie druzyny, ktoérych celem jest zdobycie jaknajwiekszej
ilosci bramek przy pomocy specjalnych kijow. Dobra i skuteczna gra
polega na szybkiem tempie, wzajemnej, rozumnej i celowej kombinacji
oraz wytrwatosci zawodnikdw.

W szkole, gdzie mamy tylu chetnych dla tego sportu wychowan-
kow z przyjemnoscig mozemy pracowa¢ nad tern by stworzyé sobie
kadry hokeistow. Przedewszystkiem musimy sie zorjentowa¢ w ma-
terjale ludzkim i wyodrebni¢ dwie grupy, dobrze i stabo lub wogdle
nie umiejacych jezdzi¢. Nauke gry w hokeja na lodzie, zaczniemy od
grupy zaawansowanej. Do perfekcji doprowadzi¢ musimy samo opa-
nowanie jazdy na tyzwach. W tym kierunku pojdzie nasz pierwszy wy-
sitek. Kazdy grajacy musi umie¢ doskonale jezdzi¢ zaréwno przodem
jak i tylem. W jeZzdzie przodem zwracamy uwage na przektadanke, na
prawg i lewg noge. Jazda na obie nogi musi by¢ dobrze opanowana.
Po wyuczeniu sie przektadanki w przod, nalezy sie w analogiczny spo-
sob wyuczy¢ przektadanki w tyt. Przy nauce przekfadanki nalezy
zwraca¢ uwage na rownomierne rozktadanie ciezaru ciata na obie nogi,
tatwos¢ przenoszenia go z jednej na drugg i miekkos¢ w ruchach. Przy
przektadance hokejowej kroki muszg by¢ krotkie i szybkie. Po trzech,
czterech krokach zmieniamy ciagle noge, a tem samem i Kierunek
jazdy, a wiec raz w lewo to zndw w prawo. Tym sposobem okrgzamy
lodowisko Kilkakrotnie w niezbyt szybkim tempie, pamietajac o po-
chyleniu tutowia do przodu i lekkim zatamaniu w pasie, ktore to nam
bedg potrzebne przy posuwaniu sie z kijem hokejowym. W dalszym
ciggu treningu na lodzie ustawiamy krzesta, w odlegtosci dwoch me-
trow od siebie i miedzy niemi przejezdzamy przektadanka, mijajac je
raz z lewej, a raz z prawej strony. Pd&Zniej przechodzimy do nauki
szybkich, momentalnych startéw na kroétkiej przestrzeni (10 — 15 m)
z natychmiastowym powrotem do punktu wyjscia. Nastepnie wazng
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rzeczg sg zatrzymywania sie w miejscu. Najlepszym i najczestszym
sposobem jest zatrzymywanie sie rdwnoczesne obu tyzwami (ustawie-
nie ich poprzeczne do kierunku jazdy). Podczas jazdy, przez caly
czas, musimy zwraca¢ uwage na miekkos$¢ ruchow, i elastycznosc ciata,
umiarkowane zgiecie ndg w kolanach, wzrok skierowany przed siebie,
rece swobodnie zgiete, przez odpowiednie ruchy pomagajg nam do
uzyskania odpowiedniej szybkosci. Po wyuczeniu tych zasadniczych
rzeczy, przechodzimy do nauki tukdéw w przéd wewnetrznych i ze-
wnetrznych, ktére nam beda niezmiernie potrzebne w samej grze, pod-
czas mijania przeciwnika. Przy tukach zwracamy uwage na ukiad
ciata. Luki muszg mie¢ niejednokrotnie ostry wiraz, dlatego muszg
by¢ wykonywane szybko i na krawedziach tyzwy. Przez te wyzej opi-
sane ¢wiczenia, musimy dojs¢ do tego, by uczniowie mieli jazde opa-
nowang tak, by nie musieli mysle¢ o tem, ze jezdza, by pokonywanie
przeszkdd i omijanie ich wyptywato samo z siebie.

Drugi okres szkolenia zaczniemy z kijem hokejowym i krazkiem.
Odrazu bedziemy mieli zawodnikéw prawo i leworekich. Odpowiednio
tez musimy dopasowaé kije. Sam kij nie moze by¢, ani za dtugi, ani
za krotki. Wiasciwy bedzie ten, ktorego dtugo$é zmierzymy w ten
sposdb, iz gracz stojacy na tyzwach, oprze zagiecie topatki na lodzie
i koniec kija (raczka) bedzie siegat pod brode. Po przyzwyczajeniu
uczniéw do trzymania kija, przez ciggta jazde z nim, zarébwno prze-
ktadankg jak i lukami, przechodzimy do prowadzenia krazka, inaczej
dribblingu. Kij trzymamy w obu rekach, u praworegkiego, reka prawa
bedzie w potowie kija, ona tez bedzie wykonywata wtasciwe porusza-
nia kijem. Do prowadzenia kragzka uzywamy obu stron Kkija. Najpierw
posuwamy krazek wprzdd prowadzac go krotkiemi ruchami kija, raz
lewa, a raz prawg strong. Jazda sama odbywa si¢ w réwnem, spokoj-
nem tempie. Ciato musi sie nieznacznie przechyla¢ na strone, po kto-
rej znajduje sie kragzek. Musimy doprowadzi¢ do tego, by otrzymac
duzg pewno$¢ w prowadzeniu i posuwaniu sie z kragzkiem. Przez ca-
ty czas musimy uwazac, by krazek nie zadaleko wysuwat sie wprzéd
przed ciato, musi on caty czas znajdowac sie na kiju. Przez ciggta kon-
trole nad kragzkiem musimy doj$¢ do osiggniecia tak zwanego popular-
nie ,,czucia”, ktére bedzie wyrazone tem, iz bedziemy prowadzi¢ kra-
zek bez patrzenia sie na niego. Poruszanie sie z krgzkiem musi by¢ pew-
ne. Teraz zaczynamy odpowiednio zwieksza¢ tempo i coraz szybszy
dribbling. Zn6w powrdcimy do ustawienia krzeset na lodzie i przeja-
zdow z krazkiem miedzy niemi. Sztuke dobrego opanowania dribblin-
gu posigdziemy przez te ciggle powtarzajace sie ¢wiczenia. Dotych-
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czasowe C¢wiczenia wykonywaliSmy pojedynczo. Kazdy z uczniéw
trenowat dostosowywujac sie tylko do wskazan wychowawcy.

W dalszym ciggu szkolenia przejdziemy do nauki podan i zgrywa-
nia sie. Sg to rzeczy nieco trudniejsze, jednak przez trening i tutaj
osiggniemy wyniki do ktérych zmierzamy. Teraz musimy juz braé
uczni po dwoch lub trzech, gdyz ¢wiczen tych nie mozna juz samo-
dzielnie wykonywaé. Tempo gry wymaga ostrych i doktadnych po-
dan na Kkij wspotgracza. Doktadne podanie niejednokrotnie decy-
duje o wyniku spotkania, dlatego obowigzkiem wychowawcy bedzie
zwroci¢  baczng uwage na precyzje podan. Najpierw trenujemy
podania we dwdjke. Jeden z uczni po krotkim dribblingu oddaje do-
ktadnie krazek partnerowi na kij. Ten przyjmuje go, znéw dribbluje
I éwiczenie to przerabiajg miedzy soba, dla urozmaicenia go, moga to
robi¢ raz w miejscu, a raz posuwajac sie wzdtuz boiska w odlegtosci
2 — 4 m. od siebie. Podania pdzniej musza by¢ coraz szybsze i ostrzej-
sze. Zawsze jednak musimy pamieta¢ o doktadnosci podan. Teraz do
kazdej dwojki dodajemy po jednym uczniu i ¢wiczenia w podawaniach
przerabiamy w trojkach. Przyjmujacy krazek musi mie¢ kij oparty
krawedzig topatki na lodzie, w przeciwnym razie krgzek niejedno-
krotnie ucieknie popod Kij i wtedy musimy znéw stara¢ sie odebraé
przeciwnikowi krazek. Widzimy wiec, iz celno$¢ podan w grze od-
grywa dominujaca role. Cwiczac ciagle podania dochodzimy do duzej
wprawy, krazek przyjety, momentalnie celnie oddajemy i tak posu-
wamy sie wzdtuz boiska. Przytem pamigta¢ musimy, iz gracze musza
umie¢ z kazdej nawet najtrudniejszej pozycji celnie podawa¢ wszak
gra sama stwarza nam pewne trudnosci, ktére musimy pokonywac
i dlatego kazdy gracz musi mie¢ opanowane podania tak z lewej jak i z
prawej strony.

Stopniujgc trudno$é ¢wiczen dochodzimy wreszcie do nauki strza-
fu. Rzecz do opanowania niezbyt trudna, jednak wymagajaca duzo
cierpliwosci i pracy. Strzat to nie uderzanie kijem w krazek.
Strzat to umiejetne wyzyskanie dZwigni powstatej z dtugosci
kija i ramienia, oraz ruchu obrotowego krazka. Poczatkowo
uczymy sie strzela¢ z pozycji stojacej. Mamy na gtadkiej
tafli krazek, w odlegtosci jednego metra za nim, ustawiamy
ucznia i kazemy mu przez ruch kija wraz z kragzkiem do siebie i od
siebie, nastepnie przez nacisniecie go do lodu i energiczne wypchnie-
cie do przodu wprawi¢ w ruch obrotowy. Z poczatku krazek bedzie
posuwat sie tylko szybko po lodzie, trenujgc jednak nadal, dojdziemy
wreszcie do tego, iz zacznie on sie powoli odrywac od lodu i wreszcie
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po pewnym czasie nabiera pozgdanej wysokosci. Jak wiec widzimy
z tego technike strzatu mozemy wyrobic sobie tylko przez ¢wiczenie.
Z chwilg gdy mamy opanowany strzat z miejsca, uczymy sie strzela¢
z biegu. Po krétkim dribblingu wprzod przez silne nacisniecie i na-
stepnie poderwanie krgzka w gore, uzyskujemy strzat, czem energicz-
niejsze bedzie to poderwanie, tern silniejszy bedzie strzat. W dalszym
ciggu nauczania strzatu chodzi nam o wyrobienie celnosci. Na lodzie
ustawiamy sobie jaki$ przedmiot i staramy sie w niego krazkiem tra-
fia¢, po pewnym czasie dochodzimy do takiej wprawy, ze kazdy strzat
umieszczamy tam gdzie chcemy. Z chwilg wyuczenia strzatu, mamy juz
wychowankow przygotowanych do gry. Posiadaja oni opanowane po-
szczegoblne fazy jazdy i moga rozpoczaC gre najpierw na jedng, a poz-
niej na dwie bramki. Chodzi¢ nam tu bedzie tylko o stosowanie rzeczy,
ktorych nauczyliSmy ich i o przestrzeganie przepiséw, ktére regulu-

ja gre.
Zasob éwiczen.

A. Opanowanie jazdy:

1) Jazda w przod, krétkiemi szybkiemi krokami.

2) Przekiadanka w lewo, w prawo.

3) Jazda tytem.

4) Cztery kroki przektadankg w lewo, cztery w prawo.

5) Co cztery kroki rozstawieni uczniowie na lodzie i mijanie ich
przektadanka.

6) Zabawa w berka. 7) Starty po 3, 5, na przestrzeni 10 metrow.
8) Sztafety rdzne rodzaje). 9) Zatrzymywania sie (réwnoczesne dwo-
ma nogami, jedng noga). 10) tuki zewnetrzne wlewo i wprawo.
11) £uki wewnetrzne wlewo i wprawo. 12) Dwa tuki wlewo i wpra-
wo, krotki bieg wprzdd i znéw jazda tukami. 13) Przektadanka do
tytu. 14) Skok przez line na wysokosci 10 cm. 15) Przebieganie troj-
kami przez boisko z wzajemnem mijaniem sie i tapaniem; 16) Po
krotkim starcie, jazda nawprost na obu nogach i balansowanie ciatem.
17) Okrazanie lodowiska w spokojnem tempie 4 — 5 razy (w lewo i w
prawo). 18) Jazda péHukami w lewo i w prawo.

B. Opanowanie kija i krazka! 1) Jazda nawprost z kijem.
2) Jazda przektadanka z kijem. 3) Jazda tukami z kijem. 4) Trzyma-
nie kija oburgcz podczas jazdy. 5) Trzymanie kija w lewej rece (w
prawej). 6) Podczas jazdy nawprost prowadzenie krgzka przez prze-
mieszczanie go kijem na jedng i na drugg strone. 7) Prowadzenie kraz-
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ka przy kiju. 8) Prowadzenie krazka jedng reka (lewa, prawa).
9) Prowadzenie kragzka z mijaniem uczniéw rozstawionych na lodzie.
10) Na gwizdek start do krgzka i prowadzenie go. 11) Odbieranie
krazka. 12) Wylapywanie podan przez kladzenie Kkija na lodzie.
13) Prowadzenie krazka podczas jazdy tukami. 14) Prowadzenie szyb-
kie krazka, zatrzymanie sie i momentalny start do miejsca rozpocze-
cia. 15) Rozpoczynanie gry przez wybijanie.

C. Podawanie i zgrywanie sie. 1) W dwojkach podania kragzka w
miejscu. 2) W tréjkach podawania. 3) W kwadracie wzajemne poda-
wania. 4) W zespotach po pieciu odbieranie krazka. 5) W jezdzie poda-
nia w dwojkach. 6) Krotki dribbling i oddawanie krazka partnerowi. 7)
Bez dribblingu szybkie oddawanie z kija na kij najpierw w migjscu,
p6zniej w jezdzie. 8) Podawanie w jezdzie w trdjkach. 9) Jedna
tréjka podaje miedzy soba, druga odbiera. 10) Podawanie krgzka gora.
11) Podawanie do przodu. 12) Podawanie na boki. 13) Podawanie do
tylu. 14) Gra na jedng bramke.

D. Strzak: 1) Strzelanie do bramki z miejsca nawprost i z bo-
kéw bramki (z kazdej pozycji) z odlegtosci 5, 10, 15 m.) 2) Strzelanie
do bramki po krétkim dribblingu (z kazdej pozycji). 3) Prowadze-
nie krazka przez cate boisko i strzat. 4) Prowadzenie kragzka roéwno-
legle do bramki i strzat. 5) W dwojkach podawanie i strzat. 6) W miej-
scu w tréjkach, podawania i strzat. 7)W jezdzie w trojkach podawa-
nie i strzat. 8) Wystawianie krazka graczowi stojgcemu 10 m. w przo-
dzie na strzat. 9) Wystawianie krgzka od bramki do gracza i strzat.
10) Strzat z potowy boiska (tukiem). 11) Mijanie obroncéw i strzat
(z przed obrony, poza obrong). 12) Wjezdzanie do bramki z krgz-
kiem. 13) Objezdzanie bramki od tytu i podawanie na strzat.

Prowadzac nasz trening musimy sobie utozy¢ odpowiedni program
przez dobor ¢éwiczen. W poczatkowej fazie nauczania bedziemy sto
sowal jaknajwiecej Cwiczen z zakresu jazdy, dodajgc odpowiednie
¢wiczenia podan, prowadzenia krazka i strzatbw. PdZniej bedziemy
przechodzi¢ coraz czesciej do gry na jedna, a pozniej na dwie bramki.
Dopiero sama gra, da nam odpowiedni poziom wyszkoleniowy. Graj-
my jaknajwiecej, da to uczniom duzo przyjemnosci, a nam zadowole-
nia z wynikow pracy.



Oceny

Dr. Eugenjusz Piasecki, prof.
Uniwersytetu Poznanskiego. Zarys te-
orji wychowania fizycznego. Wydanie
I, Lwoéw 1935, stron 413. Wydawni-
ctwo Zaktadu Narodowego im. Osso-
linskich.

Ogo6lny uktad nowego wydania pod-
recznika prof. Piaseckiego pozostat
taki sam, jak w wydaniu pierwszem
z przed lat pieciu. W pierwszej wiec
czedci ksigzki, ztozonej z 6 rozdzia-
téw, rozpatruje autor pojecie i cele
wychowania fizycznego, jego $rodki i
metody, podaje jego podstawy anato-
miczne i fizjologiczne, szczegodlnie fi-
zjologie pracy miesniowej i dziatanie
tej pracy na inne narzady ciata ludz-
kiego. Zagadnieniu zmeczenia i prze-
meczenia oraz zapracy pos$wieca autor
osobny rozdziat. W dwdch wreszcie
koncowych rozdziatach czesci ogolnej
zajmuje sie prof. Piasecki odrebnoscig
grup i jednostek w stosunku do wycho-
wania fizycznego. Opisuje tu wiec od-
rebnosci wedtug ptci, (przyczem pod-
kresla koniecznos¢ lepszego niz dotad
dostosowania metod wychowania fi-
zycznego do wiasciwosci ustroju ko-
biecego), wedlug okreséw zycia, ty-
péw rasowych i konstytucjonalnych,
stanu zdrowia, temperamentu, charak-
teru i rozstrzagsa w koncu sprawe in-
dywidualizacji. Nie zmieniajac o0gol-
nego ukiadu, dodat jednak prof. Pia-
secki w tej czesci ksigzki wiele
uzupetnien, skracajgc w zamian nie-
ktore ustepy zawarte w pierwszem wy-
daniu. Z uzupelnien najwazniejszem

4

ksigzek.

i najobszerniejszem jest dodany obec-
nie ustep o zywieniu w zwigzku z za-
potrzebowaniem energji i materji (str.
40—53). Uzupetnienie to byto bardzo
potrzebne. Liczne mniejsze uzupenie-
nia dotycza najnowszych postepow
badan naukowych, jak n. p. badan nad
zrodtami energji miesniowej, nad zme-
czeniem i t. d., dokonanych w pra-
cowni prof. Lindharda; uwzglednit
przytem prof. Piasecki wyniki, uzy-
skane w pracowniach polskich uczel-

ni wych. fiz. Gdzieniegdzie nadat
prof. Piasecki silniejszy  wyraz
stusznym swym pogladom kry-

tycznym, wypowiedzianym w pierw-
szem wydaniu podrecznika. | tak np.
z wiekszym naciskiem moéwi teraz o
prawdopodobnych  szkodach sportu
zawodniczego dla zdrowia (str. 300) i
dosadniej jeszcze krytykuje przesade
sportu rekordowego w uniwersytetach
amerykanskich (str. 361—362). Wia-
domosci o temperamencie i charakte-
rze przestawit autor w nowem wy-
daniu na wiasciwsze miejsce. Skro-
cenia, na ktérych podrecznik nic nie
stracit, a raczej tylko zyskat, dotycza
analizy stosunku teorji wychowania
fizycznego do dziedzin pokrewnych i
analizy pojecia narodowosci. Nato-
miast brakiem nowego wydania wyda-
je mi sie pominiecie paru zdan z wy-
dania pierwszego, pietnujacych (str.
7 wydania pierwszego) tych, ktérzy
zajmujac sie teorja wychowania fi-
zycznego zaniedbujg dziedziny sasied-
nie — wychowania intelektualnego i
moralnego. Zdania te bowiem wiasnie
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teraz miatyby szczegbélng wage, gdy
na miejsce skrajnej obojetnosci na
wychowanie fizyczne i sport wkrada
sie u znacznej czesci miodziezy réow-
nie skrajna obojetno$¢ na sprawy mo-
ralne, na wyksztatcenie intelektualne,
na kulture umystu i duszy. Ten upa-
dek zainteresowan miodziezy i obnize-
sie jej poziomu duchowego i etycz-
nego niepokoi juz powaznie, a stusz-
nie, wszystkich dalej patrzagcych w
przysztos¢é. Nie tu miejsce dociekaé
przyczyn tych niepokojacych zjawisk,
ale nie podobna o nich nie wspomnie¢
choéby dlatego, ze przeciwdziata¢ im
moga i powinni wszyscy, zajmujacy
sie wychowaniem tizycznem miodzie-
zy, a zwiaszcza ci, ktérzy kierujac
niem praktycznie, najwieksza maja z
miodziezg styczno$¢ i najsilniej na
nig moga oddziatywaé, zwiaszcza
lulasnym  przyktadem. Dlatego w
ksigzce, ktéra stuzy¢ ma gtéwnie przy-
sztym kierownikom wychowania fizy-
cznego, a znalezé sie powinna w re-
kach kazdego wychowawcy, pragneto-
by sie widzie¢ niepominiete ostrzeze-
nie, ktérego doniosto$¢ i skutecznosé
przez to samo bardzo wzrasta, ze wy-
gtosit je (w pierwszem wydaniu swe-
go podrecznika) autor, przodujacy w
Polsce wspotczesnej sprawie wycho-
nia fizycznego.

Czeé¢ szczegbtowa ,,Teorji wycho-
wania fizycznego*, ztozona z 7 roz-
dziatéw, jest w nowem wydaniu pra-
wie dostownym przedrukiem  wy-
dania pierwszego. Obejmuje ona po-
dziat ¢éwiczen fizycznych, ujety w na-
stepujace grupy: c¢wiczenia ukiadu
ruchowego  (éwiczenia ksztattujace,
sitactwo), ukiadu nerwowego (rzedo-
we, réwnowazne, zwinnosci), czynno-
$ci wegetatywnych (chéd, bieg, skok,
zwis, podpér, rzut i t. d., oraz ze spor-
tow: jazda konna, kolarstwo, ptywa-
nie, wioslarstwo, narciarstwo, *tyz-

wiarstwo), dalej ¢wiczenia rozrywko-
we (zabawy i gry ruchowe, tance),
uzytkowe i sport (atletyka lekka, wy-
cieczki, obozy, walki), wreszcie rozu-
mowane (gimnastyka, harcerstwo). Na
koricu omawia autor dawkowanie ¢wi-
czen i w bardzo pieknych uwagach kon-
cowych kresli zadania wychowawcow
fizycznych i warunki, ktérym odpo-
wiada¢ powinien ich charakter, po-
ziom intelektualny i moralny.

Krotki, jak na nasze stosunki, od-
step czasu miedzy pierwszem a dru-
giem wydaniem dowodzi poczytnosci
tej doskonatej ksigzki, ktéra nietylko
oddata i oddawac¢ bedzie znakomite u-
stugi miodziezy, przygotowujacej sie
do kierowania wychowaniem fizycznem,
ale pozostanie tez wiernym towarzy-
szem i dobrym doradcg w ich dalszym
zawodzie, a zastuguje na jaknajwiek-
sze rozpowszechnienie wsréd lekarzy
szkolnych i w kotach pedagogicznych.

Prof. Uniw. Stanistaw Ciechanowski
(Krakéw)

Lt-col. Dr. W. P. Hubert
van Blijenburgh. Principes
fondamentaux de I'éducation physi-
que. Adapt. frang. du Comm. L. M.
Laulhé. Utrecht (Kemink éd.) 1935.
Str. XVI + 463 w. 8-ki, ilustr.

Autor jest jednym z najwybitniej-
szych specjalistow teorji i praktyki
wychowania fizycznego w Holandiji.
Uzyskawszy doktorat w. f. w Uniwer-
sytecie Gandawskim, oraz magister-
ium w Miedzynarodowem Kolegjum
YMCA (Springfield, Am. Po6n.), stat
przez szereg lat na czele Szkoty wojsk,
gimn. i sport.,, obecnie za$ wyktada
nasz przedmiot na wszechnicy w Utre-
chcie. Dzieto niniejsze wydat w jezy-
ku ojczystym w trzech edycjach (1920,
1921, 1932). Omawiane tu wydanie
francuskie nie jest dostownem ttuma-
czeniem, lecz przerébka, w ktérej skre-



$§lono sporo ustepoéw, posiadajacych
znaczenie tylko dla stosunkéw holen-
derskich.

Podrecznik zaczyna sie od pogla-
du ogdlnego i préby racjonalnego po-
dziatu ¢wiczen fizycznych (ciato ludz-
kie i potrzeba ruchu, ¢éwiczenie fizycz-
ne: definicja i klasyfikacja, gimna-
styka; wnioski). Nastepny dziat: fi-
zjologja, daje najpierw okreslenie ¢wi-
czen higjenicznych na podstawie wie-
dzy fizjologicznej, wywody o skurczu
miesniowym dowolnym, o wptywie o-
g6lnym ¢éwiczen fiz. na czynnosci me-
chano-motoryczne i wegetatywne, o
warunkach dobrego wychowania zycia
mechano-motorycznego i wegetatywne-
go, o charakterze korektywnym gim-
nastyki. Dziat psychologji méwi o fiz-
jo-psychologji ¢wiczen fiz., oraz o ich
psychologji moralnej. Dzial pedago-
gii wreszcie, o elementach pedagogicz-
nych ¢éwiczen fiz., o ich szczeg6towej
definicji, klasyfikacji i zastosowaniu,
0 sposobie nauczania. Zakonczenie
ksigzki stanowi rozdziat o kwestji sy-
stemow.

Dzieto d-ra Blijenburgha
trzeba uwaza¢ za powazne wzbogace-
nie Swiatowej literatury przedmiotu.
Odznacza sie duzym materjatem wia-
domosci naukowych, przejrzystym roz-
ktadem tresci, jasnym wykiadem. Tak-
ze polski student w. f., wychowawca
fizyczny, czy lekarz szkolny, moga zen
wiele skorzysta¢. Autor wprowadza
nas tam, coprawda, w wir odbywaja-
cej sie jeszcze w jego kraju walki sy-
steméw, ktérg my juz dawno mamy
za sobg. Jako peten zapatu zwolennik
zasad Linga, staje tez nieraz na sta-
nowisku, ktére nas razi zbytnig orto-
doksyjnosciag. Z tem wszystkiem jed-
nak, wytrawny czytelnik fatwo poczy-
ni w mysli tu i owdzie odpowiednie
zastrzezenia i poprawki, nie umniej-
szajac wysokiej wartoéci podrecznika.

445

Nie watpimy, ze na poétkach naszych
specjalistow tej dziedziny, ,,Principes
fondamentaux“ zajmg niebawem na-
lezne im poczesne miejsce.

E. Piasecki

Jozef Jarzab. ,Jak za-
chowaé zdrowe zeby*“. Nakt Panstw.
Wyd. Ksigzek Szk.

Broszura ta poswiecona doniostemu
zagadnieniu higjeny, napisana w opar-
ciu o wspotczesng wiedze jezykiem
jasnym, posiada uklad ciekawy i za-
stuguje zewszechmiar na rozpowszech-
nienie ws$réd miodziezy szkolnej.

Z.

Dr. Franciszek +tabe-
dz ins ki ,0 gruzlicy i sposobach
jej zwalczania”. Nak}. Panstw. Wyd.
Ksigzek Szkolnych.

Popularna ta broszura, jak i po-
przednia przeznaczona jest dla mio-
dziezy. Ze wzgledu na jasnos$¢ i zwie-
ztoé¢ wyktadu, jezyk zywy i popraw-
ny i zgodnie ze wspoéitczesnemi pogla-
dami naukowemi na gruzlice, trakto-
wanie tematu, powinna by¢ znang wy-
chowawcy fizycznemu, jako nadajaca
sie do rozpowszechnienia.

Z.

Doc Dr. Dega. ,Znaczenie
postawy w wychowaniu tizycznem z
punktu widzenia zdrowia". Nowiny Le-
karskie rok 1935. Zesz. 14.

Autor porusza wysoce aktualne za-
gadnienie postawy i stosunku tego za-
gadnienia do zadan wychowania fizy-
cznego oraz zdrowotnosci. Twierdze-
nia autora oparte o spostrzezenia wia-
sne, uprzednio publikowane, obserwa-
cje M. Skubieckiej i E. Szczygta uza-
sadnione réwniez pogladami autoréw
obcych, skierowane sg na konieczno$¢
zwrdcenia bacznej uwagi na dbatos¢ o
postawe dziatwy i miodziezy i skutki
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zdrowotne, jakie wady postawy spo-
wodowa¢ moga. Wywody autora uza-
sadniajag z jednej strony wplyw zdro-
wotny ¢wiczen cielesnych i sportu, z
drugiej zmierzaja ku uswiadomieniu
potrzeby przestrzegania zasady indy-
widualizacji  ¢wiczen cielesnych w
szkole, co aktulizuje zagadnienie gim-
nastyki wyréwnawczej.
Z.

Aleksander Zalewski:
,,Krotki podrecznik ptywania“. Wyda-
nie Il poprawione i uzupetnione.

Ksigzka ta zawiera szereg cennych
rad i wskazéwek, dotyczacych nauki
crawla stylu i treningu, zwraca uwage
na niedoceniane w sporcie zawodni-
czym ratownictwo, podaje prosto przy-
stepne sposoby budowy ptywalni, daje
wytyczne do nauki skokéw i techniki
ich wykonania. Podrecznik ma na ce-
lu da¢ ,,najniezbedniejsze wiadomo-
éci dla poczatkujacych ptywakoéw,
uwzgledniajgc przedewszystkiem wa-
runki na prowincji'l i zadanie to spet-
nia catkowicie. Zawiera materjat skon-
densowany, ujety jako pewng zam-
knietg cato$¢. Styl i technika sg opra-
cowane szczeg6towo, a wskazéwki za-
warte w podreczniku moga sie przy-
da¢ kazdemu instruktorowi i zawod-
nikowi.

Z.

Konstanty Pietkiewicz.
Nauka jazdy na nartach. Str. 256. Ilust.
103. Skifad Gléwny Nasza Ksiegarnia

Podrecznik powyzszy przeznaczony
jest przedewszystkiem dla uczacej sie
miodziezy szkoét powszechnych i $red-
nich. Ukazanie sie tego podrecznika
jest dobrym prognostykiem dla rozwo-
ju narciarstwa w Polsce. Sport nar-
ciarski wymaga dtugiego przygotowa-
nia i najwyzszy poziom sprawnosci
narciarskiej u dorostych spotykamy w

tych krajach, gdzie narciarstwo jest
uprawiane powszechnie przez dzieci i
miodziez. Roéwniez i u nas najlepsi
narciarze, rekrutujg sie przedewszyst-
kiem z posrod tej miodziezy, ktéra od
dziecinstwa uprawia narciarstwo. Na-
lezy uwazaé, ze jedyna wiasciwg dro-
ga prowadzgca do powszechnego upra-
wiania narciarstwa, do stworzenia moc-
nych i zdrowych jego podstaw jest
racjonalne uprawianie narciarstwa w
szkolnictwie powszechnem i $redniem
z umiejetnem dozowaniem i dostoso-
waniem ukiadu i natezenia cwiczen
odpowiednio do ptci, okresu rozwojo-
wego i uzdolnienia ruchowego éwicza-
cych. ,,Narciarstwo w szkole musi by¢
tak prowadzone, by wszyscy nawet
stabi i mali mogli w nim uczestniczy¢ ",
(str. 4). Stowa te najlepiej charakte-
ryzuja chlubne zamierzenia autora
podrecznika. Doktadna znajomos¢ fi-
zjologii pracy psychofizycznej jest
podstawa, na ktérej autor opart racjo-
nalne prowadzenie narciarstwa w szko-
le. Czerwong nicig przewijajg sie
przez wszystkie rozdziaty podrecznika
wskazéwki higjeniczne, stanowiagce do-
skonate uzupetnienie czesci technicz-
nej i instruktorskiej. Roéwniez strona
wychowawcza narciarstwa w szkole
jest omoéwiona szczeg6towo, w catej
swojej rozciagtosci i z postawieniem
jej na odpowiednim poziomie: nar-
ciarstwo w rekach wychowawcy, to
nietylko przyjemnos$¢, wypoczynek i
zdrowie ale réwniez i szkota charak-
teru mtodego pokolenia.

Tre$¢ podrecznika podzielona jest
na trzy rozdziaty, z ktérych pierwszy
omawia zagadnienie narciarstwa w
szkole i metodyke nauczania, drugi
obejmuje zaséb materjatu nauczania,
trzeci — wycieczki i obozownictwo
narciarskie, pierwszg pomoc, sprzet
narciarski i smarowanie nart.

Autor wprowadza podziat naucza-



nia narciarstwa na trzy stopnie, dosto-
sowujac zas6b materjatu ¢wiczen do
poszczegdblnych okreséw rozwojowych
miodziezy. Na pierwszym stopniu na-
uczania nauczyciel, dajac znaczng ré6z-
norodno$¢ ¢wiczen gtdéwnie w formie
zabawowej, sprowadza swe czynnosci
instruktorskie do minimum, zamienia
sie w uczestnika grupy i bawi sie na-
réwni ze wszystkimi.

Na drugim stopniu nauczania dla
miodziezy od 13 — 16 lat, dgzy sie do
rozwoju u ¢éwiczacych umiejetnosci
zmian kierunku i zatrzymywania sie
oraz umiejetnosci jazdy na kazdym
$niegu i w kazdym terenie.

Cechg trzeciego stopnia jest techni-
czne doskonalenie umiejetnosci jazdy
na nartach i zaprawianie organizmu do
wiekszej wydajnosci pracy pod wzgle-
dem zrecznosci, szybkosci i wytrzy-
matosci.

Rozdziat trzeci podrecznika podaje
obozownictwo narciarskie, ktére jest
wartosciowym materjgtem ¢wiczen dla
druzyn harcerskich, hufca szkolnego i
sprawnych narciarzy wyzszych Kklas.
Cennym rozdziatem podrecznika jest
ustep, p. t. ,,Orjentacyjne biegi nar-
ciarskie®, ktére moga stanowi¢ cieka-
wy przyczynek do gier polowych w zi-

mie.

Charakterystyka sprzetu, wskazéwki
dotyczace jego wyrobu, oraz bardzo
praktyczna i przejrzysta tabela smaro-
wania nart, uzupetnia techniczng czesé¢
podrecznika.

Tres$¢ podrecznika zwarta, opisy ¢éwi-
czen i ewolucji jasne, nie pozostawia-
jace u czytelnika zadnych watpliwo-
$ci, rysunki ujete filmowo doskonale
ilustrujg najwazniejsze momenty ru-
chu.

Podrecznik  jest bardzo cennym
wktadem w literaturze wychowania fi-
zycznego i sportu i powinien sie zna-
lez¢ w rekach kazdego wychowawcy
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fizycznego zaréwno w szkole po-
wszechnej, jak i w $redniej, oraz w
kazdej bibljotece szkolnej.

Dr. Jozef Mazurek

Gen. M. Zaruski. Wsrod
wichréw i fal. Gtéwna Ksiegarnia Woj-
skowa, Warszawa 1935, cena zt. 9.60.

Swiezo wydany zbiér opowiadan
morskich ,,W$réd wichrow i fal" na-
lezy do rzedu tych nielicznych ksia-
zek, ktore jeszcze nieprzeczytane zdo-
bywaja sobie serca czytelnikéw. Dzie-
je sie to dzieki estetycznej, ba, nawet
artystycznej szacie zewnetrznej ksigz-
ki, oraz — i przedewszystkiem — dzie-
ki nazwisku autora znanemu i uzna-
nemu w S$wiecie sportu polskiego.

Tre$¢ w najzwiezlejszym skrocie —
to szereg wypraw morskich z Gdyni
do portéw europejskich na jachcie,
gdzie pod kierownictwem gen. Zaru-
skiego, uczniowie Osrodka Morskiego
i harcerze wyruszaja, czesto po raz
pierwszy, na podbdéj morza. Tym we-
drowkom po bezkresach Battyku po-
Swiecone sa zwiaszcza ostatnie roz-
dziaty ksiagzki, podczas gdy pierwszy
zawiera przerazajgce w swej plastycz-
noéci obrazy zmagania sie dwodch nie-
réownych przeciwnikéw: wattego jachtu
z poteznem cielskiem rozhukanych bat-
wanéw. Deprymujacego wrazenia do-
petnia w tem wspomnieniu niestycha-
ne postepowanie policji pitawskiej,
ktéra zabtgkanym wsréd burzy po-
dréznikom odmawia zezwolenia na
czasowy postéj w porcie niemieckim.
Woypadek ten, sprzeczny z wszelkiemi
zasadami miedzynarodowej i ludzkiej
etyki odzywa sie jedyng nutg gory-
czy w tej petnej radosci, wiary i hu-
manitaryzmu, ksigzce.

Opowiadania gen. Zaruskiego, cho¢
zaczerpniete z jednej tylko dziedziny
zycia, zdumiewajg réznorodnosciag te-
matu i nastrojow.
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Ciekawe nad wyraz kontrasty sta-
nowig niektére urywki catosci np. opi-
sy nawainicy morskiej w czasie regat
Gdynia — Visby lub uczta na Temi-
dzie |, scena tryskajagca humorem, czy-
tez wzniosta dygresja, wybiegajaca w
zamierzchtg przeszto$¢ wojowniczych
Wikingbéw. Styl usiany jest gesto ter-
minami technicznemi, ale mimo to jest
dostepny dla laika i nieprzetadowany
erudycja.

Tytut ksigzki nie jest przypadkowy,
ani uzyty w przenosni; cata dostow-
nie akcja rozgrywa sie wsréd wichrow
i fal.

Kapitan Zaruski zna i mituje opisy-
wany przez sie zywiot, a to gorace u-
kochanie morza sprawia, ze chciatby,
aby jak najliczniejsze kadry miodzie-
zy wyruszyty do obcych brzegéw pod
banderg biato-czerwona.

,.Chce, zZebyscie wy, jako Polacy,
poznali morze, uczuciem z niem sie
zwigzali, uznali je za wiasng bezcen-
na warto$¢ bez ktérej niema zycia dla
dzisiejszej Polski”. To credo autora,
wypowiedziane przezen we wstepie,
jest réwnie piekne jak pisarskie opra-
cowanie ksigzki, co daje w sumie re-
kojmie ogolnego powodzenia ksigzki.

D. R.

Franciszek Krawczy-
koéwv s k i. Jak wykona¢ przybory
do ¢wiczen cielesnych w szkole po-
wszechnej. Z przedmowg Jézefa Blon-
skiego Nacz. Wych. Fiz. i Hig. Szk. w
Min. W. R. i O. P. ,Nasza Ksiegarnia"
1935 r.

Naktadem ,,Naszej Ksiegarni" zo-
stata wydana ksigzka Fr. Krawczykow-
skiego, Jak wykona¢ przybory do ¢wi-
czen cielesnych w szkole powszech-
nej“. Pan Fr. Krawczykoski szczegol-
nie dobrze zna teren szkolty powszech-
nej, doskonale wie czego tam brak i

na jakie trudnosci nauczyciel wycho-
wania fizycznego tam napotyka.

Powazng przeszkoda na terenie szko-
ty powszechnej przy realizacji pro-
graméw wychowania fizycznego i po-
stawienia go na nalezytym poziomie,
byt wiasnie miedzy innemi, brak sprze-
tu sportowego i przyboréw gimnasty-
cznych. Autor przez swoja ksigzke
stara sie usung¢ te przeszkode. Od
tatwej do wykonania pateczki sztafe-
towej poprzez palant przechodzi do
pitki siatkowej, siatki, tyzew, nart i
sanek. Nie brak réwniez uwag o kon-
serwacji, urzadzeniu boisk i 0 sprzecie
wycieczkowym.

Wszystkie przybory sg opracowane
w szczegotach, zaopatrzone przejrzy-
stemi rysunkami, a sam tok pracy jest
ujety w punkty. Przy pomocy ksigzki
p. Krawczykowskiego  niewatpliwie
kazdy potrafi wykona¢ opisane tam
przedmioty. O wiele jednak to bedzie
zrobione lepiej, szybciej i w duzej,
zazwyczaj potrzebnej ilosci, o ile zwa-
zymy, ze przedmioty te beda mogty
by¢ wykonywane na lekcjach zaje¢
praktycznych. Daje wiec tu autor
wspaniatg mozno$¢ i konkretny przy-
ktad korelacji zaje¢ praktycznych z
¢wiczeniami cielesnemi.

Ksigzka zawiera 13 rozdziatéw, 90
stron i 124 rys.

Rozdziat p. t. ,,Przybory do spor-
tbw zimowych" jest potraktowany
dos¢ obszernie. Autor podaje cztery
proste sposoby robienia nart. Pierwszy
i drugi sposéb (str. 70 i 71) szczegol-
nie bedzie odpowiadat szkotom, byt
dotychczas z powodzeniem stosowany
w Panstwowym Instytucie Rob6t Recz-
nych.

Do drobnych uchybien mozna byto-
by zaliczy¢ nie podanie przez autora
prostego sposobu wykonania rowka u
nart. Strug ,wpustnik” zapewne nie
wszedzie sie znajdzie, a nozem (str.



70) potokragty rowek (szerokos¢ 10
mm i gteboko$¢ 5 mm) nie da sie zro-
bi¢, z powodzeniem natomiast do te-
go mozna uzy¢ poétokragtego diuta.
Szkoda réwniez, ze autor nie podaje
sposobu klejenia czy ewentualnego sku-
wania nart ztamanych. Sposéb czwar-
ty robienia nart (str. 74 rys. 94) wy-
daje sie by¢ mimo wszystko nierealny.
Przy  omawianiu kija hokejowego,
autor zaleca owija¢ u gory trzon ta-
$ma ptdécienng (str. 85). Celowos¢ te-
go zalecenia wydaje sie by¢ réwniez
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watpliwg. Zatowaé nalezy, ze autor
nie podaje jak prostemi sposobami
mozna wykona¢ tuk, strzaty i tarcze,
stojaki do skoku wzwyz i do siatkéw-
ki. W rozdziale o boisku (uwagi)
przydatoby sie pare zdan o urzadzaniu
$lizgawki. Stwierdzi¢ jednak trzeba,
ze calos¢ robi dobre wrazenie, jest to
wydawnictwo cenne i potrzebne szcze-
goélnie w dzisiejszych czasach kryzy-
sowych.
A. Brzezicki.

Z prasy polskiej.

Prof. Dr. med. Gantkowvski
Pawet — Poznan. — Leczenie
storicem i powietrzem wogdle, a w
uzdrowiskach w szczegélnosci. Lekarz
Wojskowy Tom XXVI Nr. 7 — 1935 r.

Artykut prof. Gantkowski e-
g o, jakkolwiek traktujacy sprawe
interesujaca gtéwnie lekarzy, dzieki
treSciwemu jasnemu i pozbawionemu
niedostepnej szerszemu ogo6towi termi-
nologii, wyktadowi powinien zaintere-
sowa¢ kazdego, komu sprawy wycho-
wania fizycznego nie sg obce. Znajdzie
tu czytelnik dane klimatologiczne, do-
tyczace naszego zwiaszcza klimatu,
podstawy do stosowania kapieli po-
wietrznych i stonecznych oraz wzoér
do ich urzadzania, w bardzo tresci-

wym i odpowiadajgcym potrzebom
wychowawcy fizycznego wyktadzie.
Z.

Wychowanie .Fizyczne w Szkole.
(nr. 3 Listopad 1935/36). Numer mie-
siecznika niemal w catosci poswiecony
jest zagadnieniu sportu strzeleckiego.
W dziale artykuldw; A. Maciejowski
— organizacja sportu strzeleckiego,
Dr. Ludwik Krzewinski — O szkodli-
wosci tlenku wegla na strzelnicach.

Dziat z praktyki szkolnej zawiera na-
stepujgce artykuty; A. Maciejowski —
Uwagi o broni i strzelaniu. Organizacja
sportu strzeleckiego w szkole. Z dzia-
talnosci szkolnego Kotka Strzeleckie-
go gimn. im. Zeromskiego, Mgr. Jan
Hermanowski — Jak zorganizowatem
sport strzelecki w gimn. Tow. im. Ja-
na Zamojskiego. Kazimierz Koniu-
szewski — Przyktadowe osnowy ¢wi-
czen cielesnych w szkole powszechne;j.

Start. (dwutygodnik  poswiecony
kulturze fizycznej kobiet) nr. 17. W
tresci pisma znajduja sie nast. artyku-
ty; Dr. K. Narkiewicz - Jodko —
Turystyka a sport. A. Mitobedzki —
narty — zaprawa W. Junosza —
»Niech zyje zima“M. Kukaréwna —
Kobiety na morzu, i in.

L.K.S. ,,Pogon“ (miesieczny biuletyn
sportowy) nr. 2. zawiera szereg wia-
domosci organizacyjnych z dziatalno-
$ci poszczegolnych sekcyj klubu.

Dr. Med. S. Landfisch. Po-
glady Jana Piotra Franka na wycho-
wanie, w szczegd6lnosci na wychowanie
fizyczne. Krakéw 1935.

Praca wymieniona wyzej ukazata sie
w ,,Rozprawach z Historji Medycyny
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i Filozofji Medycyny*“ (red. prof. W.
Szumowski). Autor po wstepie doty-
czacym pogladéw na wychowanie w
wieku XVIII wogdle przedstawia ob-
szernie zycie i dziatalno$¢ Jana Piotra
Franka, lekarza i wielkiego higjenisty,
omawiajac szczegotowo poglady jego
na wychowanie mtodziezy, przedewszy-
stkiem na wychowanie fizyczne. W
najbardziej warto$ciowem swem dzie-
le p. t.: ,,System policji medycznej“
Frank poswieca kilka rozdziatéw wy-
chowaniu fizycznemu miodziezy, roz-
patrujac wptyw poszczegolnych ¢Ewi-
czen na ustréj. Z tego wzgledu zapo-
znanie sie z dzietem Franka, ktére uta-
twia rozprawa wymieniona w tytule,
ma duze znaczenie nietylko dla leka-
rzy, ale i dla wychowawcéw fizycz-
nych.
Dr. M. Dezyna
st. as. Uniw. Pozn.

Dr. T. Chrapowicki. Trzy
lata dziatalnosci Parku Zdrowia w
Ciechocinku. Lekarz Polski nr. 8 —
1935 r.

(dokonczenie)

Ogrédek jordanowski. Obszar ogréd-
ka jord. wynosi okoto 2 hektar6w. Na
pierwszym planie widzimy t. zw. .we-
sote miasteczko ze swemi urzadze-
niami hustawkowemi, tuz obok w pew-
nem zagtebieniu znajdujg sie biate sto-
liki z krzesetkami — jadalnia (posi-
tek dla wszystkich dzieci obowigz-
kowy jest o jednej porze), duzy zbior-
nik z piaskiem do zabaw dzieci mtod-
szych i obszerny brodzik o 50 cm
gtebokosci, wypetniony solankg 2% o
temperaturze 26 — 28° C. Poza tem
znajduje sie tu plaza dziecieca, place
do gier, zabaw i ¢wiczen gimnastycz-
nych oraz welodrom, gdyz nauka ko-
larstwa obowigzuje a sprzet otrzymu-
ja dzieci na miejscu bezptatnie. Pod-
kresli¢ mi wypada, ze mimo znaczne-
go ostatniemi czasy rozpowszechnie-

nia tego sportu wsréd dzieci w Polsce
stanowi ono w dalszym ciggu rzadko$¢
i w zadnym razie nie moze by¢ porow-
nywane pod tym wzgledem ze sto-
sunkami, panujacemi np. w Danji lub
Holandji. Oprécz tego do codzien-
nych obowigzkowych zaje¢ zaliczona
jest: gimnastyka na powietrzu, gry ru-
chowe, strzelanie z tuku, nauka pty-
wania na ptywalni termalno - solan-
kowej, ktérg poprzednio réwniez o-
moéwitem, oraz praca na zagonach,
trwajgca codzien dwie godziny. Na
prace te kiadzie sie szczegdlny na-
cisk, totez daje ona wspaniate rezul-
taty ,,namacalne” w postaci pieknie
wypielonych grzadek i S$licznie wy-
hodowanych przez dzieci jarzyn i
kwiatéw. W przygotowaniu znajduje
sie takze ogrédek dla dzieci od 1 ro-
ku do lat 5-ciu. Tymczasem dzieci
w tym wieku wpuszczane sg wraz z
opieka na specjalnie ogrodzony te-
ren, na ktérym miedzy innemi korzy-
stajg z wielkiego zbiornika z piasku.
Ogréd Jordanowski posiada réwniez
szatnie, natryski i W. C. Caty dzien
dzieci wypekniony jest pozyteczng i
planowa praca, lecz tak racjonalnie
roztozong, ze niema obawy o przecia-
zenie.

Rozdziat trzeci ,,Dalsza rozbudo-
wa" méwi o budowie urzadzen, na-
szkicowanych w pierwotnym projek-
cie tych, ktére z rozmaitych — oczy-
wiscie gtéwnie finansowych wzgledéw
— dotychczas nie mogty by¢ zrealizo-
wane. ldzie tu o oddziaty przyrodo-
lecznicze, Ogréd Jordanowski dlI?
najmtodszych dzieci, Ogréd dla dzie-
ci kolonijnych, Boisko Sportowe i
Stacje meteorologiczna.

Ciekawa ta i pouczajaca praca, bo-
gato ilustrowana, ukazata sie w posta-
ci odbitki zbroszurowanej. Poleci¢ ja
nalezy do przeczytania najszerszemu
ogoétowi.

D. Rosenberg.
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Z prasy obcej.

M. Boigey. Cwiczenia a chole-
sterynemja. Buli. d. 1. Soc. Thérap.
Pos. 12. XII. 1934.

U czlowieka i niektérych zwierzat
wydalanie cholesteryny z ustroju od-
bywa sie w warunkach normalnych
droga gruczotéw tojowych. Praca mie-
$niowa odpowiednio dawkowana zwie-
ksza znacznie to wydalanie, a tem sa-
mem przedstawia ona jeden z najbar-
dziej skutecznych sposob6éw obnizania
poziomu cholesteryny we krwi. Powo-
duje ona bowiem potréjne wzmozenie
wydzielania cholesteryny — przez dro-
gi zokciowe, jelita i skoére. Dzieje sie
to dzieki podraznieniu gruczotéw
przez krew, bedaca podczas éwiczen
cielesnych nadzwyczaj bogatg w tlen.
Tlen odgrywa tu role $rodka pobu-
dzajacego rézne gruczoty.

Dr. M. Dezyna
st. as. Uniw. Pozn.

E. Hohwi Chistense n,
A. Kroghetd. Lindhard.
Badania wptywu bardzo nasilonej pra-
cy miesniowej na ustréj. Buli. Trim.
de 1‘Organisation d'Hygiéne de la So-
cieté des Nations. Tom III, nr. 13.

Prace te wykonano w dwéch labo-
ratoriach kopenhaskich pod $cistym
kierunkiem i nadzorem wyzej poda-
nych autoréw z ramienia Sekcji Hi-
gjeny przy Lidze Narodéw. Celem
prac byto wykazanie jaki wpltyw wy-
wiera maksymalny wysitek fizyczny —
a wiec rodzaj pracy spotykany czesto
w czasie zawoddéw sportowych i takze
podczas pracy zawodowej — na po-
szczeg6lne funkcje ustroju. Badania
mogly by¢ wykonane z nadzwyczajng
Scistoscia, gdyz osobnikami doswiad-
czalnymi byli trzej miodzi ludzie, spor-
towcy pierwszorzedni a zarazem do-

brze obeznani z technika dos$wiadczen.
Wijszystkie doswiadczenia byty doko-
nane w godzinach rannych i naczczo
co dato warunki dla wszystkich
osobnikébw  mozliwie réwne. Pra-
ce wykonano na  cykloergometrze
Krogha, pozwalajacym na dokiadne
okreslenie wielkosci dokonanej pracy,
poréwnywanie jej z pracg innego 0so-
bnika, oraz na powtorzenie jej z nad-
zwyczajng precyzjg. Pozatem wszel-
kie préby wykonano zawsze w czasie
trwania pracy, nigdy po jej ukorcze-
niu, gdyz pomiary wykonane nawet
bezposrednio po ukoniczeniu pracy nie
daly wyobrazenia o zmianach istnie-
jacych w ustroju w czasie samej pracy.

1) Regulacja ciepta (badat M. Niel-
sen).

Juz dawniej Hohwu Christensen wy-
kazat, ze podczas duzego wysitku fi-
zycznego temperatura ciala moze sie
podnies¢ do poziomu niebezpiecznego
dla zdrowia, ktéry to fakt uniemoz-
liwiat kontynuowanie pracy. Badania
Nielsena potwierdzity te wyniki i wy-
kazaty duze réznice indywidualne co
do zdolnosci regulacji ciepta. Réznice
te jednak zjawiajg sie dopiero wtedy,
kiedy ilos¢ ciepta, majaca by¢ wyda-
lona, ro$nie 10—12 krotnie w stosunku
do wartoéci normalnych. Trzej bada-
ni — O. H., 0. B,, M. N. — wykonali
w réwnych warunkach prace 1.080 kgm
na minute. O. H. pracowat 180 minut,
O. B. i M. N. 160 minut. Tempera-
tura rektalna po godzinie podniosta
sie u O. H. z 36,80° na 38,65°. Na tym,
poziomie zostata do konca pracy. Cie-
ptota O.B. podnosita sie stale az do
konca pracy, osiagajac 39,10°, u M. N.
cieptota podnosita sie w pierwszych
dwéch godzinach do 39,70° i na tym
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poziomie zostata do konca pracy. Groz-
ba udaru cieplnego, z chwilg kiedy wa-
runki do oddawania ciepta pogorszy-
tyby sie, jest oczywista wobec zbliza-
nia sie do temperatury maksymalnej,
ktora ustroj potrafi wogole zniesc.
Bilans kaloryczny obliczony na pod-
stawie oceny zuzycia tlenu u O. H.
przedstawia sie nastepujagco: w 180
minutach O. H. wytworzyt 2.465 Kkal.;
472 kal. zamieniono na prace mecha-
niczng, 107 zuzyto by podnies¢ tem-
perature ciata z 36,80° na 38,65°. Re-
szte, t. j. 1886 kal., wydalono z ustro-
ju; z tego 1089 droga parowania, (956
poprzez skére, 133 przez drogi odde-
chowe), 6 kal. zuzyto na ogrzanie po-
wietrza oddechowego, 791 wydalono
przez konwekcje i promieniowanie, z
czego na konwekcje przypada 650 kal.

Temperatura skérna badanych nie
podniosta podczas pracy réwnolegle z
temperaturg rektalng. Przeciwnie oka-
zata sie ona nieraz nizszg podczas in-
tensywnej pracy, anizeli w spoczyn-
ku. Przyczynia sie do tego ochtodze-
nie powlok wskutek znacznego paro-
wania i prawdopodobnie takze prze-
niesienie sie wiekszej masy krwi do
tkanki mieéniowej, co nie pozwala juz
na zywsze ukrwienie powiok. Potrze-
ba dowozu tlenu okazata sie czynni-
kiem bardziej decydujacym o zmia-
nach w krazeniu krwi, anizeli potrzeba
termoregulacji.

Im intesywniejsza jest praca, tem
bardziej wzrasta odsetek ciepta wyda-
lonego przez parowanie. Na przykia-
dzie O. H. 80% ciepta wydalono droga
parowania, wiekszg cze$¢ reszty przez
konwekcje. Wynika wiec z tego, ze
zwykty stosunek sposobéw wydalania

ciepta — t. j. 75% przez promienio-
wanie i konwekcje, 25% przez paro-
wanie — moze w czasie pracy, kiedy

ilos¢ ciepta do wydalania znacznie
wzrasta, ulec zmianie zasadniczej.

Praktyczny wniosek jest nastepujacy:
zawody sportowe, wymagajgce diuz-
szych okreséw intensywnych éwiczen,
nie powinny sie odby¢, kiedy tempe-
ratura otoczenia lub stopien nasycenia
powietrza parg wodna sa zbyt duze,
co grozitoby fatalnem w skutkach u-
trudnieniem wydalania ciepta z ustro-
ju. Warunki optymalne dla ¢wiczen
intensywnych, to powietrze suche, sta-
le w ruchu bedace.

2) Wymiana oddechowa (badali O.
Boje i O. Hansen).

Druga kwestja zbadang jest wymia-
na oddechowa. Autorowie zwrécili w
pierwszej linji uwage na fakt, ze okre-
$lenia wspotczynnika oddechowego za-
raz na poczatku okresu pracy nie daja
wartosci rzeczywistych. Pracujacy bo-
wiem wydycha wiecej CO02, anizeli wy-
twarza; zmniejszajg sie bowiem rezer-
wy CO02 co wykaza¢ mozna badaniem
krwi. Autorowie wykonali badania me-
toda Douglasa oraz metoda Benedicta.
Obie metody uwzgledniajg tylko CO,,
wydalane przez ptuca. Wedlug do-
Swiadczen autoréw jest to zupetnie
wystarczajace; wydalanie CO., droga
skérng jest tak minimalne, ze nie za-
stuguje na uwzglednienie.

Okresleniom wspéiczynnika odde-
chowego towarzyszyto stale oznacze-
nie CO2 we krwi. Okazato sie, ze-
zmniejszenie sie zasobéw CO2 w ustro-
ju odbywa sie podczas pierwszych 10,
15 minut pracy. U osobnikéw wytre-
nowanych, wykonujacych lekka lub
Srednig ciezka prace, to zmniejszenie
sie zasobéw jest niewielkie i krotko-
trwate. Podczas bardzo ciezkiej pracy
zarébwno u trenowanych jak i nietre-
nowanych poziom CO02 we krwi moze
zmniejszy sie do potowy. To samo
dzieje sie u osobnikéw nietrenowanych
podczas pracy umiarkowanej. Okresle-
lenie  wspoétczynnika oddechowego w
tym okresie bedzie oczywiscie niedo-



ktadne. Cyfry beda za wysokie, prze-
kraczajac nieraz nawet 1,0. Dopiero
po ustaleniu sie zawartosci CO2 we
krwi, CO2 w powietrzu wydechowem
bedzie odpowiadato CO., wytwarzane-
mu. Jako przyczyne tego zmniejsza-
nia sie zasoboéw CO2, zdaniem auto-
row nalezy uwaza¢ przedewszystkiem
nagromadzenie sie kwasu mlekowego
we krwi, podczas gdy hiperwentylacja
odgrywa tylko role drugorzedna.
Dalej z badan autoréw wynika, ze u
0s6b trenowanych, wykonujacych lek-
ka lub umiarkowang prace, stosunek
zuzytych weglowodanéw do zuzytych
tluszczéw, jest taki sam jak w okre-
sie spoczynku, poprzedzajacym okres
pracy. Podczas ciezkiej pracy nato-
miast organizm zuzywa coraz to wie-
cej weglowodanéw, by sprosta¢ wy-
maganiom energetycznym. Poréwna-
nie wspotczynnika oddechowego
dwéch oséb — jednej trenowanej, dru-
giej nietrenowanej — ktére wykonu-
ja te samg ciezka prace wykazuje,
ze osoba nietrenowana ma wyzszy
wspoétczynnik oddechowy, innemi sto-
wy zuzywa stosunkowo wiecej weglo-
wodan6éw. Poréwnanie takieima war-
tos¢ tylko wtedy, kiedy wspoétczynnik
oddechowy u obu oséb byt ten sam.
Mozna to osiggna¢ przez odpowiednie
zmiany pozywienia, ktére pozwalaja
zmieni¢ wspoétczynnik oddechowy w
granicach od 07, do 10. Podczas
ciezkiej pracy, zblizonej do pracy ma-
ksymalnej, kazdy osobnik wykazuje
zwiegkszenie sie wspoétczynnika odde-
chowego czyli wzrastanie zuzycia we-
glowodan6éw. Autorowie z tego wnio-
skuja, ze weglowodany nalezy uwa-
za¢ za najlepsze zrédto energji mie-
$niowej. Warto$¢ kaloryczna tlenu
zuzytego do spalania weglowodanow
stoi w stosunku do wartosci tlenu zu-
zytego do spalania tluszcéw jak 5,0
do 4,7. Zuzycie energji wytwarzanej

453

kosztem  weglowodanéw przewyzsza
0 10% zuzycie energji dostarczanej
przez ttuszcze. Oznacza to o0szczed-
no$¢ okoto 15% ilosci tlenu, potrzeb-
nej do pracy, jesli energje bedzie sie
czerpa¢ z weglowodandw.

3) Wptyw odzywiania na zdolno$¢
do pracy (badat O. Hansen).

Chcac okresli¢ jakosci pozywienia
na zdolno$¢ do pracy, odzywiano ba-
dane osoby po kolei trzema réznemi
djetami (pozywienie zwykte mieszane,
drugie pozywienie bardzo bogate w
weglowodany i ubogie w tluszcze, trze-
cie pozywienie obfitujgce w tluszcze
a ubogie w weglowodany). 1lo$¢ biat-
ka nie przekroczyta nigdy 50—60 g
dziennie. Przejscie z jednej djety na
druga byto stopniowe.

Badani wykonali codziennie prace
na cykloergometrze, réwng 1080 kgm
na minute przez 1—2 godz. W ostat-
nim dniu kazdej diety pracowali az
do wyczerpania. Okazalo sie, ze na
diecie tluszczowej badany mogt wy-
kona¢ prace przez 90 minut, poczem
byt tak wyczerpany, ze nie mégt juz
uwaza¢ na metronom i rytm pedatu. Na
diecie weglowodanowej natomiast pra-
ce wykonano przez 4 godziny i za-
przestano nie z powodu ogélnego wy-
czerpania jak przy diecie tluszczowej,
tylko ze wzgledu na postepujaca szty-
wno$¢ miedni i stawdw, szczegblnie
kolanowych. Wynika z tego jasno, ze
przed wykonaniem pracy, wymagaja-
cej duzego wydatku energji, dieta po-
przedzajaca dzien pracy powinna by¢
bogata w weglowodany, by zasoby gli-
kogenu sie zwiegkszyty. Jezeli rezer-
wy weglowodanowe sg bardzo ogra-
niczone, normalny poziom cukru we
krwi nie moze sie dlugo utrzymywac
podczas ciezkiej pracy, opada do o-
koto 60 mg°/o i wystepuja objawy hi-
poglikemji. U jednego z badanych po
diecie ttluszczowej poziom cukru opadt
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do 40 mg0/o, dajac rézne ciezkie obja-
wy zaburzen w ustroju, tak ze dalej
regularnie depta¢ nie mogt Podano
mu 100 gr glukozy doustnie. Nie prze-
rywajac pracy. Po 10 do 15 min. ob-
jawy hipoglikemji sie cofnety i bada-
ny moégt kontynuowa¢ prace przez 60
min., nie dochodzac juz do ostatecz-
nego wyczerpania.

Réwnoczesnie z okredleniem pozio-
mu cukru we krwi przeprowadzono
badania wspoétczynnika oddechowego,
z ktérych wynika, ze koniecznie trze-
ba miedzy dni pracy wiaczy¢ jeden
do dwoéch dni bezwzglednego spoczyn-
ku, by rezerwy glikogenu zupetnie sie
odtworzyty. Praktyczny wniosek z te-
go jest nastepujacy: jezeli chce sie
osiegng¢ wyniki maksymalne np. pod-
czas zawodbéw sportowych, trzeba
przed tym dniem 2 dni zupeinie od-
poczaé, by rezerwy glikogenu byty do-
stateczne. Spozywanie bowiem we-
glowodanéw krétko przed pracg, cho-
ciaz nawet w duzych ilosciach, do te-
go juz nie doprowadzi. Dalej — ta
sama osoba nie powinna stawaé¢ w jed-
nym dniu do kilku konkurencyj, n.p.
podczas zawodéw lekko-atletycznych
lub pitki noznej. Przerwa dwudnio-
wa miedzy poszczeg6lnemi zawodami
winna by¢ uwzgledniona. W przeciw-
nym razie bedzie to ze szkodg tak dla
gracza jak i dla gry.

4) Poziom cukru we krwi podczas
pracy (badat O. Boje).

Podczas dtuzszej ciezkiej pracy (o-
koto 1000 kgm na min.), ktérg nawet
csoby dobrze trenowane nie sg w sta-
nie wykonywaé dtuzej niz kilka go-
dzin, poziom cukru we krwi obniza
sie stopniowo. Spadek zawartosci cu-
kru zaczyna sie w 1—2 godzin po roz-
poczeciu pracy. Zdaniem autora spa-
dek ten stoi w zwiazku z wyczerpa-
niem postepujacem zasobdéw glikoge-
nu. Zaczyna sie on bowiem wczesniej

u tych oso6b, ktérych zapasy glikogenu
bylty mate. Podczas takiej ciezkiej
pracy istnieje Scisty zwigzek miedzy
poziomem cukru we krwi a subjek-
tywnemi objawami zmeczenia. Pod-
wyzszenie poziomu cukru przez spo-
zycie weglowodanéw usuwa natych-
miast objawy zmeczenia, zdolnos$¢ do
pracy wzrasta.

5) Zawarto$¢ kwasu mlekowego we
krwi (badat O. Bang).

Badania wykonano metodg, opartg
na pracach Widmarka i d'Orakova
pozwalajagca na okreslenie zawartosci
kwasu mlekowego we krwi kapilarnej.
Wyniki badan sg nastepujace: podczas
pracy umiarkowanej, ktérg badany
moze bez zmeczenia diuzszy czas wy-
konywa¢ zawartos¢ kwasu mlekowego
poczagtkowo — 5—10 min. po rozpo-
czeciu pracy — szybko wzrasta by po-
tem zmniejszy¢ sie stopniowo, az do
osiggniecia wartoéci spoczynkowych.
Gdy praca juz jest bardziej ucigzli-
wa, zjawia sie po poczatkowem zwie-
kszeniu i nastepnem obnizeniu zawar-
tosci kwasu mlekowego ponowny przy-
rost z chwilg zaczynajgcego sie zme-
czenia. Bardzo ciezka praca powodu-
je state narastanie wartosci kwasu
mlekowego poki praca trwa.

Zmniejszenie sie ilosci kwasu mle-
kowego podczas pracy umiarkowanej
postepuje jeszcze po przerwaniu pra-
cy, przyrost poczatkowy wywotany
jest widocznie czynnikami dziatajace-
mi tylko na poczatku okresu pracy.
Czynnikiem takim jest prawdopodob-
nie niedostateczne chionienie tlenu w
tym okresie. Powtérny przyrost kwa-
su mlekowego podczas pracy bardzo
ucigzliwej zaczyna sie z chwilg, kiedy
wskutek zmeczenia jednej z grup
mieéniowych inne rozpoczynaja prace.

Koncentracja maksymalna kwasu
mlekowego zalezy nie od czasu trwa-
nia, ani od sumy catkowitej pracy do-



konanej, lecz tylko od stopnia inten-
sywnosci  wysitku.  Przyrost kwasu
mlekowego spowodowany przez prace
ciezkg jest mniejszy u os6b trenowa-
nych, anizeli u nietrenowanych. Istnie-
je prawdopodobnie pewna zalezno$¢
zmeczenia od zwiekszonej ilosci kwa-
su mlekowego, lecz tylko podczas wy-
sitkow krotkotrwatych, nigdy podczas
diugotrwatych. Zdaje sie takze istnie¢
pewien zwigzek miedzy znanemi obja-
wami drugiego dechu [second wind),
a chwilg rozpoczecia obnizenia sie za-
wartosci kwasu mlekowego we krwi
po poczatkowem zwiekszeniu jej.

6) Oddychanie (badat M. Nielsen).

Wymiana oddechowa zwigksza sie
w miare trwania ditugotrwatej pracy
miesniowej, chociazby ilos¢ dokona-
nej pracy na minute byla stale ta sa-
ma. Przyczyny tego zjawiska sa na-
stepujagce: 1) Podwyzszenie tempe-
ratury ciala, zwiekszajagce przemiane
podstawowg. 2) Zmniejszenie  sie
wspotczynnika oddechowego, ktéry o-
bniza wspoétczynnik zuzytkowania tle-
nu. 3 Zwiekszona wentylacja, wyma-
gajaca wiekszej pracy miesni odde-
chowych. 4 Zmeczenie, ktére zmusza
do pracy inne mieénie mniej przysto-
sowane do wykonania danej pracy.

Autor obserwowat metabolizm osob-
nika, u ktérego sztucznie —- przez do-
danie CO., do powietrza wdechiwa-
nego — zmieniono wentylacje. Po
okresdleniu  przemiany podstawowej
osobnika oddychajacego czystem po-
wietrzem, doprowadzano do jego po-
wietrza oddechowego stopniowo CO,.
Dodanie CO, az do 10% powoduje
wzmozenie wentylacji, po¢zem po dal-
szem zwiekszaniu zawartosci CO2 wen-
tylacja maleje, prawdopodobnie wsku-
tek dziatania narkotyzujacego osro-
dek oddechowy. Po ustaleniu sie
wentylacji autor okreslat przemiane
oddechows, otrzymujac znacznie wiek-
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sze cyfry dla absorpcji tlenu niz nor-
malnie. Poniewaz nalezy przyjaé, ze
koncentracja CO?2 stosowana w tym
przypadku, nie naruszyta przemiany
tkanowej, kazde zwigkszenie metabo-
lizmu uwaza¢ mozna za miare warto-
$ci wzrostu wentylacji. Stosujac me-
tode bardzo drobiazgowa autor okre-
$lit wielkos¢ wentylacji podczas spo-
czynku i pracy u 5 osobnikéw treno-
wanych i obeznanych z technikag pra-
cy, majacych pojemnos$¢ zyciowg ptuc
od 3,1 do 5,31. Okazato sie, ze wzmo-
zenie wentylacji przez dodanie CO2
do powietrza wdechiwanego ponad 60
do 70 1 na min. jest niemozliwe, cho-
ciaz ci sami osobnicy osiggneli cyfry
100 do 120 ! na min. podczas pracy
miesniowej ciezkiej. Wentylacja wzmo-
zona podczas pracy nie zalezy tylko
od stopnia zawartosci CO2 we krwi
lub od pH, lecz prawdopodnie w réw-
nej mierze od pewnego uczulenia o-
$rodka oddechowego, ktérego przy-
czyny szuka¢ nalezy w centralnym u-
ktadzie nerwowym.

7) Dowoz tlenu podczas pracy mak-
symalnej (badali O. Boje, O. Hansen
i M. Nielsen).

Niedostateczny dowéz tlenu moze
ktas¢ kres pracy wskutek nadmierne-
go nagromadzenia kwasu mlekowego
w mieéniach. Na procent utlenienia
wplywajg rézne czynniki, przedewszy-
stkiem wentylacja ptuc. Wiadomo juz,
ze osigga ona cyfre 100 do 120 | na
min. podczas ciezkiej pracy na cyklo-
ergometrze. Chwila, kiedy taka wen-
tylacja nie wystarcza juz, by utrzymacé
normalne napiecie tlenu w pecherzy-
kach ptucnych, oznacza koniec wy-
sitku. Takiego stopnia wentylacja po-
woduje uczucie bolesnego napiecia i
bardzo znacznego zmeczenia. Obnize-
nie wentylacji ponizej 100 1 na min.
sprawia znaczng ulge. Obnizenie
to osiggamy przez wdechiwanie mie-
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szanki powietrza i tlenu. Zawarto$é
45% tlenu sprowadza ulge prawie na-
tychmiast.

Drugi czynnik regulujacy proces u-
tlenienia, to stopien dyfuzji tlenu z
powietrza pecherzykowego do Kkrwi.
Badania Krogha juz dawniej wykaza-
ty, ze stata dyfuzji jest wyzsza pod-
czas pracy niz w spoczynku. Dos$wiad-
czenia dokonane podczas ciezkiej pra-
cy potwierdzity badania Krogha wy-
kazujgce co nastepuje: Stata dyfuzja
podczas spoczynku jest indywidualnie
bardzo rézna, natomiast u tego same-
go osobnika nawet w ciggu lat ulega
tylko bardzo nieznacznym wahaniom.
2) Stata dyfuzji wzrasta wraz z inten-
sywnoécig wysitku  miesniowego i
prawdopodobnie réwnolegle z kraze-
niem. 3) Maksymalna dyfuzja krwi
podczas oddychania pov,drzem o
sktadzie i ci$nieniu prawidlowem wy-
nosi okoto 5 1 na min., co pocigga za
sobg niedostateczne nasycenie krwi
tetniczej tlenem. Nasuneta sie autorom
mysl, ze dalsze podwyzszenie cisnie-
nia tlenu prawdopodobnie zwiekszyto-
by chionienie tlenu i umozliwito-
by wykonanie jeszcze intensywniej-
szych  wysitkéw  miesniowych. Do-
$wiadczenia w tym kierunku prowa-
dzone w zupetnosci potwierdzity to
przypuszczenie. Mieszanka zawieraja-
ca 45% tlenu powoduje zwiegkszenie
chtonienia tlenu oraz zwieksza zdol-
no$¢ do pracy. Wdechiwanie mieszan-
ki tlenowej obniza poziom wentylacji.
Wplyw tlenu objawia sie jednak do-
piero wtedy, kiedy prace wykonuje
sie conajmniej przez 2 do 3 minuty.
Dopiero wtedy krazenie dochodzi do
maksymum. Maksymalne chionienie
tlenu osigga sie tylko wtedy, Kiedy
praca poczatkowo byta nizsza anizeli
maksymalna, dochodzac powoli do co-
raz intensywniejszej az do maksymal-
nej. Jezeli sie rozpoczyna natomiast

od pracy maksymalnej, doswiadczenie
trzeba przerwacé po 2 minutach. Osob-
nik nie jest w stanie pracowac dalej,
poniewaz szybkos$¢ krazenia nie mo-
gla tak predko dostosowaé sie do wy-
magan i powstat ostry niedobdr tle-
nu w miesniach, niezdolnych wskutek
tego do dalszej pracy. Podczas pra-
cy miesniowej bardzo ciezkiej wspot-
czynnik oddychania jest nizszy, jeze-
li sie oddycha mieszanka zawierajgca
45% tlenu anizeli czystem powietrzem.

8) Funkcja nerek a praca miesnio-
wa (badat F. Grande-Covian). Pod-
czas pracy nieprzekraczajgcej 1000
kgm na min., filtracja nerkowa nie
ulega zmianie, powyzej tej granicy
natomiast gwalttownie sie zmniejsza.
Przy nasileniu pracy 1620 kgm/min.
filtracja spada do 35% wartosci spo-
czynkowej, do ktérej po ukonczeniu
pracy bardzo szybko wraca, a nieraz
ja nawet przekracza.

Diureza silnie sie zmniejsza, skoro
intensywno$¢ pracy wzrasta. Podczas
pracy 1620 kgm/min. wynosi ona 20%
wartosci spoczynkowej. Po pracy diu-
reza pozostaje zmniejszona, co ttuma-
czy sie utratg wody przez pocenie sie.
Jedna z oséb badanych stracita w cia-
gu godziny 400 ¢m' wody przez paro-
wanie przy pracy wartosci 720 kgm/
min., a 1100 cm3 przy pracy wartosci
1800 kgm/min.

Woydalanie mocznika zmniejsza sie
wraz z zwiekszeniem sie intensywno-
éci pracy, opadajac np. do 20% war-
tosci spoczynkowej przy pracy 1620
kgm/min. Analiza ilosciowa wykaza-
ta, ze wydalanie moczu jest nawet
mniejsze niz to odpowiadatoby zwiek-
szonemu stezeniu moczu. Prawdopo-
dobnie chodzi tu o zwiekszenie sie
przepuszczalnosci $cian cewek nerko-
wych dla mocznika, moze wskutek bra-
ku tlenu w nerkach. Gdy praca jest
intensywna, ukrwienie  nerek sie



zmniejsza. Jest mozliwe, ze brak tle-
nu powoduje takze zwiekszenie prze-
puszczalnosci kiebuszkéw nerkowych
i jest przyczyng biatkomoczu, zjawia-
iacego sie podczas ciezkiej pracy.
Tylko ciezka praca — 1500 kgm/min.
w badaniach autora — powoduje biat-
komocz, co oznaczatoby zmniejszenie
ukrwienia nerek wskutek wiekszych
wymagan pod tym wzgledem tkanki
miesniowej.

Woydalanie mocznika przez pot (300
do 600 mg mocznika na 1) réwnowazy
zmniejszone wydalanie przez nerki.
Poziom mocznika we krwi ulega tylko
nieznacznym wahaniom.

9) Zaprawa i zmeczenie.

Na podstawie streszczonych powy-
zej wynikéw badan, kierownicy prac
w koncu daja wskazéwki tyczace ra-
cjonalnej zaprawy sportowej. Odr6z-
nia¢ nalezy zaprawe do ¢wiczen krot-
kotrwatych od zaprawy do ¢éwiczen
wymagajacych diuzszego okresu pra-
cy. Dla pierwszych konieczne jest
wycéwiczenie krazenia i oddechu na
rowni z sitg miesniowg. Wazng jest
rzecza, by ustréj powoli ale regularnie
przyzwyczai¢ do coraz wiekszych wy-
sitkéw. Tylko woéwczas rozwéj na-
rzadéw krazenia i oddechu poéjdzie w
parze z rozwojem miesni. Poprawie-
nie stanu zaprawy objawia sie przy-
rostem sity miesniowej, zwolnieniem
tetna, ktéremu towarzyszy zwieksze-
ni objetosci wyrzutowej serca, zwol-
nieniem i pogtebieniem oddechu, zwie-
kszeniem pojemnosci zyciowej phuc.
Okresy zaprawy winny by¢é czesto
przerywane dwoma lub wiecej dnia-
mi odpoczynku. Zaprawa bez przer-
wy czesto doprowadza do tak zwanej
zaprawy ujemnej, odbijajacej sie
zmniejszeniem pracy dokonanej w cia-
gu dnia. Dieta nie odgrywa wigkszej
roli, nalezy dba¢ tylko o to, by w u-
stroju znajdowat sie dostateczny za-
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pas weglowodanéw, gotowy kiedy trze-
ba maksymalnego wysitku.

Pierwszorzedng role natomiast od-
grywa dieta, kiedy chodzi o przygo-
towanie ustroju do pracy miesniowej
diugotrwatej. Prace taka wykonuje
sie najmniejszym kosztem dla ustroju,
kiedy zapasy weglowodanéw sa duze,
co mozna osiagna¢ przez uprzednie
podawanie diety o wysokiej wartosci
kalorycznej, bogatej w weglowodany.
Przed zawodami kilkodniowa przerwa
w ¢wiczeniach umozliwi organizmowi
maksymalne utworzenie zapasow.

Temperature powietrza oraz stopien
jego nasycenia parg wodng nalezy
bra¢ pod uwage zarbwno w czasie tre-
ningu jak i zawodéw, by unika¢ nie-
bezpiecznego podnoszenia sie tempe-
ratury ciafa.

W okresie zaprawy od czasu do cza-
su nalezy od ustroju wymaga¢ doko-
nania bardzo znacznego wysitku, by
w ten sposéb narzad krazenia i odde-
chu przyzwyczai¢ do wysitkbw mak-
symalnych.

Nie wolno bra¢ udziatu w ¢wicze-
niach dlugotrwatych, kiedy tempera-
tura ustroju jest podniesiona i po-
ziom cukru we krwi niski. Oczywi-
écie i inne czynniki moga by¢ przyczy-
ng do zaniechania ¢wiczen, jak np.
zmeczenie ukiadu nerwowego, stawéw
i t. p. W kazdym razie trening pro-
wadzony z nalezyta ostroznoscig ni-
czem nie zagraza zdrowemu organiz-
mowi.

Dr. M. Deiyna.
st. as. Uniw. Pozn.

Emanuel Hansen. Organi-
smens lltgaeta under ogelter Muske-
larbejde (Dtug tlenowy ustroju w cza-
sie i po pracy miesniowej). Fysisk Fo-
stran och Vetenskapen. N 1/1935.

Wszelkiej pracy miegsniowej towa-
rzyszy wzmozenie przemiany materji,
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t. zn., ze w poréwnaniu do warunkéw,
jakie istniejg w spoczynku odbywa sie
w ustroju zwiekszony proces spala-
nia produktéw odzywczych. Prze-
jawia sie to miedzy innemi we wzmo-
zonem chionieniu tlenu, ktére stano-
wi dla nas wiasciwy sprawdzian
wzmozonej  przemiany, $wiadczacej
niezbicie o zwiekszeniu wydatku ener-
gji. Jezeli zdotamy okresli¢ zwieksze-
nie spotrzebowania tlenu, wynikio z
wykonywania pewnej pracy, bedziemy
rébwniez w stanie oceni¢, wysitek ust-
roju z wykonaniem tejze pracy zwig-
zany. Wahania absorbowanego tlenu
podczas i po pracy miesniowej beda
uzaleznione od rodzaju pracy, jej in-
tensywnosci, oraz czasu jej trwania.
Sprawy te autor ilustruje bardzo wy-
raznemi rycinami. Pierwsza cze$¢ ry-
ciny pierwszej przedstawia przebieg
wahan absorbowanego tlenu w odnie-
sieniu do diugotrwatej, umiarkowanej
pracy mechanicznej. Na poczatku pra-
cy absorbcja tlenu jest bardzo inten-
sywna, poOzniej stabsza, aby stopnio-
wo osiggna¢ jednolity poziom, ktore-
go wysoko$¢ zalezna jest od wielko-
éci pracy. Po ukonczeniu pracy ab-
sorbcja najpierw spada raptownie,
p6zniej wolniej i stopniowo dochodzi
do stanu w czasie spoczynku. A wiec
wzmozona absorbcja tlenu nie pokry-
wa sie czasowo z wykonang praca. W
tym okresie pracy, kiedy absorbcja
tlenu osiggneta staly poziom (t. zw.
okres stabilizacyjny — ,,steady-sta-
te"), pokrywa ona gtdéwnie niezbedne
do spalania zuzycie; praca moze by¢
kontynuowana dtugo, az do czasu, gdy
nastgpi przerwa z innego powodu. To
oznacza, ze absorbcja tlenu w pierw-
szych minutach pracy jest zbyt mata
dla pokrycia zapotrzebowania. Ab-
sorbcja za$ tlenu przy koncu pracy

nie spada odrazu do wartosci spo-
czynkowej, lecz utrzymuje sie jeszcze
przez pewien czas powyzej tej warto-
Sci.

Z racji tego, ze na poczatku pra-
cy powstaje niedob6r tlenu, po jej za-
przestaniu ustréj zacigga pewien dtug
tlenowy, ktéry nastepnie spitaca w
bezposrednio po niej nastepujacym
t. zw. okresie odnowy.

Jesli prace doprowadzimy do ta-
kiej intensywnosci, ze jesteSmy w sta-
nie wykonywac ja tylko w ciagu krot-
kiego czasu, absorbcja tlenu nie o-
siggnie wecale okresu stabilizacji, oraz
w zadnym okresie pracy nie pokryje
zapotrzebowania.  Osiggniecie zatem
okresu stabilizacji w chtonieniu tlenu
jest mozliwe woéwczas tylko, gdy ma-
my do czynienia z wydatnoscig pracy,
nie przekraczajagca mozliwosci do-
starczania koniecznego tlenu przez
narzady oddechu i krazenia. Ta oko-
liczno$¢ bynajmniej nie stoi na prze-
szkodzie czynnosciom miesni, ktére w
obrebie krétkiego czasu sg w stanie
wykona¢ prace wiekszg niz ta, ktéra
ma miejsce przy maksymalnej absorb-
cji tlenu. W takich razach niedobor tle-
nu ustroju stale wzrasta w miare po-
suwania sie pracy, lecz podobny stan
niestabilizacji oczywiscie moze trwacé
przez krétki jedynie czas. Wahanie
absorbcji tlenu w zwigzku z tego ro-
dzaju pracg ilustruje druga czes¢, po-
danej przez autora pierwszej ryciny,
z ktérej wynika, ze w samym okresie
trwania pracy absorbcja tlenu stale
rosnie nie osiggajac poziomu; z usta-
niem pracy za$ odrazu opada, lecz nie
szczeg6lnie raptownie, gdyz w tych
warunkach w okresie odnowy pozo-
staje do sptacenia duzy diug tleno-
wy.

W trzeciej czesci ryciny pierwszej
autor przedstawia okolicznosci, jakie
majg miejsce przy pracy statystycz-
nej (wedtlug Lindharda). W trakcie



silnej pracy statystycznej, np. przy
zwisie skurcznym na tramie, wytrzy-
manym w ciggu jednej minuty, chio-
nienie tlenu w czasie samej pracy moze
sie wzmaga¢ tylko zupeinie stabo i w
stosunku do istniejgcego subiektyw-
nego wysitku, jaki powoduje ta pra-
ca. Po ustaniu pracy natomiast
wzmaga sie chtonienie tlenu w dal-
szym ciggu i utrzymuje sie potem w
stanie wzmozonym przez diuzszy
okres czasu, co jest najoczywistszym
dowodem istniejacego w jaskrawej po-
staci diugu tlenowego. Dzieje sie tak
dlatego, ze skurcz statystyczny two-
rzy czesciowo przeszkode dla passge‘u
krwi przez pracujace mieénie przez
co te nie posiadajg niezbedne-
go doptywu tlenu. Z chwila jednak,
gdy miesnie zostajg rozluznione, do-
ptyw krwi do nich swobodny i pozwa-
la na pokrycie tego ditugu tlenowego,
jaki powstaje w czasie samej pracy.
Zjawisko, iz miesnie sg w stanie wy-
konywa¢ pewng prace bez jednoczes-
nego otrzymania pokrycia zuzytkowa-
nej energji przez odpowiednie procesy
spalania, ttumaczono sobie w ten spo-
séb, ze pewne substancje odzywcze o
duzej ilosci energji rozpadaja sie w
mie$niach na ciata o niklem wyposa-
zeniu energetycznem (szczegélnie gly-
kogen zamienia sie na kwas mleko-
wy) ; w ten sposdb wyzwala sie energ-
ja chemiczna, ktéra nastepnie zamie-
nia sie w mechaniczng. Nie ulega naj-
mniejszej watpliwosci, ze w pracuja-
cych miesniach zachodzg procesy roz
padu, nawet woéwczas, gdy zaopatry-
wanie je w tlen jest niedostateczne.
I wiasnie w zwigzku z tem ttumaczono
sobie powstawanie w ustroju dilugu
tlenowego, przyjmujac, ze kwas mleko-
wy, jaki wytwarza sie przy pracy,
pézniej czesciowo sie utlenia, czescio-
wo za$ odbudowuje sie zpowrotem w
glykogen, przez co chionienie tlenu
bezposrednio po pracy musi sie zwiek-
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szy¢ w stosunku do wartosci spoczyn-
kowych.

Powotujac sie na badania Banga,
autor dowodzi, ze wyjasnienie to, do-
tyczace powstawania i uprzatania te-
go produktu (kwasu mlekowego) w
zwigzku z pracg miesniowg nie da-
je sie utrzymaé. Po krétkotrwatej
pracy natezajacej znajdujemy we
krwi dos$¢ duze ilosci kwasu mlekowe-
go, ktérego zawarto$¢ dochodzi do
stanu normalnego dopiero po diuzszej
lub krétszej przerwie od chwili prze-
rwania pracy. Przy pracy umiarkowa-
nej, trwajacej przez diuzszy przecigg
czasu, stwierdzamy réwniez zwieksze-
nie sie ilosci kwasu mlekowego, za-
pewne jako nastepstwo niedostosowa-
nia sie jeszcze krwiobiegu (a co za-
tem idzie i zaopatrywania miesni w
tlen) do zmienionych warunkéw. Lecz
po uptywie kilku minut koncentracja
kwasu mlekowego we krwi znéw sie
zmniejsza i moze juz na pewien czas
przed przerwaniem pracy o0siagnaé
na nowo wartoéci spoczynkowe. A
wiec w danym przypadku diug tleno-
wy nie moze by¢ uwazany jako skutek
zwiekszonej ilosci kwasu mlekowego
w ustroju. Zdaniem autora, niepodob-
na narazie znalezé zadowalajgcego
wyjasnienia dtugu tlenowego w odnie-
sieniu do wyzej wymienionych oko-
licznosci.

Doswiadczenia wykazuja, ze musi
przej$¢ pewien czas, zanim krwio-
bieg na poczgtku pracy dostosuje sie
do zwiekszonych wymagan, jakie mu
sie stawia, a przeto wytlumaczalny
sie staje pewien niedobdér tlenu w
pierwszych minutach pracy. Nalezato-
by sie spodziewa¢ wyréwnania tego
niedoboru w czasie nastepnego okresu
stabilizacyjnego; wéwczas bowiem chto-
nienie tlenu — przy pracy umiarkowa-
nej — posiada nadmiar zabezpiecze-
nia przez narzady oddechu i krgzenia.
Okazuje sie tymczasem, ze niedobor
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zostaje wyréwnany dopiero po przer-
waniu pracy.

Autor powotuje sie na badania
Krogh'a i Lindharda z r. 1920, ktére
wykazaty, ze diug tlenowy stwierdza-
ny w okresie odnowy S$cisle odpowia-
da temu niedoborowi, jaki powstaje
na poczatku pracy. Badania po6zniej-
sze, przeprowadzone przez autora sa-
mego nad praca 0 rozmaitem nasile-
niu, daty podobne wyniki.

Po krétkotrwatych pracach nateza-
jacych dhug tlenowy moze osiggnaé
znaczne wielkosci. Z podanych badan
autora wynika, ze zwieksza sie on w
miare, im diuzej trwa praca o pew-
nej intensywnosci. Najwiekszy zmie-
rzony diug tlenowy stwierdzono po
biegu 100-u metrowym.

Na innej rycinie autor podaje krzy-
wag zmian chionienia tlenu w czasie i
po biegu 100-u metrowym, (trwajacym
przeszto 10 sekund). Linja pozioma
odzwierciadla tu stan spoczynkowy,
wynoszacy okoto 250 cm3 tlenu na
minute. Krzywa posiada maximum,
ktére opada prawie po 30-u sekun-
dach od startu, czyli po okoto 20-u
sekundach po przebyciu mety. Chio-
nienie tlenu wynosi wtedy okot 2,4 li-
tra na minute. Spada ono nastepnie
dos$¢ szybko, pbézniej wolniej i osigga
napowr6t  wartosci  spoczynkowe w
ozasie okoto 40 minut po biegu. Jesli
obliczy¢ og6lne chionienie tlenu w
tym okresie i odja¢é od otrzymanej
wartosci ilo$¢ pochtonietego tlenu w
okresie spoczynku, odpowiadajacego
co diugosci danemu okresowi pracy,
przekonamy sie, ze zwiekszenie spo-
zytkowania dochodzi do 9,6 litra. Po-
niewaz w czasie samego biegu krotko-
trwatego wzrost absorbcji moze by¢
bardzo nieznaczny, nalezy uwazaé, ze
diug tlenowy dochodzi najmniej do
wysokosci 9 litr. Tak znaczne zwiek-
szenie spozytkowania jest wywotane
praca, ktéra trwa zaledwie 12,5 sekun-

dy. co wyraznie wskazuje na to, z
jak wielkim nasileniem odbywa sie
praca w czasie biegu 100 metr.

Autor zaznacza, ze niema odnos$-
nych danych, dotyczacych biegu na
200 mtr. lecz z poréwnania czasu ich
rekordow wynika, ze nasilenie pracy
wydaje sie by¢ w obu tych przypad-
kach poniekad jednakowe. Jak juz
wspomniano diug tlenowy wzrasta w
miare wykonywania pracy, jak diugo
nasilenie jest state i jak dlugo nie
osigga sie stanu stabilizacyjnego. |
dlatego mozemy $miato przypuszczac,
ze chionienie tlenu po biegu 200 m po-
winno by¢ wieksze niz po 100 mitr.
Te postacie pracy stawiajg zatem bar-
dzo wielkie wymagania w dziedzinie
zaopatrywania ustroju w tlen na dtu-
go po ustaniu pracy. Z poruszonych
wynikéw badan — jak podkresla au-
tor — widaé, ze wszelka praca migs-
niowa powoduje pewien niedobér tle-
nowy ustroju, wiekszy lub mniejszy
w zaleznosci od intensywnosci pracy
i czasu jej trwania. Nawet po pracy
ktéra mozna wykonywa¢ godzinami,
jest rzecza dos$¢ zwykty stwierdzenie
dtugu tlenowego do 3 — 5 litr. Ozna-
cza to, ze obcigzenie jakiem obarcza
ustréj prace miesniowa nie ustaje z
koncem wysitku. Autor powiada, ze
sprawy te wymagaja szczegblnego u-
wzglednienia przy ukiadaniu osnowy
lekcyjnej z gimnastyki.

Poruszona jest nastepnie sprawa
przeplatania w lekcji gimnastyki éwi-
czen o wybitnej pracy statystycznej,
éwiczeniami ruchowemi (o pracy dy-
namicznej) na co wiele razy kiadt
juz nacisk w swych pracach autor.
ldzie mianowicie o to ze jest sie dos¢
czesto skfonnym — majac na celu
urozmaicenie — do zaaplikowania po
¢éwiczeniu, w ktébrem moment staty-
czny jest silnie podkreslony, céwiczen
o duzym ruchu, wykonywanych w zy-
wem tempie. Tymczasem c¢wiczenie o



pracy  statycznej pozornie  tylko
wyglada na martwy punkt serji ¢éwi-
czen. Cwiczenie takie, przedewszyst-
kiem daje silne odczucie subiektywne-
go wysitku, a poza tem sprawia, Ze
w ciggu diuzszego czasu po niem sta-
wiane sg duze wymagania narzagdom
krazenia i oddechu ¢wiczacego. Wo-
bec tego nastepujacego bezposrednio
po niem ¢éwiczenia o charakterze wy-
bitnie ruchowym oznacza dla ustroju
podwaéjne obciazenie.

Réwniez po ¢wiczeniach o pracy
dynamicznej moze powsta¢ znaczny
diug tlenowy, a dziatanie jednego
¢éwiczenia wkracza w wiekszym lub
mniejszym stopniu w krag drugiego.
Poniewaz wplywy poszczegdlnych
¢éwiczen do pewnego stopnia sumujag
sie nalezy je powaznie bra¢ pod uwa-
ge przy ocenianiu wymagan, jakie
stawia sig uczniom w rozmaitych
okresach lekcji gimnastyki. Nie dajac
éwiczacym spoczynku, utrudniamy od-
nowe ich ustroju. Autor szczegodlnie
to podkresla, gdyz wspoéiczesna gim-
nastyka ruchowa wykazuje daznosé
do stosowania wszystkich przej$¢ od
jednego ¢wiczenia do drugiego jednym
ciggiem, bez przerw. Pragnie ona w
ten sposéb osiagna¢ ,,zycie". Autor
stusznie uwaza, ze wytworzenie nie-
pokoju nie jest réwnoznaczne z wpro-
wadzeniem zycia. Niezaleznie od te-
go nalezy sobie uswiadomié, Ze w
ten spos6b opdznia sie odnowe i do-
prowadza zuzytkowanie energji do po-
ziomu bardzo wysokiego. Nie nalezy
tego ttumaczy¢ sobie btednie, jakoby
gimnastyka nie miata dawa¢ mchu, i,
jakoby nie nalezalo stawia¢ wymagan
narzadom oddechu i krazenia ucz-
niow. Cel tych wywodéw autora da
sie sformutowac¢ ze pewne ! racjonal-
ne rozmieszczenie wszystkich wyma-
gan w ciggu godziny osigga sie tylko
przez uswiadomienie sobie, iz dzia-
tania nastepcze jednego c¢wiczenia w
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znacznym stopniu moga podnie$¢ wy-
magania, jakie stawia sie ustrojowi
przy nastepnych ¢éwiczeniach.

W zwigzku z temi sprawami autor
wspomina ¢wiczenia odwodzace (od-
prowadzajgce). Zdaniem jego nie ule-
ga watpliwosci, Ze np. szereg szyb-
kich tatwych przysiadéw przyspiesza
odnowe mieéni, konczyn gérnych po
natezajagcych  przyciaganiach tutowia
w zwisie. Lecz jednoczes$nie pewnem
jest, ze przez to samo opOznia sie od-
nowe ustroju jako catosci. Przez ¢wi-
czenia odwodzace pobudzamy kraze-
nie, ktdre staje sie zywsze niz w przy-
padku, gdybysmy c¢wiczen tych nie
wykonali. Dotyczy to réwniez miesni
ktére ostatnio pracowaty i dlatego
odnowa w nich nastepuje szybciej.
Lecz catkowite zuzytkowanie energji
w ustroju zwiegksza sie w czasie trwa-
nia ¢wiczen odwodzacych i w skutek
tego opdznia sie odnowe catego ustro-
ju. Autor konczy swoj referat stuszng
sentencja, ze ,,niepodobna wyzby¢ sie
swego diugu przez zwiekszanie go,
mimo przedsigebrania pewnych prze-
stawien. Nalezy go sptaci¢!!!

D. Rosenberg.

Dr Wanderwael. Nowoczes-
ne teorje skurczu mie$niowego. Notre
Action Nr. 4 za mie$, czerwiec 1935 r.
str. 16—19.

Nauki elementarne sa zmuszone po-
dawac czesto w formie uproszczonej i
tatwo przyswajalnej zjawiska ztozone.
Takie utatwianie czesto doprowadza
do uktadania schematéw, ktére albo w
niedoktadny sposéb wyjasniajga same
zjawisko, albo zmniejszajg wartosé
spostrzezeh  ostatecznie dowiedzio-
nych. W dziedzinie nauk przyrodni-
czych pojecia nawet mocno ugrunto-
wane moga ulega¢ zmianom. Fizjolo-
gja zwierzat w réwnej mierze obfitu-
je w zmiany tego rodzaju; w szczegol-
nosci nowoczesne poglady na zjawi-
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sko skurczu miesni uleglty daleko ida-
cym pogtebieniom. Coprawda, w ce-
lach dydaktycznych, sam autor w wy-
ktadach fizjologji elementarnej po-
daje uczniom swoim poglady na isto-
te zjawiska skurczu miesni  wedtug
dawnego klasycznego schematu, czy-
nigc to dla utatwienia, Tembardziej
jednak pragnie on da¢ w swoim arty-
kule obraz zmian i pogtebien w kla-
sycznym pogladzie na istote przemia-
ny materji przy skurczu miesni w
zwigzku z najnowszemi zdobyczami
nauki. Sto lat zgérg temu Sawoisier
przyréwnat organizm zwierzecy do
maszyny parowej, w obu wypadkach
utlenianie paliwa wyzwala energje
cieplng. Przez czas dtuzszy ogolnie
przypuszczano, ze czynno$¢ komorki
zywej uwarunkowana by¢ musi ko-
niecznie obecnoscig tlenu; obecnie
jednak dochodzg do wniosku, ze tlen
nie odgrywa roli az tak wylgcznie
dominujacej i ze nie dla kazdej czyn-
nosci komorki zywej jest niezbedng
reakcja tlenowa, a przeciwnie czesto
poszczegblne czynniki komoérki uza-
lezniajg sie od reakcyi beztlenowych.
Teorje klasyczna, wedtug ktérej ener-
gja potrzebna dla skurczu miesnia po-
wstaje z utlenienia kwasu weglowego,
a wiasciwie glykogenu, obecnie pod-
dano krytyce i rewizji na podstawie
nastepujacych doswiadczen; 1) mie-
sien zaby pograzony w atmosfere czy-
stego azotu kurczy sie w przeciagu
wielu godzin, 2) precezyjne pomiary
wydzielanego przy skurczu ciepta wy-
kazaty, ze najwieksza ilos¢ ciepta wy-
dziela sie w kilkanascie minut po za-
konczeniu skurczu, co wskazuje na to,
ze tlen zjawia sie dopiero wtedy, gdy
chodzi o uzupelnienie strat wywota-
nych skurczem. Nie w spaleniu wiec
lezy zrédto energji i potrzebnej do
wywotania skurczu komorki miesnio-
wej, a w przemianie glykogenu migs-
piowego na kwas mlekowy, t. j. reak-

cji beztlenowej, po zakonczeniu kt6-
rej dalszy proces odbywa sie juz w
reakcji tlenowej. Przejsciem od gly-
kogenu do kwasu mlekowego jest we-
dlug tej teorji, ,lactacidogen” —
hexosa dwufosforanu potasowego. Au-
tor nie widzi moznosci, w ramach te-
go swego artykutu, argumentowania
szczegdtowego tej nowej hipotezy, kto-
ra whasciwie nie wyklucza dawnej,
ale jg pogiebia, i podaje przebieg
przemiany materji przy skurczu mies-
niowym, skombinowany na zasadzie
obu teoryj (Hil 1932): 1) energja wa-
runkujaca skurcz mieénia powstaje na
wskutek rozszczepienia beztlenowego
,.fohosphagen'u” na kwas fosforowy i
kreatyne; 2) po skurczu nastepuje
synteza ,,phosphagen‘u” za pomoca
przejscia, znowu beztlenowego, glyko-
genu przez lactacidogen na kwas mle-
kowy; 3) tu dopiero zaczyna sie re-
akcja tlenowa — 4/5 kwasu mlekowe-
go przechodzi w glykogen, a 1/5 utle-
nia sie na bezwodnik weglowy i wode
z wydzieleniem ciepta. Naturalnie,
ze to nie wyjasnia sposobu oddziaty-
wania reakcyj chemicznych na komoér-
ke miesniows; jest to zagadnienie od-
rebne. Stara klasyczna teorja utle-
niania nie zostata obalona, a tylko
pogtebiona i zmieniona w tym kierun-
ku, ze proces utleniania nie jest isto-
ta zjawiska skurczu miesniowego, a
tylko zakancza okres, odnawiajac zy-
wotno$¢ komorki miesniowe;j.
Dr. H. M.

Dr. Ceny. Nadzér lekarski i po-
radnie. Osrodki higjeny w Courbevoie.
La Medecine Scolaire. Nr. 8. | paz-
dziernik 1935 r. str. 181 — 189.

Zagadnienie stosunku nadzoru le-
karskiego w szkotach do medycyny
spotecznej stanowi przedmiot licznych
dyskusyj. Do jakich granic ma sie roz-
cigga¢ dziatalno$¢ lekarzy szkolnych?
Czy ma sie ona ograniczy¢ tylko do



rozpoznania i zawiadamiania rodzi-
cow, wzglednie lekarza domowego?
Czy tez musi i$¢ dalej, realizujgc po-
stulaty leczenia i zapobiegania?

Zagadnienie to zostato zrealizowane
w Courbevoie w sposéb nastepujacy:

W jednym nowoczesnym budynku
znajdujg sie tutaj dwie poradnie —
jedna publiczna gminna, druga pry-
watna — ,,Fundacji Winburn", ktéra
jest odgatezieniem organizacji ,,Pou-
ponniére*.

Personel lekarski poradni gminnej
sktada sie z 8 miejscowych lekarzy
nastepujacych specjalnosci: medycyna

og6lna -— 2, ucho, gardto i nos — 2,
okulistyka — 1, pedjatrja — 1, sto-
matologia — 2, mata chirurgja — 1

Poradnia ta przyjmuje tylko dzieci
zaopatrzone w zaswiadczenia: bezptat-
nej opieki lekarskie, karty opieki spo-
tecznej, bony dobroczynnosci i t. p.
Stowem — tylko dzieci rodzin ubo-
gich.

Poza tem asystentki szkolne przy-
prowadzajg do przychodni stomatolo-
gicznej 30 uczni tygodniowo: ucznio-
wie ci sag wysylani przez lekarzy
szkolnych za zgoda rodzicow.

Poradnia ,,Fundacji Winburn“ przyj-
muje wszystkie dzieci bez wyjatku
niezaleznie od stanu majgtkowego ro-
dzicow, pod jednym warunkiem u-
przedniego zapisu. Personel lekarski
pod og6lng dyrekcjg prof. Labb¢ i re-
gularnym nadzorem Dr. Lenne skiada
sie z 9 lekarzy praktykujgcych zamiej-
scowych: medycyna ogdélna — 1, ucho,
gardto, nos—2, stomatologja—2, oku-
listyka—1, radjologja—1, ortopedja-—
1, syfilidologja—1, nieurologja—1. Le-
karz szkolny moze, wiec otrzymacé co
do podejrzanego ucznia dane precy-
zyjne, tak szczeg6towe jak i ogdlne,
ktére uwidacznia sie na czterech du-
zych stronach karty badania.

Zabiegi lecznicze w poradni sg za-
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pewnione wytgcznie z nastepujacych
dziatébw: 1) Wenerologja i syfilis z ba-
daniem laboratoryjnym. 2) Stomatolo-
gja. 3) Promienie pozafjotkowe. 4) Na-
tryski zabiegi ogélno higjeniczne. 5)
Gimnastyka ortopedyczna i rytmiczna.
6) Laryngologja.

Wymagajacy innych zabiegéw lecz-
niczych sa odsytani badz to pod opie-
ke swoich lekarzy, badZz do szpitali
i poradni gminnych, badZ do sanator-
jow i prewentorjéw. Specjalna uwaga
w poradniach jest zwrécona na zapo-
bieganie chorobom umystowym i orto-
pedie.

W tych warunkach zwigzek pomie-
dzy szkolnym nadzorem lekarskim i
poradniami, ktére sg jego ciggiem
dalszym, zbliza sie do formutki poza-
danej, ktérg mozna okresli¢ nastepu-
jaco:

Zabiegi lecznicze nie powinny by¢
stosowane w szkole, ktéra jest wy-
tacznie instytucjg wychowania inte-
lektualnego i fizycznego, wszelkie zbo-
czenia w wieku szkolnym muszg by¢
leczone niezaleznie od sytuacji mater-
jalnej rodzicéw, nadzér lekarski szkol-
ny nie moze narusza¢ praw rodziny u-
cznia, ani stusznych wymagan lekarza
domowego; szkolny nadzér lekarski
musi by¢ wolny od wszelkich wplywéw
zewnetrznych w mysl zasady, ze kaz-
dy u siebie i w okreslonym zakresie
powinien wspotpracowaé dla dobra
ucznia.

Dr. H. M.

Rivista di Scienze Applicate all‘E-
ducazione Fisica e Giovanille. 1935
rok VI, Nr. 1—2, kwiecien.

D-r Giovanni, Ferro Luz-
z i — Odczyn Donaggio w ocenie zdol-
nosci do uprawiania sportu.

Obserwacje autora dotyczg miodzie-
zy uprawiajgcej turystyke gorska.
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Autor wyraza mysl, ze prace dokona-
ne nad proponowanym przez Donaggio
odczynem, polegajagcym na swoistem
zachowaniem sie moczu o0s6b zmeczo-
nych po dodaniu don thioniny i molib-
denianu amonu, upowazniajg do twier-
dzenia, ze omawiany odczyn powinien
by¢ stosowany przy badaniach fizjolo-
gicznych dotyczacych zmeczenia.

Autor stosowat odczyn Donaggio u
miodziezy uprawiajgcej sport gorski
i doszedt do wniosku, ze miodziez w
wieku lat 13—18, posiadajgc bardziej
chwiejng niz starsi réwnowage fizjo™
logiczng ulega tatwiej zmeczeniu. Na
podstawie wiasnych obserwacyj autor
stwierdza: 1° ze przed rozpoczeciem
dziatalnosci sportowej miodziez po-
winna by¢ badang ogoélnie w celu u-
stalenia jej zdolnosci do fizycznych
wysitkéw, 2° ze dla miodziezy sg naj-
odpowiedniejszemi te sporty, ktore
weciggaja w orbite éwiczenia caty or-
ganizm, 3° ze $rednie i wysokie gory
sg najodpowiedniejszym terenem dla
sportowego wyrabiania miodziezy, 4°
ze lekarz kierujagcy wychowaniem fi-
zycznem musi by¢ dobrze obznajmio-
nym z technikg sportu.

Autor podaje tablice z wynikami
odczynu Donaggio u badanej przez sie
miodziezy, z ktérych wynika: 1° ze
mocz miodziezy wypoczetej wykazuje
te same prawie cechy, co i mocz do-
rostych, 2° ze typy mniej wytrzyma-
te w sporcie goérskim daja w moczu
odczyn wyrazny, 3° przy grze w pit-
ke w moczu wystepuje odczyn Donag-
gio tak samo jak przy pracy, przy
tern jest on bardziej wyrazny u tych,
ktérzy w grze zajmowali bardziej od-
powiedzialne i wymagajace wiecej ru-
chu stanowiska, 4° autor nie potrafit
stwierdzi¢ réwnolegtosci miedzy wy-
stepowaniem odczynu Donaggio a biat-
komoczem, natomiast odczyn Donag-
gio ustepowat wraz z biatkomoczem

wywotanym praca, 5° odczyn Donag-
gio jest doskonatym sposobem oceny
stopnia zmeczenia i przez to nieod-
zownie winien by¢ stosowanym przez
kierownikéw wychowania fizycznego.

Prof. Eugenio Fervauto—
Podstawy i cele wychowania fizycz-
nego.

Autor odréznia nastepujace zada-
nia w. f.

1) ksztattowania — (miodziez do
lat 14 i od 14—18),

2) specjalizacji i utylitarne (od 18
—24 i od 24—40 lat,

3 utylitarno zachowawcze (od 40—
50 i od 50 lat wzwyz).

Podziat ten nie uwaza autor za do-
skonaty, praktycznie jednak ma on
wedlug autora znaczenie. Autor radzi
najwiekszg uwage zwraca¢ na mio-
dziez, jako element najcenniejszy.
Wychowanie fizyczne, zdaniem autora,
dazy do stworzenia narodu atletow
nie uganiajgcych sie za rekordami, alb
posiadajacych zdrowe serca i pluca
i Swiadomych harmonji swych wiadz
duchowych i fizycznych gotowych do
walki z zyciem i o chwale ojczyzny.
Wychowanie fizyczne moze by¢ réw-
niez lekarstwem; dla organizméw wat-
tych, umiejetnie prowadzone ¢wicze-
nia moga by¢ bardzo pozyteczne. Ta
wszechstronno$¢ wptywu wychowania
fizycznego $wiadczy o tem, ze posiada
ono wplyw na poprawienie rasy.

W tymze numerze znajdujemy re-
ferat zbiorowy na temat: maskulini-
zacji kobiety. Oto krétka tres¢ refe-
ratu: Wspotczesne mody i zwyczaje
coraz czesciej wytwarzajg typ kobie-
cy potmeski; typ ten posiada liczne
wady zasadnicze, rozmija sie bowiem
z wihasciwem powotaniem kobiety, kt6-
ra powinna by¢ dobra, tagodng i skro-
mna, gdyz zadaniem jej jest by¢ to-
warzyszkag meza i matkg. Kobieta



umezczyzniona jest szorstka, wyzywa-
jaca, a fizycznie wychudzg sie sztucz-
nie, by zatraci¢ normalne okragte li-
nje kobiecego ciata. Ze wzgledu na
spotecznie niepozadane  skutki tego
kierunku u kobiet nalezy go zwalczaé
nie lekcewazac niebezpieczenstwa.
W tymze numerze znajdujemy spra-
wozdanie z artykutu Alfredo Ber-
tagnoni zamieszczonego w Corrie-
re della Sera. Autor artykulu szuka
w wychowaniu fizycznem korrektywy
przeciwko siedzgcemu trybowi zycia ko-
biety, co odbija sie na ptucach, sercu
i rownowadze fizjologicznej, wymaga-
jacych czesto interwencji lekarskiej.
W. f. winno podnie$¢ przydatnos¢ ko-
biety do macierzynstwa, ale warunkiem
koniecznym do tego jest to, by ¢éwi-
czenia byty odpowiednio dobrane. Od-
powiednio prowadzona gimnastyka da-
je doskonate wyniki w kazdym wieku
kobiety. W szerzeniu wychowania fi-
zycznego powinna gimnastyka typu
szwedzkiej sta¢ na pierwszem miejscu.
Dla dziewczynek ponizej lat 12-tu au-
tor zaleca wolne gry, w okresie doj-
rzewania stosowac¢ nalezy c¢wiczenia,
korrektywne dla unikniecia zboczen w
rozwoju formy i czynnosci ciata. Po
zakonczeniu okresu dojrzewania po
1. 15-tu kobieta moze uprawiaé spor-
ty. Najodpowiedniejszemi bedg: cho-
dzenie, taniec, wiostowanie, ptywanie.
Tenis wymaga szybkosci i wysitku i
dla tego nie zawsze bedzie odpowied-
ni. Nie wskazanem jest dazenie do
rekordu. W kazdym sporcie kobieta
musi sie liczy¢ z koniecznoscig diuz-
szego i systematycznego treningu.
J. M.

Dr. W. Thomsen, nacz lekarz
Uniwers. Kliniki Ortopedycznej. Sto-
pa i wychowanie fizyczne. — Leibe-
suebungen. Heft 13/14 1935 r.

Na catym terenie Rzeszy, podczas
ré6znych badan zwigzanych z reorgani-
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zacjg armji niemieckiej, stwierdzono
bardzo zty stan stop, wptywajacy wy-
bitnie na obnizenie wydajnosci fizycz-
nej i powodujacy niezdolno$¢ do diuz-
szych marszéw. Najczestszemi scho-
rzeniami byly zapalenia Sciegien i
stawu duzego palucha, oraz jego cze-
$ciowe usztywnienie.  Przedewszyst-
kiem jednak w bardzo licznych przy-
padkach zaobserwowano zte uksztat-
towanie stopy i znaczne splaszczenie
tak sklepienia podiuznego jak i po-
przecznego. Podobne obserwacje w
odniesieniu do znieksztatcen stopy po-
czynili takze wychowawcy fizyczni.
Szukanie przyczyn tego zjawiska w
celu zapobiegania temu stanowi rze-
czy, uwaza autor za potrzebe pan-
stwowo-polityczna.

Jednak powierzchowne stwierdzenie
tego faktu niewystarcza. Potrzebne sg
tu doktadne badania, przeprowadzone
w wielkim stylu, celem ujawnienia
przyczyn tego zjawiska. Badania takie
zapoczatkowato juz niemieckie mini-
sterstwo o$wiecenia i wychowania. Na-
potykano jednak na rézne trudnosci, z
ktérych jedna z najwiekszych, jak
autor twierdzi, jest niedostateczna
ilo§¢ odpowiednio wyszkolonych o0»6b,
ktére przeprowadzatyby badania. Dru-
ga trudnoscia jest fakt, ze wyszkolenie
ortopedyczne lekarza, zwiaszcza jezeli
chodzi o schorzenia stopy, jest nieste-
ty jeszcze niedostateczne, tak, ze,
wskutek réznic w rejestrowaniu form
schorzenia wyniki badan wypadng
mniej dokiladnie. Wytania sie tu po-
trzeba uzupetnienia wiadomosci przez
jednolite fachowe doszkolenie lekarzy
majacych przeprowadzi¢ te badania.

Nastepnie stwierdza autor wadli-
wosé¢ metod ustalajgcych normy dla
budowy stopy i domaga sie ich rewizji.
Medycyna, tak jak kazda inna nauka
stara sie ustali¢ pewne normy, na pod-
stawie ktérych, osadza sie czy pewne
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odchylenie od tych norm jest forma pa-
tologiczng. Dawna metoda ustalania ta-
kich norm, polegata na mozliwie naj-
liczniejszym liczbowym ustalaniu zja-
wisk, dla ktérych znajdywano potem
przy pomocy metod matematycznych
$rednie lub przecietne wartosci. Juz
zgbry przyznawano racje tym bada-
czom, ktérzy zarejestrowali najwiek-
szg ilo$¢ przypadkéw, blednosé takiej
metody najlepiej wyjasnitaby nam
préba celem uzyskania norm dla sto-
py, przeprowadzona w jakim$ wysoko
cywilizowanym panstwie np na 10.000
osobnikach.  Woyniki tej préby wobec
tak licznie wystepujacych objawow
degeneracji, bylyby wprost Kkatastro-
falne. Jednakze nauka opiera sie na
takich normach i do tego stopnia za-
gmatwata juz te sprawe, ze w atla-
sach podrecznikéw  anatomicznych,
przedstawia sie taka stope jako nor
malng stope, stope ktéra jest zupetnie
znieksztatcona, o zapadnietem skle-
pieniu  poprzecznem, i skrzywionych
palcach. Natomiast niestychanie wy-
dajne stopy Papuaséw, z ich promieni-
sto rozstawionemi palcami, waska tyl-
ng, a szeroka przednig czescig stopy,
jest sie skfonnym uwazaé¢ za stope
zdeformowang i wadliwa.

Nieprawdopodobne wydaja sie nam
sita i wydajno$¢ stép, zdolnych do
osiggniecia fantastycznych wynikéw w
marszu i biegu przez niektére szczepy
Indjan, ktére dla zabawy urzadzajag
biegi przewyzszajace szesciokrotnie
dystans maratonu. (240 km). Roéwnie
nieprawdopodobnym wydaje sie nam
fakt, ze cata armja abisynska jest bo-
sa. Z powyzszego wynika, ze nie prze-
cietna warto$¢ stép narodéw cywili-
zowanych powinna by¢ dla nas norma,
lecz silna i wydajna stopa owych Ind-
jan czy Afrykanczykéw. Miernikami
dla badan powinny by¢ zatem sita i
wydajnos¢ stopy.

Dalej moéwi autor, ze nalezatoby
zreformowac¢ dzisiejsze naukowe po-
glady o odkryciu stopy. Obuwie nie
dopuszcza do stopy S$wiatta ani po-
wietrza ani stonca. Spoisto$¢ i trwa-
tos$¢ obuwia nie pozwala stopie na od-
powiedni rozwdj, bo trwate nieko-
rzystne mechaniczne oddziatywanie
obuwia, powoduje jej uszkodzenie.
Zdaniem autora, zupeinie falszywe
jest mniemanie, jakoby obuwie byto
$rodkiem umozliwiajacym stopie przy-
stosowanie sie do twardych ulic wiel-
komiejskich. Zagadnienie higjeny obu-
wia jest dzi§ w Niemczech po utwo-
rzeniu armji bardzo aktualne i wazne.
Istniejg juz obecnie wyrazne dazenia
celem stworzenia takiego typu obuwia,
ktore z jednej strony nie ogranicza-
toby ruchéw stopy, a z drugiej dosta-
tecznie jg chronito. Zdaniem autora
dzisiejsze obuwie powinno by¢ do
pewnego stopnia $rodkiem  ortope-
dycznym.

W przewaznej ilo$¢ wypadkéw przy-
roda na szczesScie obdarza ludzi do-
brze uksztattowanemi stopami, o na-
turalnem sklepieniu i wielkiej ruchli-
wosci  pojedynczych czeéci  stopy,
zwiaszcza palcow. Chodzi tylko o to,
aby nie przeszkadza¢ w rozwoju jej
przez zbyt wczesne skrepowanie obu-
wiem. Ruchy chwytne i refleksyjne
wywotane przez zetniecie sie naskoérka
z ziemia, najbardziej rozwijajg krot-
kie miesnie i wiezadta poprzeczne sto-
py, a przeciez obuwie nie pozwala na
naturalne rozszerzenie sie przedniej
cze$ci stopy. Zdrowa stopa dziecka
potrzebuje najwyzej okrycia z miek-
kiej skoéry, jaka noszono w starozyt-
nosci i Sredniowieczu, dopdki nie stwo-
rzono obuwia ze sztywnag podeszwag i
obcasem, ktére nie pozwalajg na natu-
ralne odwijanie sie stopy podczas cho-
du. Autor narzeka takze na zty ksztatt
ponczoch, ktére réwniez ograniczaja



ruchomos$¢ stopy. Jego zdaniem odpo-
wiedniejsze bytyby ponczochy szerokie
w palcach i $ciete skosnie, a nie sy-
metrycznie szpiczaste.

W trosce o ogélne wzmocnienie na-
Szego organizmu i przystosowanie go
do przysztych zadan, nie mozna za-
pomnie¢ o stopie. Posiada ona wpraw-
dzie specjalna budowe umozliwiajgca
i ulatwiajacg jej dzwiganie ciezaru
naszego ciata, ale dzisiejsze warunki
zycia stawiajg jej zbyt wielkie zada-
nia, powodujgce diugotrwate silne na-
piecie miesni, utrudniajgce w wysokim
stopniu cyrkulacje krwi i wywotuja-
ce przemeczenie. Diugotrwate prze-
meczenie powoduje rézne schorzenia,
ktére moga by¢ dos¢ niebezpieczne,
zwhaszcza dla os6b starszych. Ale
réwniez mieénie zdrowej stopy wyma-
gaja wiecej pielegnacji niz inne grupy
miesniowe naszego ciata. W tym miej-
scu stwierdza autor bardzo wazny fakt,
ze mianowicie wiekszo$¢ miodziezy i
dorostych uprawiajacych w. f., nie po-
siada petnowartosciowych stép i mies-
ni. Wychowanie fizyczne stanowi dla
aparatu miesniowego zwiekszenie wy-
magan i wydajnosci. Jezeli wiec nie-
ktore stopy sprostajg ledwo normal-
nym potrzebom zycia zawodowego, to
nic dziwnego, ze spotegowanym wyma-
ganiom jakie im stawia sport nie moga
one podota¢. Wazng rzecza, zdaniem
autora, jest profilaktyka i odpowied-
nie $rodki dla pielegnowania stop,
wiaczone do programu céwiczen fizy-
cznych. Zupelnie wystarczajgcemi by-
tyby: masaz sportowy, ktérego kazdy
moze sie nauczy¢, i gimnastyka stopy,
uwzgledniajgca specjalnie wzmocnie-
nie okreslonych i rozciggniecie przy-
kréconych miesni. Uzupetnieniem ta-
kiej gimnastyki musiatby by¢ prawi-
dtowy chod i bieg, ktére réwniez bar-
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dzo wzmacniajg stope. Do tego nale-
zatoby jeszcze dotaczy¢ troske o sta-
te ulepszanie obuwia sportowego.

S.

Dr. med. et phil. L. Englert.
Mozliwosci i granice nauki wychowa-

nia fizycznego. Leibesuebungen. Heft
16. 1935.

W ciggu rozwoju historji ducha po-
wstawaty rézne nauki, poczawszy od
filozofji, matematyki i nauk przyrod-
niczych, bedacemi najstarszemi z po-
$rod nauk, a skonczywszy na socjolo-
gii, jednej z najmtodszych. Nowe na-
uki powstawaly zawsze albo przez
naukowe rozwazania nowych dziedzin,
albo przez rozgatezienia sie istnie-
jacej juz nauki, z ktérej wytonity sie
nowe zagadnienia. Istota kazdej na-
uki jest to, ze podporzadkowuje sie
jej zawsze pewna specyficzna dla niej
dziedzina. Wychowanie fizyczne, wy-
taczajac ogolne pojecie ,,Ewiczen cie-
lesnych®, jest zdaniem autora przed-
miotem pedagogiki. Pedagogika jako
nauka o ksztattowaniu i wychowaniu
cztowieka, wywodzi cele swych zadan
z przedmiotu, ktérym jest cziowiek.
Niestety dlugi czas pedagogika poj-
mowata swdj przedmiot, cztowieka,
jednostronnie jako istote duchowa, a
nie jako pewng cato$¢ psycho-fizycz-
ng. (Psycho - physisch Totalitaet).
Stad tez przeoczono zupeinie praw-
de, ze istota pedagogiki jest nietylko
ksztatcenie ducha i charakteru, ale
rowniez i fizyczne wychowanie i
ksztatcenie ciata. Nastgpita koniecz-
na reakcja, przeciwstawienia wycho-
waniu intelektualnemu wychowania
fizycznego. Zatozenie to byto jednak
rownie btedne jak poprzednie stano-
wisko pedagogiki, bo opierato sie tak-
ze tylko na czesci, a nie na catosci.
Idea catosci, przenikajaca dzi$ wszyst-
kie dziedziny nadata tez pedagogice
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zdecydowany kierunek. Jej przedmio-
tem jest catosé: cziowiek i cel dla
ktérego go ksztattuje. Dzi§ stawiajg
pedagogice swoje wymagania nie ja-
kie$ kota towarzyskie, duchowne czy
gospodarcze, lecz jedynie panstwo.
Panstwo okresla jakiego rodzaju czito-
wieka-obywatela ono chce mie¢. Z
tego punktu widzenia cztowiek stano-
wi cato$¢ psycho-fizyczng, zwigzang
organicznie z cato$cia — narodem.
Jasnem jest, ze pedagogika wczo-
rajsza nie ma nic wspoélnego z dzi-
siejsza pedagogika, po zmianach po-
je¢ o cziowieku i jego celach. Dzi$
potaczyty sie wychowanie fizyczne z
wychowaniem intelektualnem. Niema
zatem nauki wychowania fizycznego,
ale musi by¢ nauka dotyczaca wy-
chowania  fizycznego. = Wychowanie
postuguje sie nauczaniem, przekazy-
waniem okre$lonych wiadomosci, po-
trzebnych w dazeniu do ostatecznego
celu. Ograniczenie istoty ludzkiej wy-
maga tu pewnego podziatu pracy, dla-
tego jeden wychowawca nhaucza ma-
tematyki, inny jezykéw, a fizyczne
ksztalcenie musi takze by¢ w reku
jednego nauczyciela, ktory specjalnie
przygotowat sie w tej dziedzinie.
Dziedzina ta jest jednak bardzo ob-
szerna i dajgca sie rozwazy¢ z réz-
nych punktéw widzenia, Przedmio-
tem tych rozwazan bedzie jednak za-
wsze cztowiek uprawiajacy ¢wiczenia
fizyczne, cztowiek  wychowany !
ksztatcony przy pomocy ¢Ewiczen fi-
zycznych, stajacy sie przy ich pomo-
cy czionkiem catosci narodowej. Z
tego wynika, ze fachowiec od wycho-
wania fizycznego musi byé pedago-
giem. Dlatego tez zbedne sg rozwaza-
nia na temat zwigzku miedzy wycho-
waniem fizycznem i pedagogika. Wy-
chowanie fizyczne miesci sie w peda-
gogice. Istniejg natomiast zwiagzki
miedzy naukami przyrodniczemi i fi-

lozoficznemi a wychowaniem fizycz-
nem. Pedagogika ma za zadanie po-
stugiwaé¢ sie temi naukami pomocni-
czemi a wiec anatomja, fizjologja, hi-
gjeng, fizjologja patologiczng, fizyka
chemja, historja, filozofjg, a z sztuk
pieknych, muzyka. Zdaniem autora,
nie istnieje ani anatomja wychowania
fizycznego, ani fizjologja wychowania
fizycznego, ani tez historja wychowa-
nia fizycznego lub filozofja wychowa-
nia fizycznego. Istniejg tylko punkty
widzenia z ktérych mozna rozpatry-
waé¢ wychowanie fizyczne.

W przesztosci stracitoby wych. fiz.
wiele, a moze nawet wszystko, gdyby
byto zrezygnowato ze stanowiska na-
uki. Dzi$ wychowanie fizyczne nie po-
trzebuje tego tytutu. Jego powaga
tkwi w tern, ze znalazto swdj sens
jako istotna cze$¢ pedagogiki, oraz,
ze jego zadania siegajg dzi$ tak da-
leko, ze trudno znalez¢ dla nich gra-
nice.

S.

Znak czasu.

Ekspert w dziedzinie ptywania, au-
tor wielu znakomitych z tej dziedziny
artykutow P. Jerndorff Jessen, w Nr.
5/1934 ,,Gymnastik Tidsskrift* omawia
w swoisty i nader ciekawy sposob
ksigzke Gustawa Putzke'go p.t. Crawl-
schwimmen.

Omoéwienie zaczyna sie stowami:
,Jako ogniwo w wySmienitej serji
,»Miniatur-Bibliothek fiur Sport und
Spiel* (Minjaturowej bibljoteki sportu
i zabaw) stanowi wartosciowy przy-
czynek do nowoczesnej lektury o pty-
waniu, mimo, co niestety nalezy pod-
kresli¢, ze autor osiagngt sworzenie
niezaprzeczalnie wspaniatej ksigzki,
jesli sie wyrazimy najdelikatniej, tylko
przez niedowiary ,prace wypozycze-
niowg".

Ksigzka zawiera przeglad historycz-



ny rozwoju crawFa oraz mocno agi-
tuje za rozpowszechnieniem go, jako
najlepszej formy ptywania, nawet dla
poczatkujacych.

Sprawozdawca stwierdza, ze ksigz-
ka Putzke'go jest opracowana wyczer-
pujaco i zaopatrzone zostata wysSmie-
nicie materjatem ilustracyjnym. |
wiasnie 6w materjat ilustracyjny oraz
wzglad na to, ze autor prawdopodob-
nie zupetnie celowo w swym opisie hi-
storycznym  walki o zastosowanie
crawFa w Niemczech opuszcza na-
zwisko Kurta Wiessnera, korzystajac
z jego metod sprawia, ze okreslenie
tej ksigzki jako plagjatu w zadnym
stopniu nie jest zbyt mocne.

Dalej podkresla sig, ze owe piekne
ryciny, jakie zawiera ksigzka Kurta
Wiessnera ,,Natirlicher Schwimmun-
terrichtl’ (Naturalne nauczanie pty-
wania) i co do ktérych sprawozdawca
z osobistego doswiadczenia wie, ze
zdobycie ich czestokro¢ potgczone jest
z uciazliwg pracg z zywem modelem
w basenie, sg zwyczajnie przerysowa-
ne, a wyrazone przez nie nowe sposo-
by nauczania — skradzione. Co sie
za$ tyczy rycin sprawozdania histo-

469

rycznego, to kazdy, posiadajacy nawet
niewielkie pojecie o literaturze pty-
wania, dobrze wie, ze pochodza ze
wspaniatej ksigzki Erwina Mehla ,,An-
tike Schwimmkunst” (Antyczna sztu-
ka ptywania). Sa one zgrubsza prze-
rysowane, a sprawozdawca uwaza, ze
lepiej bytoby podac je bezposrednio o-
raz wskaza¢ zrodto, z ktérego po-
chodza.

Jeszcze i inne tego rodzaju kwiatki
znajdujemy — wediug sprawozdawcy
— w tej ksigzce.

Ksigzka Putzke'go — pisze sprawo-
zdawca — jest wspaniata, lecz niepo-
dobna, by ona mu zaszczyt przyniosta,
poniewaz samo tylko stwierdzenie wy-
mienionych przyktadéw ,,zapozycze-
nia" czyni, ze niewiadomo z ilu innych
ksigzek zawiera ona materjat.

Na zakonczenie sprawozdawca wy-
raza zal, ze postepowanie $ladami
Putzke‘go, niestety, obecnie nie nalezy
do rzadkosci. Sprawozdawca domaga
sie, stusznie, zabezpieczenia praw au-
torskich w literaturze fachowej, po-
dobnie jak to ma miejsce w literaturze
pieknej.

D. Rosenberg.

Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdow.

IV. Miedzynarodowa Konferencja w sprawie
schronisk wycieczkowych dla mtodziezy.

W dniach 12—16 wrze$nia b. r. od-
byla sie w Krakowie i Zakopanem
pod protektoratem Pana Ministra Wy-
znan Religijnych i Os$wiecenia Pu-
blicznego 1V. Miedzynarodowa Kon-
ferencja w sprawie schronisk wycie-
czkowych dla miodziezy, zorganizo-

wana przez Komisje do spraw tury-
styczno - krajoznawczych miodziezy
szkolnej w Ministerstwie W. R. i O. P.
W konferencji wzieto udziat 33 dele-
gatéw panstw, posiadajacych schroni-
ska wycieczkowe dla miodziezy. Re-
prezentowane byty panstwa nastepuja-
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ce: Niemcy, Anglja, Belgja, Danja,
Stany Zjednoczone A. Pin., Francja,
Holandja, Irlandja, Luxemburg, Cze-
chostowacja, Szwajcarja, Rumunja,
Polska i W. M. Gdansk.

Celem konferencji byta wymiana po-
gladéw i doswiadczen z dziedziny ru-
chu wycieczkowego i organizacji schro-
nisk wycieczkowych dla miodziezy
oraz zaznajomienie uczestnikéw za-
granicznych Konferencji z warunkami
i sposobami pracy w dziedzinie wycie-
czek, krajoznawstwa i organizacji
schronisk wycieczkowych dla mtodzie-
zy w Polsce.

Otwarcie uroczyste konferencji od-
byto sie w dniu 12 wrzesnia b. r. o
godz. 9.30 w sali Rady Miejskiej mia-
sta Krakowa w obecnosci przedstawi-
cieli whadz panstwowych, miasta, kon-
suléw panstw obcych i organizacyj
spotecznych. W imieniu miasta witat
kongres p. dr. Klimecki, wiceprezy-
dent miasta Krakowa, w imieniu Pana
Ministra W. R. i O. P. p. M. Godecki,
Kurator Okregu Szkolnego Krakow-
skiego .

Jako przewodniczacy Komitetu Or-
ganizacyjnego przemawiat p. nacz. J.
Btonski.  Ztozywszy podziekowanie
przedstawicielom wiadz i gosciom za
uswietnienie swg obecnoscig uroczy-
stosci otwarcia konferencji, wstepng
cze$¢ przemoéwienia poswiecit pamieci
Marszatka J. Pitsudskiego. Tej czesci
przemoéwienia delegaci wystuchali sto-
jac, poczem uczcili pamie¢ Marszatka
chwilg milczenia.

Z kolei p. Btonski omoéwit cele kon-
ferencji i1 scharakteryzowat ruch wy-
cieczkowy milodziezy i organizacje
szkolnych schronisk wycieczkowych w
Polsce. Imieniem Miedzynarodowej
Unji schronisk wycieczkowych dla mto-
dziezy, przemawiat nastepnie p. R.
Schirrmann, zatozyciel i twodrca nie-

mieckiej organizacji schronisk wyciecz-
kowych dla miodziezy.

W pieknych stowach podziekowat za
powitanie, oddat pochwate Krakowowi,
podkreslit z uznaniem warto$¢ polskiej
organizacji szkolnych schronisk wy-
cieczkowych i wyrazit nadzieje, iz ruch
wycieczkowy miodziezy, ktory zbliza
do siebie narody stuzy¢ bedzie réwniez
idei pokoju.

Na zakonczenie uroczystosci inaugu-
racyjnej p. dr. St. Niemcéwna wygto-
sita odczyt p. t.: ,,Akcja wycieczko-
wa miodziezy szkolnej w Polsce™.

Obrady wewnetrzne konferencji to-
czyty sie na posiedzeniach, ktérych od-
byto 4. Przedmiotem ich byty referaty
obrazujace akcje wycieczkowsg i krajo-
znawczg miodziezy w Polsce, sprawo-
zdania sekretarjatu Miedzynarodowej
Unji schronisk wycieczkowych dla mio-
dziezy, sprawozdanie przewodniczgcego
z podrézy propagandowych we Flandrji
i Luxemburgu, sprawozdania z miedzy-
narodowych schronisk w Overburgh i
w Altenie, sprawa t. zw. miedzynaro-
dowego pogotowia schroniskowego, u-
stalenie zasad przyjmowania mtodziezy
zagranicznej do schronisk, sprawa wy-
dawania legitymacyj miedzynarodo-
wych, sprawa reprezentacji i uczestni-
stwa w Unji poszczegdlnych organiza-
cyj i zwiazkéw narodowych.

Komitet polski przyktadat duzg wa-
ge do zaznajomienia delegatéw zagra-
nicznych z akcja wycieczkowg i krajo-
znawczg miodziezy w Polsce. P. nacz.
Btonski informowat o organizacji szkol-
nych schronisk wycieczkowych, p. dr.
St. Niemcéwna omoéwita catosé akcji
wycieczkowej miodziezy szkolnej w
Polsce, p. dr. T. Seweryn przedstawit'
referat o ideologji i metodach pracy
w kotach krajoznawczych miodziezy
szkolnej, p. Z. Wotowska o wedrow-
nictwie w harcerstwie.

Zainteresowanie uczestnikow konfe-



rencji tematami, poruszonemi w refe-
ratach polskich bylo bardzo duze.
Szczegblnie zainteresowano sie dzia-
talnoscig i wynikami pracy két krajo-
znawczych miodziezy. Przyczynita sie
do tego urzadzona dla uczestnikow
kongresu przez Komisje K&t Krajo-
znawczych miodziezy szkolnej wysta-
wa prac obozéw krajoznawczych mio-
dziezy, (zwiaszcza obozu w Jurgowie)
oraz $wietnie przygotowana przez prof.
dr. T. Seweryna wieczornica krajo-
znawcza, podczas ktérej miodziez za-
demonstrowata szereg pokazéw trady-
cyjnych, obrzedéw i tancéw ludowych.
Pokazy te wywotaty zachwyt u na-
szych gosci, ktérzy nie szczedzili mto-
dziezy stéw pochwaty i podziekowa-
nia.

W ramach programu konferencji od-

Obdz gimnastyczny

Pétnocny Zwigzek  Gimnastyczny
(Nordens Gymnastikférbund), potezna
organizacja, skupiajgca okoto 425,000
gimnastykoéw obojga pici z wszystkich
krajow poinocnych (Szwecja, Danja,
Norwegja, Finlandja i Islandja), urza-
dzit w biezacym roku wielki ob6z gim-
nastyczny w Revingehed, w Skanji.
Jest to mata osada wiejska, lezaca w
odlegtosci 20 km na wschdd od miasta
Lund, siedziby znanego nam dobrze
Potudniowo - Szwedzkiego Instytutu
Gimnastycznego. Ob6z umieszczono w
koszarach Potudniowo-skanskiego put-
ku piechoty, zjezdzajacego tutaj z
Ystad w miesigcach jesiennych na swe
wielkie doroczne manewry. Uczestni-
cy obozu pomieszczeni byli w muro-
wanych barakach, w duzych izbach
zbiorowych, wyposazonych w prycze
— dla gosci i kierownictwa obozu
przeznaczono schludne i mite pokoiki
w budynkach oficerskim, podoficer-
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byty sie wycieczki do Wieliczki, Pie-
nin i Morskiego Oka potaczone ze
zwiedzaniem domoéw i schronisk wy-
cieczkowych dla miodziezy. Przy o-
kazji zwiedzania Krakowa, delegaci
ztozyli hotd prochom §. p. Marszatka
Jozefa Pitsudskiego w krypcie kate-
dry wawelskiej oraz wzieli udziat w
sypaniu kopca na Sowincu.

Z doméw i schronisk wycieczkowych
dla miodziezy uczestnicy konferencji
zwiedzili Miejski Dom Woycieczkowy
w Krakowie, $laski dom wycieczkowy
dla mtodziezy w Sromowcach Niznych,
szkolny dom wycieczkowy w Jurgo-
wie oraz dom wycieczkowy P. T. K.
im. ks. Stolarczyka w Zakopanem.

Podnie$¢ nalezy sprawng organiza-
cje konferencji i duzy jej sukces pro-
pagandowy.

J. B

w Reaingehed.

skini i orkiestry. Biuro obozu, skiad
materjatéw, sale gimnastyczne (na wy-
padek niepogody), kuchnia i jadalnia,
oraz kantyna (markenteriet) miaty
swe osobne drewniane budynki.

Poza linjg barakéw bezposrednio
przytykaty obszerne btonia, gdzie m.
in. urzadzono duze boisko dla poka-
z6w, wyposazone W przenosne przy-
rzady gimnastyczne (tramy, skrzynie,
konie, kozty, porecze, drazek). Dla
widzéw wybudowano nieduzg odkrytg
trybune i wokét boiska tawki. Z prze-
ciwnej strony tego reprezentacyjnego
boiska, byly osobne 3 boiska dla pitki
recznej i koszykéwki. Na placu zbi6-
rek, ktéry dominowat lekko nad catym
obozem, zatkniety byt las masztow,
gdzie powiewaty flagi panstw pétnoc-
nych i tych panstw, ktérych przedsta-
wiciele bawili w Revingehed jako go-
Scie, lub studjujacy (studiebesdkare).

Z innych urzadzen obozowych wspo-
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mnie¢ jeszcze nalezy o ogrodzonem
nad pobliskg rzeczka miejscu do ka-
pieli, z pomostami, wiezg do skokéw
i trawiastg plaza.

Organizacja obozu, ktéra zajmowat
sie  Skanski Zwigzek Gimnastyczny
(Skanes Gymnastikférbund), byta zna-
komita. Ogodlne kierownictwo catosci
spoczywato w rekach majora J. G.
Thulina, przewodniczacego Po6in. Zw.
Gimn., dyrektora Pot. Szwedz. Insty-
tutu Gimn. Mimo skonczenia w biez
roku 60 lat zycia, (jubileusz uczcit
specjalnym n-rem lutowym ,,Gymna-
stikbladet™), mjr. Thulin z miodzien-
czg zaiste energja, zapatem i oddaniem
sprawie przygotowat to przedsiewzie-
cie gimnastyczne, zakrojone na wielka
skale, nie wahajac sie nawet wzig¢ na
siebie materjalng odpowiedzialno$¢ w
razie niepowodzenia. Totez ob6z w
Revingehed, ktéry byt przedewszyst-
kiem obozem jubileuszowym 25-ciole-
cia Skanes Gymnastikférbund, (ktore-
mu major przewodniczy od lat 20),
byt zarazem jubileuszem niezmordo-
wanej i poswiecenia petnej pracy Thu-
lina. Daly temu wyraz pelne podzi-
Wu i uznania przemoéwienia przedsta-
wicieli dunskich, norweskich i finskich
zwigzkéw gimnastycznych.

Reklama, z jaka obéz przygotowa-
no zagranicg, wciagniecie do Komite-
tu honorowego czynnikéw rzadowych,
pozyskanie na protektoréw obozu na-
stepcy tronu szwedzkiego i ksiecia Gu-
stawa Adolfa (przewodniczgcego
Panstw. Zwigzku Zwigzkéw Gimna-

stycznych i Sportowych), wydanie wy-
soce arystycznego i pomystowego pla-
katu barwnego, ktérego zasadniczy ry-
sunek byt zarazem odznaka obozowg
— wszystko to wskazywato na wage,
jaka nadano obozowi w _Revingehed.

Po Swiecie jubileuszowem i przed
konferencjg pracownikéw gimnastycz-
nych urzadzono dla uczestnikéw obozu
dwie Swietnie zorganizowane wyciecz-
ki, statkiem z Malmé do Mdlle i Kulla-
berg, znanych z uroczego potozenia,
oraz okrezng autokarowg ture po zam-
kach i dworach Skanji. Nadmieni¢ na-
lezy, ze w umiarkowang nalezno$¢ za
wycieczki wchodzito réwniez wyzywie-
nie w drodze.

Jedynym minusem na obozie byto
jedzenie, ktére jakkolwiek w wystar-
czajacej ilosci, pozostawiato nieco do
zyczenia pod wzgledem jakosci i uro-
zmaicenia. Wspominajac doskonatg
kuchnie szwedzka z kurséw w Lund,
musiato to dziwi¢, cho¢ z drugiej stro-
ny tlumaczy sie ten fakt niskg, jak
na stosunki szwedzkie, ceng dzienne-
go utrzymania.

Zwykle z koncem czerwca, jak mi
opowiadano, bywa tu zimno i dzdzy-
sto, a tymczasem podobnych upatéw,
jakie panowaly w czasie obozu nie
pamietali najstarsi ludzie w Skandji.
Wypadki oparzen i porazen wykaza-
ty, ze, i tu na P6tnocy promienie sto-
neczne moga by¢ jadowite. Pogoda
popsuta sie dopiero pod koniec kon-
ferencji, przed rozpoczeciem obozu
dzieciecego.

,.Swieto Skanji*.

Obéz jubileuszowy 25-ciolecia Skan-
skiego Zwigzku Gimnastycznego, kto-
ry rozpoczat sie dnia 20 czerwca, za-
inaugurowat obozy P6éin. Zwigz. Gimn.,
trwajace do 15 lipca wigcznie. Od-
dziat Skanski Szwedz. Zwigz. Gimn.

jest jednym z najliczniejszych (liczy
okoto 20,000 czynnych cztonkéw), a
stanowczo jest najruchliwszy. Jest to
pierwszy oddziat zwigzku, ktéry zna-
lazt wiasng forme organizacyjna, kto-
ra sie stata wzorem dla innych orga-



nizacyj zwiazku. W Skanji zorgani-
zowane zostaty pierwsze letnie obozy
gimnastyczne (Bosjokloster 1923 i ol-
brzymi ob6z w Ljungbyhed 1925), na
ktérych z dodatnim wynikiem wypro-
bowano metody tej nowej formy pra-
cy, ktéra stata sie poteznym czynni-
kiem propagandowym w stuzbie roz-
woju gimnastyki dobrowolnej w Szwe-
cji. Nie trzeba specjalnie podkreslaé,
ze stanowisko swoje zawdziecza Ska-
nes Gymnastikforbund osobie prze-
wodniczacego, ktérego niezmiernie sil-
na osobowo$¢ i olbrzymie do$wiadcze-
nie, oraz duch wieczny tworczy poszu-
kuje niezmordowanie nowej tredci i
nowych form dla pracy wychowaw-
czo-fizycznej. Nic tez dziwnego, ze
na zaproszenie Prezydjum Skanskie-
go Zwigzku zjawity sie w obozie dru-
zyny zar6bwno innych oddziatéw
szwedzkich, jakotez krajow poétnoc-
nych, by wspdlnie $wieci¢ jubileusz
gimnastycznej Skanji i ztozy¢ zycze-
nia dalszego pomysinego rozwoju. Z
innych prowincyj Szwecji przybyty
druzyny ze Smolandji i Blekinge, Da-
nja przystata reprezentacje wszyst-
kich swych trzech organizacyj gim-
nastycznych: Dansk Gymnastikfor-
bund, De Danske Skytte-, Gymnastik-,
og Idraetsforeninger (Dunskie Zwigz-
ki Strzeleckie, Gimnastyczne i Spor-
towe), De Danske Gymnastikforenin-
ger-Finlandja druzyne Suomen Nai-
sten Liikuntakasvatusliitto  (Stow.
Wych. Fiz. Finskich Kobiet). Ponad-
to zjawita sie druzyna Training Co-
llege of Physical Education z Glas-
gow (Szkocja), pod wodzg dyrektora
instytutu, p. Frank N. Punchard. Nie-
zaleznie od druzyn reprezentacyjnych
przybyta pewna liczba gosci studjuja-
cych z Belgji, Indyj angielskich, Egip-
tu, Niemiec i Polski, ktérg reprezen-
towat w czasie Swieta skanskiego
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podpisany, zaproszony uprzejmie
przez mjra Thulina jako go$¢ S.G.F.

Po przybyciu do Revingehed wpad-
tem odrazu w samo sedno ruchliwego
1 pracowitego zycia gromady miodzie-
zy obojga ptci, ktéra od rana do péz-
nego nieraz wieczora w radosnym
trudzie przez 3 dni przygotowywata
sie ' w mniejszych lub wiekszych od-
dziatach do pokazéw, majacych sie
odby¢ w ciggu dwu dni $wigtecznych,
23 i 25 czerwca. Jubilaci éwiczyli w
2 druzynach do masowych pokazéw,
zenskiej i meskiej (masstrupp), oraz
w kobiecej i meskiej druzynach gim-
nastyki elity (elittrup). Oba oddziaty
przerabiaty od paru miesiecy program,
opracowany i ogtoszony poprzednio w
organie zwigzkowym, ,,Gymnastikbla-
det”. Na obozie usuwano usterki, wy-
rownywano braki i ¢éwiczono dla do-
skonatego zgrania sie. W ogdlnosci w
obozie bawito w czasie dni skanskich
przeszto 1200 gimnastykéw pici o-
bojga.

Patrzac na te ¢wiczaca milodziez
gimnastyczng odnosito sie niestycha-
nie bezposrednie wrazenie harmonji i
piekna, jakby wskrzeszonych z Gre-
cji starozytnej. Skanja wystata na
ob6z najpiekniejszy chyba kwiat swej
miodziezy. Widzac ja i obserwujac
tak w ruchu, jak i spoczynku, tak przy
¢wiczeniu, jak i w ruchach codzien-
nych mozna bylo naocznie przekona¢
sie i oceni¢ znaczenie i warto$¢ szwe-
dzkiego systemu gimnastycznego, kto-
rego wspaniata zywotnos$¢ Swiecita na
obozie prawdziwe triumfy. Dodajmy
do tego humor, pogode nastroju, ra-
dos$¢ i uprzejmos¢ przy bardzo duzej
dyscyplinie i porzadku, co wszystko
stanowi cechy tak wiasciwe miodzie-
zy skandynawskiej, a bedziemy mieli
obraz tych ruchliwych dni obozowych,
opromienionych stoncem niemal po-
ludniowem.
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Wiasciwe uroczystosci  jubileuszo-
we wraz z pokazami publicznemi od-
byty sie w t. zw. ,,wieczér petni lata"
(midsommarafton) i ,,dzien petni la-
ta" (midsommardagen), 23 i 24 czerw-
ca. Pokazy rozpoczeta defilada dru-
zyn otwarcie uroczyste, przemoéwie-
nia w niedziele za§ msza potowa.
Masowe lekcje, w ktérych brato u-
dziat okoto 300 mezczyzn i przeszio
500 kobiet, prowadzone przez kpt.
Cerlen-Wendelsa z Malmoé, znakomi-
tego nauczyciela, obdarzonego praw-
dziwie boskim darem humoru i dow-
cipu, oraz znanej nam p. Lilly Duf-
berg, $wietnej instruktorki Instytutu
Gimn. w Lund, wypadty imponujaco.
Zwiaszcza lekcja pan (przy muzyce)
stata na wysokim poziomie.

Pokazy druzyn elity byly niezmier-
nie interesujace, dajac poglad na ba-
jeczne wyrobienie gimnastyczne kra-
jow skandynawskich. Druzyne meska
prowadzit kpt. Oterdahl z Lund, ko-
biecg p. Schum z Malmé. U mezczyzn
wybijaty sie na pierwszy plan czy-
sto$¢, precyzja i zaznaczenie ruchu w
¢éwiczeniach ksztattujacych, Smiatos¢
i znakomite opanowanie ciata w ¢wi-
czeniach stosowanych: trudne ¢wicze-
nia réwnowazne na tramach (brawu-
rowe zejscia i zeskoki z tramu), sito-
we céwiczenia w zwisach i wspaniale
wykonane skoki), zwiaszcza przerzu-
ty nasto¢ tukiem przez skrzynie stru-
mieniem (forma ptynna). Co do pan,
budzity uznanie bardzo piekne i po-
mystowe ksztattujace cEwiczenia ryt-
miczne przy muzyce, tadne plasy, jak
niemniej petlne wyrazu ¢wiczenia row-
nowazne na wysokich tramach (wyj-
écie na tram wymykiem o prostych
nogach), oraz skoki szermiercze i roz-
kroczne przez skrzynie i kozia (1,40
m).

Pokazy dunskie panéw, wszystkie
prowadzone sposobem Bukha, a od-

znaczajace sie doskonatem zgraniem
i ptynnoscia, konczyty sie nieodmien-
nie wywotujacemi entuzjazm na wi-
downi  akrobatycznemi  ¢wiczeniami
zrecznos$ci na materacach, petnemi fe-
nomenalnej techniki (skoki arabskie,
przerzuty z lekkiem zgieciem bioder
w zatrzymaniu w staniu na rekach,
wolty, przerzuty tylem, salta). Dru-
zyny pan pokazaty ¢éwiczenia petne
wyrafinowanego piekna, wedtug ukia-
du Bertram. Jedna z druzyn Dansk
Gymnastikforbund ¢éwiczyta metoda
Bukha, a nadto zademonstrowata sze-
reg ¢wiczen na poreczach w guscie
meskiej gimnastyki niemieckiej. Stu-
denci Szkockiego instytutu wych. fiz.
okazali sie wybitnie zdolnymi ucznia-
mi Bukha, réwniez i w zakresie ¢wi-
czen akrobatyki parterowej.

Szczegdblnie wyrézniat sie pokaz pan
szwedzkich z Vaxi6 (Smolandja).
Druzyna pieknych, zgrabnych i ros-
tych dziewczat w czarnych kostju-
mach (podczas gdy powszechnie pa-
nowaty btekitne), dobér éwiczen ryt-
micznych o duzej symbolice i wyra-
zie ruchu (pozdrowienie nieba, ziemi,
stonca, stron $wiata, powitanie ludzi),
a przytem sprawno$¢ w skokach i na
tramie, wszystko to zjednato w mig
sympatje widowni, ktéra interesowa-
ta sie najzywiej pokazami. Kazdy do-
brze i pieknie wykonany ruch budzit
uznanie i aplauz tak u miodych jak
i starych, bo¢ sad u nich oparty byt
na doskonatej znajomosci rzeczy, na
osobistym stosunku do éwiczenia.

Na uwage zastugiwaty réwniez po-
kazy szwedzkich tancéw ludowych,
wykonanych w ludowych strojach
skanskich, przy akompanjamencie lu-
dowej orkiestry, przez stowarzyszenia
Svenska Ungdomringen (Koto Mio-
dziezy Szwedzkiej), pielegnujace tra-
dycje tancow, Spiewow i strojow lu-
dowych. Patrzac na te popisy mimo-



woli z zalem myslatem o tern, ze na-
sze nieréwnie piekniejsze i bogatsze
w wyrazie tance ludowe sg tak mato
wyzyskane dla wychowania fizyczne-
go miodziezy.

Obok powyzszych pokazéw 3 mes-
kie i 3 kobiece zastepy uczestniczyly
w biegach sztafetowych i t. zw. po-
dwoéjnym skoku strumieniem, polega-
jacym na wykonaniu dwu skokéw réz-
nych przez dwa takie same przyrza-
dy, ustawione w odlegtoéci 15 m stru-
mieniem. Oba te ¢wiczenia wchodzity
w zakres programu lekcyjnego dla t.
zw. ,oceny zastepowej“ (lagbedém-
ning), nagradzanej specjalng odznaka.
Nowa ta forma préby sprawnosci gim-
nastycznej, wprowadzona $wiezo przez
Skanes Gymnastikférbund, przy kté-
rej ubiegaty sie o pierwszenstwo za-
stepy ztozone z 5 oséb, polegata na
wykonaniu 4—6 déwiczen ksztattuja-
cych, ¢éwiczen réwnowaznych na tra-
mie, ¢wiczenia w zwisie i dwu sko-
kéw, wolnego i z podporu. Wszystkie
te ¢wiczenia, dodajmy o znacznej
trudnoéci, oceniata komisja pojedyn-
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czo u kazdego z zawodnikéw zosobna,
punktujac kazde cEwiczenie, przyczem
obok tych c¢wiczen, w skiad oceny
wchodzita postawa, chod i bieg i pa-
re c¢wiczen porzadkowych. Ot6z do
publicznego biegu sztafetowego przy-
puszczono po 3 zastepy, ktoére po-
przednio przy tej ocenie zdobyty naj-
wiekszg ilo$¢ punktéw. Skok podwoj-
ny strumieniem i sztafeta roztrzygne-
ty ostatecznie o pierwszem miejscu.
Zastepy, ktore osiaggnely pewng wy-
magang ilos¢ punktéw, otrzymywaty
plakiety z odpowiednig iloscig gwiaz-
dek, kazdy za$ ich cztonek zeton.

Po zakonczeniu pokazéw zwigzki i
stowarzyszenia gimnastyczne skiadaty
na rece mjra Thulina zyczenia dalsze-
go réwnie $wietnego rozwoju dla Skan-
skiego Zwigzku Gimnastycznego, wy-
razajgc zarazem majorowi nhajgoretsze
wyrazy podzieki i uznania i darzac go
honorowemi odznakami. Piekne dni
jubileuszowe, ktore stusznie nazwano
,.Skanskiem Swietem", zakonczytly sie
w ten sposéb tym mitym akordem.

Obodz gimnastyki elity Péinocnego Zwigzku Gimnastycznego.

Idea obozéw gimnastycznych elity,
ktérej tworcg jest mjr Thulin, po raz
pierwszy zostata zrealizowana w r.
1932 w Malma hed pod Stokholmem
(Sédermanland). Obéz w Revingehed
byt juz trzecim obozem skolei, urza-
dzanym przez Pétnocny Zwigzek Gim-
nastyczny dla gimnastykéw elity,
przyczem potaczony byt z kursem in-
struktorskim gry w pitke reczng. Za-

daniem tych obozéw jest — jak czy-
tamy w prospekcie — ,,pokazanie jak
gimnastyka elity i podobne formy

¢éwiczen cielesnych ksztattujg sie w
ré6znych  péilnocnych  organizacjach
gimnastycznych* — przyczem nie cho-
6

dzi o to, by ,odbywato sie to przez-
to, ze dany zwigzek daje pokazy re-
prezentacyjnych druzyn elity, co mu-
sialoby dla niego pociaga¢ koszty i
strate czasu i pracy na przygotowania.
Przeciwnie zyczeniem jest, by kazdy
zwigzek przez swoich zwigzkowych re-
prezentantéw lub przez poszczegol-
nych gimnastykéw przyczyniat sie do
krzewienia gimnastyki elity zapomoca
demonstrowania gimnastycznych form
¢wiczebnych, sprawnosci lub wyczy-
néw zrecznoéci, rytmiki, plastyki, tan-
cow ludowych, gier i éwiczen sporto-
wych, lub préb sprawnosci, oraz w.
in.”. W ten sposéb pojete obozy gim-
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nastyki elity staja sie jednym z waz-
nych wyrazéw wspoétpracy gimnastycz-
nej krajéw po6inocnych, skupiajgcych
sie w Nordens Gymnastikforbund.

Obdéz w Revingehed zgromadzit oko-
to 400 uczestnikéw obojga pici i byty
na nim reprezentowane wszystkie kra-
je po6inocne, z wyjatkiem Islandji. Ze
Szwecji oprécz Skanji, byty druzyny
ze Stokholmu ii Goéteborga, Danje re-
prezentowaty druzyny De danske
Gymnastiforeninger i Dansk Gymna-
stikforbund, Norwegje—Norges Turn-
forbund, Finlandje, oprécz organiza-
cji kobiecej, rowniez meski zwigzek
Suomen Voimisteluliitto  (Finlandzki
Zwigzek Gimnastyczny), ktéry przy-
stat swoja najlepsza druzyne studenc-
ka pod kierownictwem znanego ,,0lim-
pijczyka", lektora Vaind Lathinen. Po-
za powyzszemi w obozie uczestniczy-
ty druzyny: szkocka z Glasgow (ktéra
pozostata w Revingehed po zakoncze-
niu skanskiego $wieta), 3 panie z Deu-
tsche Turnverband w Czechostowaciji,
a na koncowym pokazie zjawita sie
réwniez mata reprezentacja Hochschu-
le fur Leibesibungen z Berlina. Z
o0s6b studjujacych byli reprezentanci
Anglji, Irlandji, Niemiec, totwy, Ru-
munji (gen. Badulescu), Belgji — Pol-
ske reprezentowali oficjalnie dyrektor
Centralnego  Instytutu Wychowania
Fizycznego putk. Dr. Gilewicz i kpt.
Szuszkiewicz (oraz nieoficjalnie pod-
pisany).

Zycie i praca tej mieszaniny pétnoc-
nych gimnastykéw na obozie bardzo
szybko unaocznity i pouczyty nas, szu-
kajacych tutaj nauki dla siebie, ze
forma obozu istotnie odpowiada swo-
im zatozeniom. Przez 4 dni bowiem w
swobodnem i przyjaznem zblizeniu
pracowaty tak druzyny, jak i poszcze-
g6Ini gimnastycy, uczac sie wzajem-
nie od siebie, pokazujac rézne formy
éwiczen (zwiaszcza stosowanych na

przyrzadach), instruujac sie nawzajem
i wskazujac rézne sposoby wyéwicza-
nia nowych i nieznanych dotad ru-
chéw. Byt to, jesli mozna sie tak wy-
razi¢, rodzaj ,handlu wymiennego"
metod i form éwiczenia gimnastyczne-
go. Wszystko to odbywato sie w at-
mosferze wzajemnej zyczliwosci, bez
cienia jakiego$ wywyzszania sie wza-
jemnego, lub jakiejkolwiek zazdrosci
(do czego bytyby bez watpienia oka-
zje), a przytem radosnie, niestrudze-
nie i z zapatem. Ci chtopcy i te dziew-
czeta nigdy nie mieli do$¢ éwiczenia,
pracowali do upaditego w szlachetnem
dazeniu osiggniecia maksimum spraw-
noséci cielesnej. Wida¢ byto, ze nie
jest to tylko moda, czy che¢ odpreze-
nia nerwowego, lecz wyraznie pierwia-
stek wyzywania sie w gimnastycznym
ruchu, zywa manifestacja w krwi be-
dacego zamitowania do tych cwiczen.
Totez nic dziwnego, ze zycie na obo-
zie byto petne zzycia, ,,miedzynarodo-
we zblizenie" Swiecito triumfy, czemu
— przyznac¢ trzeba — sprzyjat koedu-
kacyjny charakter obozu. Szczegdlng
sympatjg cieszyty sie Finki, ktére
cho¢ naogo6t niezbyt tadne, ale petne
byty temperamentu, pieknie zbudowa-
ne, zgrabne i petne wdzieku. U pan
cieszyta sie wzietosScig druzyna szkoc-
ka, gtéwnie dzieki obecnosci dwdch
,.kolorowych" (Hindusa i Egipcjanina)
i... kraciastym spédniczkom szkockim.
Popularni réwniez byli Finlandczycy
z racji swych bajecznych wyczynéw
gimnastycznych.

Dzigki wspomnianej powyzej wy-
mianie gimnastycznej ob6z miat dla
kazdego uczestnika znaczenie nietyl-
ko informacyjne, aie i instruktywne—
byt kopalnig nowych ¢wiczen, metod,
usitowan, wiecej — dawat mnéstwo
Swiezych impulséw. Dla informacji
wzajemnej stuzyly urzadzane przez
poszczegblne grupy narodowe ,wie-



czory*, potaczone z pokazami, popi-
sami, a czasami odczytami. Atrakcja
niektérych wieczoréw byty piesni, tan-
ce ludowe, pantominy i improwizowa-
ne ,przedstawienia rewjowe", gwoli
zabawy aranzowane. Kazdy wieczor
konczyt sie nieodmiennie dancingiem
w sali gimnastycznej (na niegodziwej
podiodze, co zresztg nikogo nie zra-
zato).

Pierwszy wieczér dali Finlandczy-
cy — (w przeciwienstwie do swych
rodaczek bardzo opanowani, niemal
ponurzy, trzymajacy sie do$¢ na ubo-
czu) — ktérzy pokazali repertuar rze-
czywiscie  nadzwyczajnych ¢wiczen
zrecznosciowych na przyrzadach: na
poreczach, drazku, koétkach i koniu.
Hotduja oni czystej gimnastyce nie-
mieckiej, co tez odbija sie do$¢ wy-
raznie na ich postawach. Miedzy in-
nemi pokazali oni réwniez ¢wiczenia,
wymagane do réznych stopni odznaki
sprawnosci gimnastycznej. Jest tych
stopni 4 i jeden t. zw. mistrzowski.
Préba sktada sie z 7 rodzajéw cEwi-
czen: ¢éwiczenia wolne (takze z laska-
mi), na drazku, na poreczach, na kot
kach (statych i wahajagcych — svan-
gande), na koniu z tekami i bez te-
kéw. Panie finskie zademonstrowaty
najpierw  bardzo charakterystyczne
(spokojne i powazne) tance ludowe w
mitych strojach ludowych, nastepnie
za$ niezwykle interesujgce i piekne
¢éwiczenia rytmiczno-plastyczne, jed-
nakze wykazujgce przytem nieprze-
cietne walory ksztaltujgce. Nalezy
wyjasni¢, ze kobieca organizacja gim-
nastyczna w Finlandji ma dwa zwigz-
ki, jeden czysto finski (S. N. L. L.),
drugi (niereprezentowany na obozie)
szwedzki: Svenskt Férbund for fysisk
fostran (Szwedzki Zwigzek Wychowa-
nia Fizycznego), kierowany przez Elli
Bjorksten i hotdujacy jej metodzie.
Zwigzek Finski odszedt dos¢ daleko
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od linji szwedzkiej i znajduje sie pod
silnym wptywem niemieckiej gimna-
styki kobiecej, przedewszystkiem
Mensendieck, Bode'ego, Kallmeyer,
Labana i in. Pierwiastki te stara sie
stopi¢ w jedng cato$¢ harmonijng i
przepoi¢ je narodowym charakterem.
Ogolng cechag tych dazen gimnastycz-
nych jest dynamika, rytm i wymiana
silnych napie¢ i rozluznien — przy-
zna¢ nalezy bardzo przekonywujgco
ujetych. Dodac¢ trzeba, ze usitowania
te idg tak daleko, ze Finki stworzyty
specjalng muzyke do ¢wiczen, zgodnag
nietylko z charakterem ruchéw, ale i
pierwiastkami narodowemi. Ze meto-
da, przyjeta w Finlandji niepozbawio-
na jest biologicznych zatozen, wska-
zywatby fakt, ze dziewczeta wszystkie
miaty bardzo piekne postawy, a ru-
chy peine rzadkiej harmonji i piek-
na. Okazato sie tez pdézniej, ze i w
skokach i na réwnowazni wykazaty
nieprzecietne wydéwiczenie. Zakonczy-
ty wieczér piesni i odczytanie wyjat-
kéw z narodowego poematu firiskie-
go Kalewali w jezykach finskim i
szwedzkim.

Wiecz6r norweski miat  charakter
wyltacznie gimnastyczny.  Norwegja
przystata na ob6z pod kierownictwem
dyrektora Panstw. Instytutu Gimna-
stycznego w Oslo( kpt. Sverre Gro-
nera 2 druzyny, meska i chtopiecg. Ta
ostatnia wzieta nastepnie udziat w o-
bozie dzieciecym. System gimnastyki
norweskiej jest mieszaning systemu
szwedzkiego i niemieckiego, z ktore-
go wzieto céwiczenia na przyrzadach.
Charakterystyczng cecha norweskiej
gimnastyki jest zamitowanie do sko-
kéw na bardzo wysokich przyrzadach
(2,50 m), przedewszystkiem koniu i
stole gimnastycznym, z uzyciem spre-
zystych odskoczni. W réznego rodza-
ju przerzutach, woltach i saltach ce-
luja norwescy gimnastycy w spos6b
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wybitny. Mimo to wszystko przywig-
zujg duzg wage do cEwiczen ksztattu-
jacych, ktére sg w podobny sposéb
traktowane, jak w gimnastyce szwedz-
kiej. Druzyna chiopcow w wieku lat
o 12 do 15, zywo oklaskiwana, wy-
kazata rowniez Swietne wycwiczenie.
Komiczna, ale i gorszaca rzeczg byto
patrze¢ na tych chiopcéw éwiczacych
na drazku, do ktérego musieli byc¢
niejednokrotnie podnoszeni. Jak stu-
sznie zauwazyt Kkpt. Szuszkiewicz,
dzieci te nie miaty juz ruchéw dziecie-
cych, lecz niemal meskie. Nakoniec
trzy dorodne, jasnowitose Norwezki
pokazaty szereg dobrze wykonanych
skokéw na przyrzadach.

Dunczycy popisali sie swemi znako-
mitemi akrobacjami parterowemi, a
panie dunskie piekna lekcja plastycz-
na przy muzyce.

Wieczér szkocki przyniést pokaz
niezwykle dobrze wykonanych skocz-
nych tancéw ludowych (w narodowych
spodniczkach), oraz S$piewy i przed-
stawienie ,kabaretowe™, nieco naiw-
ne, ale wesote.

Na wysokim poziomie stal program
wieczoru szwedzkiego, w czasie kto-
rego druzyna meska data Swietng lek-
cje, wykazujaca imponujace wycéwicze-
nie, czysto$¢ formy i zgranie — panie
za$ szereg C¢wiczen  rytmicznych.
Cze$¢ ,rewjowa" byla pomystowa i
wesota i stala na artystycznym po-
ziomie.

Obok treningéw gimnastycznych, po-
kazoéw i wieczorow odbywat sie row-
noczes$nie w obozie kurs pitki recznej,
w ktérym brata udziat wcale pokazna
liczba uczestnikéw. Technika tej gry
jest tutaj naogdt dosyc¢ jeszcze prymi-
tywna, cho¢ druzyny cechuje duza
bojowos¢ i to tak wsréd mezczyzn jak
i kobiet. W planie dziennej pracy na
obozie znalazto sie réwniez miejsce dla
¢éwiczen rytmicznych (zaréwno dla pan,

jak i dla panéw), ktére prowadzita
znakomita nauczycielka rytmiki w
Kopenhadze, Niemka, p. Gerda Ale-
xander.

Obéz zakonczyt sie popisami po-
szczeg6lnych druzyn i grup, urzadzo-
nemi w niedziele, 30 czerwca, przy
podobnej, jak $wieto skanskiej, pogo-
dzie. Na tym publicznym pokazie dru-
zyny wystapity przewaznie z progra-
mami, poprzednio w czasie wieczoréw
demonstrowanemi, z niewielkiemi
zmianami.  Jedynie tylko zaréwno
Dunczycy, jak i Norwegowie zademon-
strowali kilka popisowych ,,numerow"
w postaci fantastycznie $miatych sko-
kéw (salto ponad szeregiem 10 gim-
nastykéw w skitonie wprzéd — wolta
ponad wysokim koniem wzdtuz). Z
druzyn, ktére poprzednio nic nie po-
kazywaty, widzieliémy oddziat gimna-
stykéw stokholmskich, ktérzy wykona-
li lekcje w starym, ortodoksyjnym sty-
lu szwedzkim, z charakterystyczng do-
ktadnoscig formy, niemal geometrycz-
na, nienaganng réwnoczesnoscig wyko-
nania, oraz z duzym repertuarem wy-
trzyman i éwiczen sitowych na przy-
rzadach. Grupa trzech dziewczat z
Goéteborga, odznaczajacych sie rzadka
uroda i wdziekiem, wykonata piekne
éwiczenia rytmiczne, z ktérych naj-
bardziej podobaty sie $liczne ¢wicze-
nia z piteczkami. Druzyna Finek (S.
N. L. L.) data pokaz jakiejs fantazyj-
nej i symbolicznej feerji, w formie o-
brazéw plastycznych na temat ruchéw
wody. W ruchach ich byt zywiot
ptynnosci: fale, przyptywy i odptywy,
falowanie wéd przy brzegu. Niewat-
pliwie ujawnita sie w tem dusza za-
rowno przyrody, jak i ludzi, zamiesz-
kujacych ten kraj tysigca jezior. Po-
tegowata jeszcze to wrazenie specjal-
nie skomponowana muzyka, smetna i
monotonna, ale dziwnie harmonizujgca
z symbolika ruchu. Nakoniec grupa 3



studentéw Hochschule fur Leibesii-
bungen z Berlina, pod kierownictwem
D-ra Hirna, zademonstrowata (dosyc¢
ni wpie¢, ni wdziewie€) szereg korek-
tywnych c¢wiczen w pelzaniu metodg
Klappa (Klappsche Kriechubungen).
Przy tej okazji Dr Hirn wygtosit ob-
jasniajace przemoéwienie, w ktérem dat
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do zrozumienia stuchaczom, ze meto-
da ta jest jedynie naukowag metodg
gimnastyczna.

Oprécz wymienionych pokazéw gim-
nastycznych rozegrano zawody w pit-
ke reczng pomiedzy druzynami skan-
ska, a kombinowanag szwedzka. Zawo-
dy staty na przyzwoitym poziomie.

Mgr. Tadeusz Biernakiewicz

Studjum Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Poznanskiego
Sprawozdanie za Ill. trymestr r. akad. 1934/35.

Prace, ogtoszone drukiem:

Prof. Dr. E. Piasecki — Zarys teorji
-wychowania fizycznego. Wyd. Il
Lwoéw. 1935, str. XVI + 413, ryc. 77.
—Sport a sportowanie. ,Wych. Fiz."
r. 1935, zesz. 7.

Wiz. W. Sikorski — Podziel ¢wi-
czen ze stanowiska dydaktyki. ,,Wych.
Fiz.“ r. 1935, zesz. 3—4. — O wiasci-
wy typ wychowawcy fizycznego. ,,Wy-
chéw. Fiz." r. 1935, zesz. 6. — Evolu-
tion de la méthode des exercices gy-
mnastique en Pologne. Ref. wygt na
VIl Miedzynar. Kongr. W. F. w Bru-
kseli 1935, druk. Rapports, t. I. —
Concours pour le ,,Ruban Alen” —
tamze.

Doc. Dr. W. Dega. Prace z dziedzi-
ny wychowania fizycznego: — Zapo-
bieganie nieszcze$liwym wypadkom
narciarskim. ,Wych. Fiz.*, zesz. 3—4.
— A propos de lattitude de l'enfant
pendant la premiére année scolaire.
,La Méd. Scol.“ 1935. no. 6. — Zna-
czenie postawy w wychowaniu fizycz-
nem z punktu widzenia zdrowia. ,,No-
winy Lek.* r. 1935, nr. 14.

Mg. t. Lange — Wywrotka eskimo-
ska. ,,Sport wodny*, r. 1935, zesz. 6.

W trymestrze 11l odbyto sie 6 po-
siedzen seminaryjnych i 6 prosemina-
ryjnych, na ktérych wygtoszono 16 re-

feratow i tylez koreferatéw, opraco-
wanych na podstawie literatury pol-
skiej i obcej.

Cwiczenia odbywaty sie: gimnasty-
ka na boisku Studjum, gry i 1 atlety-
ka na Stadjonie Os$rodka W. F,, pty-
wanie w Plywalni Miejskiej, wioslar-
ka na przystani A.Z.S/u.

Dnia 4. VI. odbyt sie pokaz pracy
wiosennej Studjum, polgczony ze Zja-
zdem czionkéw Sekcji W. F. Pozn.-
Pom. Okr. T.N.S.W. Na program po-
kazu i Zjazdu ztozyly sie cze$¢ nau-
kowa i praktyczna.

Na posiedzeniu naukowem wygtoszo-
no nastepujace referaty: Prof. St. Bla-
chowski — Asymetrja funkcjonalna
organizmu. Mg. £. Lange — Naucza-
nie wioslarstwa w szkole. W czesci
praktycznej program obejmowat pokaz
lekcji ptywania stuchaczy  Studjum,
oraz gier i lekkiej atletyki, zorganizo-
wany w formie zawodbéw wewnetrz-
nych.

Zawody pan: jordanka, siatkéwka,
bieg 60 m, skok wdat, rzut dyskiem.
Zawody panéw: pitka nozna polska,
bieg 100 m, skok wdat, rzut oszcze-
pem, sztafeta 4 X 100 m.

W dniach od 1—3 lipca odbyt sie
egzamin magisterski. Dyplom magistra
uzyskali pp. Draga Gerhard, Wiro-Ki-
ro Wiadystaw, Zarembianka Marja.
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Uroczysto$s¢ wreczenia dyploméw od-
byta sie dn. 4 lipca w Coli. Minus;
dokonat jej Dziekan Wydziatu Lek.
Dr. K. Jonscher w obecnosci pp. prof.
E. Piaseckiego i prof. L. Zbyszew-
skiego.

Obéz wakacyjny odbyt sie w Wag-
rowcu; zenski w czasie od 16. VI. do
7. VI, meski od 7. VIl do 25. VII.
Liczba uczestnikbw wynosita 26 pan,
28 pandéw. Kierownictwo obozéw spo-
czywato w rekach p. Wiz. W. Sikor-
skiego. Cwiczenia i wyktady prowa-
dzili pp:

wyktady z dietetyki, pom. dor. i
higj. obozowej — Dr. M. Dezyna (ob.
z.), Doc. Dr. W. Dega (ob. m.).

Cwiczenia w ptywaniu — M. Lan-
zanka (ob. z. gr. 1), Mg. £. Lange (ob.

m. i z. gr. 1), Mg. M. Balcer (ob. m.

gr- D-

Cwiczenia w wiostowaniu — Mg. t.
Lange (ob. Zz. i m.).

¢wiczenia w 1 atlet. i grach — M.

Lanzanka (ob. z.), Mg. M. Balcer (ob.
m.).

Cwiczenia w grach polowych — A.
Pigoniéwna (ob. z.), St. Kurzawski
(ob. m.).

Opieke lekarska sprawowali pp. Dr.
M. Dezyna (ob. z.) i Doc. Dr. W. Dega
(ob. m.).

Pod koniec trwania obozéw urzadzo-
no egzamin z ptywania i wiostowania,
ktéry zdali wszyscy uczestnicy (ki) o-
bozu, wykazujac poziom zadawalnia-
jacy.

J. Wowczakéwna
zast. as. W. F.

Kronika

Organizowanie sportow zimowych dla miodziezy szkolnej i kurséw
narciarskich dla nauczycielstwa w r. szk. 1935/36.

I. W zwigzku z nadchodzgcg pora
zimowa Ministerstwo przypomina, iz
zgodnie z wskazaniami nowych pro-
graméw c¢wiczen cielesnych, nalezy w
szkotach poswieci¢ duzg uwage spra-
wie organizowania sportéw zimowych
dla miodziezy szkolnej, a mianowicie
saneczkarstwa, tyzwiarstwa i narciar-
stwa.

Podobnie, jak w latach ubiegtych,
nalezy wykorzysta¢ i poprze¢ wszel-
ka zdrowa inicjatywe nauczycieli, ro-
dzicow, majgcag na celu umozliwienie
dziatwie i  miodziezy, uprawianie
sportébw zimowych, tak w czasie go-
dzin lekcyjnych ¢éwiczen cielesnych

oraz godzin gier, zabaw i sportéw, jak
tez w godzinach i dniach wolnych od
zaje¢ szkolnych oraz w okresie feryj
zimowych.

Szczeg6lng wage przyktada Mini-
sterstwo do sprawy przysposobienia
narciarskiego mitodziezy szkolnej. W
miejscowosciach, obfitujgcych w duze
opady $niezne, winny by¢ organizo-
wane staraniem szkét i nauczycieli
¢wiczen cielesnych specjalne kursy
nauki jazdy na nartach oraz wyciecz-
ki narciarskie dla umiejgcych juz po-
stugiwaé sie tym srodkiem lokomocji.
O pomoc instruktorskg i materjalng
dla kurséw narciarskich milodziezy



szkolnej zabiega¢ nalezy w komen-
dach obwodowych i powiatowych p.w.

Jakkolwiek okres feryj zimowych
zostat skrécony, niemniej wazng rze-
czg jest zaopiekowanie sie dziatwag i
miodzieza w czasie feryj i dlatego za-
lecenia, podane w okdlniku Nr. 159 z
dnia 23 listopada 1933 r. (I WF-3825/
33) (Dz. Urz. Min. W. R. i O. P. Nr.
16, poz. 213) nie tracg swej aktualno-
$ci.

Il. W celu utatwienia wyszkole-
nia narciarskiego nauczycielstwu zor-
ganizowane zostang w okresie zimo-
wym 1935/36 nastepujace kursy nar-
ciarskie dla nauczycieli i nauczycie-
lek:

1) w Jurgowie (dojazd z Nowego
Targu Ilub Poronina). Kurs organi-
zuje Kuratorjum Okregu Szkolnego
Krakowskiego. Pomieszczenie i utrzy-
manie w szkolnym domu wycieczko-
wym. Miejsc 60. Kurs odbedzie sie w
czasie od 29 grudnia 1935 r. do dnia
7 stycznia 1936 r.

2) w Siankach.

Kurs organizuje Kuratorjum Okre-
gu Szkolnego Lwowskiego. Pomiesz-
czenie i utrzymanie w Domu Wypo-
czynkowym T. N. S. W. Miejsc 50.
Kurs odbedzie sie w czasie od 29 gru-
dnia 1935 r. do dnia 7 stycznia 1936 r.

3) w Zakopanem.

Kurs organizuje Wydziat Oswiece-
nia Publicznego Urzedu Wojew. Sla-
skiego. Miejsc 60. Kurs odbedzie sie
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w czasie od 27 grudnia 1935 r. do dnia
7 stycznia 1936 r.

4) Ponadto w Jurgowie w czasie od
10—25 stycznia 1936 r. odbedzie sie
Kurs narciarski dla nauczycieli-stu-
chaczy Wyzszego Kursu Nauczyciel-
skiego w Poznaniu (grupa: wychowa-
nie fizyczne i $piew).

Wymienione ad 1, 2 i 3 kursy pro-
wadzone bedg w dwu grupach: me-
skiej i zenskiej. Na kursy zapisywacé
sie moga nauczyciele i nauczycielki
szk6t wszystkich kategoryj. Zgtosze-
nia przesyta¢ nalezy do Kuratorjéw,
organizujacych kursy, najpézniej do
dnia 15 grudnia b. r.

Warunki finansowe: wpisowe zt. 5,
koszt catkowity utrzymania okoto 30
zt.

Koszty przejazdu kolejg do miejsca
kursu i z powrotem pokrywajg ucze-
stnicy kurséw z wiasnych funduszéw.
Przewiduje sie uzyskanie dla uczest-
nikéw kurséw specjalnych ulg kole-
jowych (imiennych) z Ministerstwa
Komunikacji (75%), w zwigzku z tem
konieczne jest zgtoszenie sie w ter-
minie od 15 grudnia b. r.

Wyekwipowanie uczestnikéw (czek)
kurséw. Wszyscy uczestnicy kurséw
muszg mie¢ wilasne wyekwipowanie
narciarskie . Pozatem nalezy zabra¢
ze soba: bielizne poscielowg i osobi-
stg, str6j narciarski (spodnie, wiat-
réwka, tapawice z brezentowym obszy-
ciem, zauszniki lub czapke, zastania-
jaca uszy).

Do cztonkéw Zwigzku Absolwentéw Centralnego Instytutu
Wychowania Fizycznego im. Pierwszego Marszatka Polski
Jozefa Pitsudskiego.

Sekretarjat Zwigzku Absolw. C. .
W. F. podaje do wiadomosci pismo
Panstwowego Urzedu W.F. i P.W. Nr.
256-24/WF. S. z dnia 15 listopada
1935 r. ,,Polski Zwigzek Narciarski w
Krakowie*.

.Zawiadamiam, ze absolwenci C. I.
W. F. oraz studjéw W. F. przy uni-
wersytetach, ktérzy otrzymali na u-
czelniach w trakcie studjéw stopnie
przodownikéw lub instruktoréw nar-
ciarskich sg uprawnieni do prowadze-
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nia obozéw i kurséw narciarskich na-
rowni z przodownikami i instrukto-
rami P. Z. N.

Powyzsze podaje do wiadomosci ce-
lem uwzglednienia przy zglaszaniu

kurséw narciarskich przez zwigzki,
organizacje i stowarzyszenia.
Zr Dyr. Panstwowego Urz. WF. i PW.
Szef Wydziatlu W.F.S.
(—) Wojciechowski, mijr. dypl.

I1l.  Zjazd naukowy oficeréw stuzby zdrowia.

Dnia 3, 4 i 5 stycznia 1936 roku
odbedzie sie w Warszawie Il Zjazd
Naukowy Oficeréw Stuzby Zdrowia z
udziatem oficeréw rezerwy. Podczas
Zjazdu odbeda sie 2 posiedzenia ogél-
ne, na ktérych zostang wygtoszone 2
referaty programowe: 1) Eugenika z
punktu widzenia obrony panstwa i
2) Segregacja rannych i zagazowanych.

W drugim dniu Zjazdu odbeda sie
posiedzenia w poszczegdlnych sek-
cjach. Wybrano nastepujgce tematy
programowe:

I. Sekcja Choréb Wewnetrznych:
Mijr. dr. T. Orzechowski. Zagadnienie
szybkiej, eliminacji z wojska chorych
na gruzlice. 2) Dr. Telatycki: Zagad-
nienie orzecznictwa wojskowo-lekar-
skiego w odniesieniu do chorych na
gruzlice ptuc wojskowych zawodo-
wych.

1. Sekcja Chirurgiczna: 1) Pik. dr.
T. Sokotowski: Nowe drogi steryliza-
cji materjatu opatrunkowego. 2) Dr.
W4 Ostrowski: Leczenie chirurgiczne
jam szczytéw phucnych.

I11. Sekcja Choréb Skérnych i We-
nerycznych (zostang pézniej ogtoszo-
ne).

IV. Sekcja Neurologiczna i Psych-
iatryczna: 1) Pptk. dr. S. Mozotow-
ski: Bezposrednie i pdzniejsze nastep-
stwa urazéw czaszki i ich leczenie.

V. Sekcja Bakterjologji i Higjeny:
1) Pik. dr. J. Babecki: Zaopatrywanie
w wode podczas marszu. 2) Mijt. dr. J.

Zwierz: Badania nad zarazkiem duru
osutkowego u dzikich szczuréw.

VI. Sekcja Laryngologiczna: 1) Ppik,
dr. St. Bronczyk: Gruzlica krtani w
Swietle najnowszych badan. 2) Pptk,
dr. R. Brzosko: O ozenie.

VII. Sekcja Okulistyczna: 1) Ppik,
dr. Z. Zotedziowski: Sposéb wsysania
wylewéw krwawych w ciatku  szkli-
stem.

VIIl. Sekcja Medycyny Lotniczej:
Pptk. dr. A. Fiumel: Wptyw lotéw na
sprawnos¢ ukiadu krazenia. 2) Ppik,
dr. A. Fiumel, mjr. dr. J. Leoszko,
mjr. dr. K. Michalik: Zastosowanie
lotnictwa sanitarnego w czasie wojny
i pokoju.

IX. Sekcja Wychowania Fizycznego:
1) Ppitk. dr. Wk Missiuro: Wojskowe
zawody marszowe | narciarskie w
Swietle danych fizjopatologii.

X. Sekcja Farmaceutyczna: 1) Mjr.
mr. L. Pelligrini: Zaopatrywanie ar-
mji polskiej w materjat sanitarny pod-
czas wojny.

Poza referatami programowemi zo-
stang wygtoszone koreferaty i komu-
nikaty na dowolne tematy ze szczegol-
nem uwzglednieniem medycyny woj-
skowej. Na wygtaszanie referatéw
gtéwnych przeznacza sie 45 mi-
nut, na wygtoszenie koreferatéw i ko-
munikatéw 15 min. Szczegétowy pro-
gram Zjazdu zostanie ogtoszony po6z-
niej. Zgtoszenia uczestnictwa w Zjez-
dzie nalezy nadsyta¢ najpdézniej do
dnia 5 grudnia. Koszt uczestnictwa w



Zjezdzie wynosi 5 zi. Nalezno$¢ te
mozna wptaci¢ na konto P.K.O. Nr.
30.121.
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Sekretarjat Zjazdu miesci sie przy
ul. Gérnoslaskiej 45, tel. 9.73,57 (Red.
Lekarza Wojskowego).

Przygotowania Sokolstwa Polskiego do Olimpjady.

Podobnie, jak i inne Zwigzki spor-
towe, Sokolstwo Polskie przystgpito
do wytezonej pracy nad przygotowa-
niem druzyny gimnastycznej do zawo-
déw olimpijskich w Berlinie. W mie-
sigcach letnich b. r. zorganizowano
wstepny ob6z treningowy dla druhéw
i druhen, w ktérych wzieto udziat 19
druhen i 19 druhéw. Przerobiony zo-
stat materjat, ztozony z éwiczen olim-
pijskich obowigzkowych. Roéwniez zo-
staty ulozone ¢wiczenia dowolne dla
druhéw i zespotowe dla druhen. Eli-
minacje przeprowadzone na zakoncze-
nie kurséw wykazaty, ze 4 zawodni-
kéw i 6 zawodniczek opanowato cal-
kowity materjat olimpijski, osiagajac
okoto 60% mozliwych do zdobycia
punktéw. Nalezy tu zaznaczyé, ze za-
stepy wysytane na Olimjade skladajg
sie z 8 zawodnikéw i 8 zawodniczek.
Wynik 6 najlepszych zalicza sie na
oceng calego zastepu. Reszta uczest-
nikdbw i uczestniczek obozu zrobita
réwniez znaczne postepy. Wynik krét-
kiego, bo zaledwie 3-tygodniowego
treningu, daje nam z jednej strony
stwierdzenie, ze przygotowania przed-
obozowe wiozona byla wielka praca
przez naszych zawodnikéw i zawod-
niczki, jak réwniez, ze przy zgodnej
pracy trzech czynnikéw: Polskiego
Komitetu Olimpijskiego, Zwigzku So-
kolstwa Polskiego i samych ¢éwicza-
cych — osiggniemy zamierzony cel.
Gimnastyka  przyrzadowa wymaga
diuzszego i intensywniejszego trenin-
gu, anizeli wiele innych sportéw, dla-
tego tez celem dalszego podniesienia
poziomu wycéwiczenia zawodnikéw i
podtrzymania ich na tym poziomie ko-

nieczna jest ciagta praca i opieka nad
niemi. W tym celu Zwigzek konty-
nuowa¢ bedzie swe wysitki wedtug
nastepujacego programu:

1. W odrodkach, w ktérych znaj-
dujg sie kandydaci na olimpijczykéw
zorganizowano z nich specjalne sek-
cje i oddano pod opieke i kierowni-
ctwo wytrawnym naczelnikom. Dla
sprawdzenia wynikéw i docéwicza-
nia wyznaczono jednego instruktora i
instruktorke (treneréw), ktérzy objez-
dzajac osrodki, uzupetniajg braki.

2. Dnia 27 pazdziernika w Warsza-
wie, w sali Osrodka Okregowego U-
rzedu W. F. i P. W. (Aleje Ujazdow-
skie) zorganizowano I-sze zawody o
Mistrzostwo Polski w gimnastyce przy-
rzadowej dla mezczyzn i kobiet. W
programie mistrzostw meskich znaj-
dowaty sie c¢wiczenia dowolne i obo-
wigzkowe: wolne i na przyrzadach —-
drazku, poreczach, kétkach, koniu
wszerz z tekami i skoki przez konia
wzdtuz. Na program mistrzostw zen-
skich zlozyly sie ¢wiczenia obowigz-
kowe wolne, na przyrzadach i skoki
przez konia. Mistrzostwa powyzsze
byty jednoczes$nie eliminacjg do za-
wodéw z Jugostawija.

3. Zawody z Jugostawjg odbedg sie
w grudniu w Warszawie. W progra-
mie zawodbéw sg ¢wiczenia wolne i na
przyrzadach. Zawody te bedag z kolei
eliminacjg do przysztej druzyny olim-
pijskiej.

4. W okresie zimowym, t. j. w grud-
niu b. r., projektowany jest 3-tygo-
dniowy ob6z treningowy dla wyelimi-
nowanych zawodnikéw i zawodniczek.

5. Jako ostateczny etap przygoto-
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wan projektowany jest 6-cio tygodnio-
wy obéz w czerwcu i lipcu 1936 r., po
odbyciu ktérego, druzyna olimpijska
pojechataby bezposrednio do Berlina.

Zwigzek Sokolstwa, biorgc pod uwa-
ge skromne zasoby pieniezne organi-
zacji, zwrdécit sie do Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego i P. U. W. F. i P. W.

i C. I. W. F. o pomoc w zrealizowa-
niu powyzszych zamierzen. Trzy te
instytucje nie poskapity Zwigzkowi
Sokolstwa swego poparcia, co daje re-
kojme, ze nasz cel wspdlny — t. j.
pierwszy wystep gimnastykéw pol-
skich na Olimjadzie urzeczywistni sie.

Polonica zagranica.

D. Rosenberg. Le Maréchal
de Pologne Joseph Pitsudski et VEdu-
cation Physique. Fysisk Fostran och
Vetenskapen N—2/1935.

W czasopi$émie Péinocnego Zwigzku
Gimnastycznego, zawierajagcym  row-
niez biuletyn Miedzynarodowej Fede-
racji Gimnastyki Linga (F. J. G. L.
ukazat sie artykut piéra naszego
wspotpracownika i referenta prasy
skandynawskiej, na ktérego tres¢ skita-
dajag sie zastugi Marszatka Pitsud-
skiego dla rozwoju i ugruntowania ra-
cjonalnych podstaw wychowania fi-
zycznego w Polsce. Miejscami autor
czerpat materjat ze sprawozdan Rady

rakterystyczne dostownie cytowat. Po-
ruszono tu miedzy innemi nastepujace
sprawy, na ktéore Marszatek kiladt du-
zy nacisk: miernik, wychowanie fizycz-
ne miodziezy akademickiej, zréznico-
wanie  wychowania fizycznego dla
miast i wsi, wiek przejéciowy oraz sze-
reg innych. Na zakonczenie autor za-
cytowat znamienng zwrotke wiersza
J. Relidzynskiego p. t. ,,Komendan-
ciel":

,»Plon wydaty Twe trudy i znoje,

Duch Twéj ogniem nam w piersiach
sie zarzy...

Niechaj beda spokojne sny Twoje—

W. F., zawierajacych przeméwienia my czuwamy, jak Mohort, na stra-
Marszatka, i niektére momenty cha- zy!".

SOMMAIRE,

Le premier article de la présente revue est di a la plume du Prof. Dr.
Witold Gqdzikiewicz. |l a pour titre: ,,Projet d'organisation en vue de la
protection médico — hygiénique dans les écoles primaires®.

Dans cet article I'auteur traite du probléme des moyens et méthodes a em-
ployer pour assurer la meilleure protection médico-hygiénique dans les écoles pri-
maires, en tenant compte des conditions spéciales du pays, Il déclare 1) que
I'organisation de la dite protection dans les écoles primaires est d'une importance
capitale et tout a fait réalisable, 2) qu’une liaison étroite doit exister entre cette
protection et le Service de Santé du pays, 3) les statistiques des maladies dans
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les écoles primaires doivent étre établies conformément aux exigences des stati-
stigues sanitaires.

Le deuxieme article est du a M. le Dr. Bohdan Zawadzki, Il est in-
titulé: ,,Nouvelles recherches sur le développement de la motilité des enfants*.

L'auteur nous montre quelques résultats des récentes recherches, surtout
faites en Amérique, au sujet du développement de la motilité des enfants ainsi
que des embryons chez les hommes et les animaux. L'auteur s'étend plus spécia-
lement sur les travaux d'lrwing, K. Pratt, A. Gessel et Al. Shirley.

M. Zawadzki expose les méthodes actuelles ainsi que les résultats des recher-
ches relatives aux questtons qui suivent; les ressources en fait de mouvements
innés, la genése des mouvements, la succession des divers mouvements a I'’époque
de formation, le role de la puberté et de I'’exercice dans le développement de la
motilité. Comme suggestions pédagogiques, l'auteur: 1) souligne la nécessité de
respecter de rythme naturel de la puberté, et il conseille de ne pas pratiquer trop
tot les exercices violents, 2) il démontre comment la théorie issue des réflexes des
mouvements globaux lui semble répondre a la méthode syntétique employée dans
I'enseignement des mouvements,

Le troisieme article di a la plume de l'inspecteur \Valérien Sikorski
se rapporte au Congrés international d'Education physique a Bruxelles.

L'auteur fait un compte rendu du dit Congrés et nous livre ses impressions.
Touchant le prochain congrés, M. Sikorski estime 1) qu’il faut compléter le nom-
bre des rapporteurs pour chaque question traitée au Congres, 2) qu'il faut que les
exposés des rapporteurs soient accompagnés de démonstrations, 3) qu'il faut éviter
les démonstrations sans valeur,

Le quatrieme article est de l'assistant WI, Humen, Il a pour sujet
,,Quelques remarques sur le tourisme a ski“.

L’auteur donne quelques conseils importants du point de vue technique et
de l'organisation des excursions et quant a la maniere dont il faut diriger les
groupes touristiques en hiver.

Le cinquieme article, de M. H. Czarnik, traite du ,,Hockey sur glace®.

L'auteur donne des conseils judicieux sur l'enseignement méthodique du
hockey dans les écoles.

Dans la seconde partie du présent numéro, consacrée aux sports, nous
avons les quatre articles suivants: 1) cap. Joseph Baran ,lLe r6le de la
méthodologie dans les excercices sportifs“. L'auteur conclut en disant qu'il faut
enseigner systématiquement chaque sport particulier. 2) Dr. Fr, Cajler. Titre:
,,Les jugés sportifs“. L’auteur déclare que les candidats aux fonctions de juges
sportifs doivent ét-e examinés au point de vue médical, psychotechnique et subir
des épreuves quant a leurs dons physiques.

3) Lt. K. Laskowski. Titre: ,,De la tactique en escrime™. L'auteur
traite largement la question de la tactique a adopter en escrime par chaque
escrimeur au cours des tournois.

4) St. Petkiewicz. Titre: ,Les courses”, Dans cet article l'auteur
entreprend d'examiner et apprécier cette branche de I'athletisme léger du point
de vue de l'entrainement sportif.






DZIAL SPORTOWY

HUMEN WtrODZIMIERZ.

Instruktor czy trener?

Instruktor czy trener? To pytanie w obecnym okresie rozwoju naszego
zycia sportowego, wymaga szczeg6lnie jasnej odpowiedzi. Skonczyt sie bo-
wiem okres wylacznie propagandy sportu, poniewaz wiladze panstwowe,
otaczajac opieka jego rozwdj wszerz i wzwyz, skierowaly jednocze$nie uwa-
ge na ilos¢ i jako$¢ w sporcie. Miedzy innemi wiadze panstwowe i sportowe
doceniajac znaczenie ogniwa tgczacego cztowieka z czynnosciami sportowemi,
ktére stanowi instruktor, dotozyty wiele staran w dziedzinie wyszkolenia
odpowiedniej ilosci instruktoréw sportowych.

Obecnie kadry instruktorow sa liczne, zainteresowanie sportem zywe,
urzadzenia sportowe w znacznej mierze rozbudowane, a jednak nie osig-
gamy tych wynikéw w dziedzinie upowszechnienia sportéw i zawodnictwie
jakich przy tym naktadzie wysitkéw wolno nam oczekiwa¢. Mimo dziatal-
nosci instruktoréw i treneréw, utrzymuje sie nadal niski poziom techniki
sportu ws$rod szerokich rzesz zawodnikoéw, a w odpowiedzi na hasto ,szu-
kajmy olimpijczyka” rzucone w przygotowaniach przedolimpijskich, znaj-
dujemy ludzi zdrowych obdarzonych pewnemi walorami konstytucjonalnemi,
lecz pozbawionych nawet prymitywnych zasad techniki sportowej. W wy-
niku, wiadze sportowe chcac za wszelkg cene uzupetni¢ kadry extra klasy
zawodniczej w braku innych mozliwosci, zmuszone sg powotlywac takich
wihasnie ludzi na odpowiednie kursy i szkoli¢ ich od podstaw.

Swiadczy to o tern, ze instruktor i trener nie wywiazujg sie nalezycie
ze swoich zadan. Przyczyny tego stanu rzeczy tkwi¢ mogg zatem, w nie-
racjonalnie zestawionym materjale przygotowania instruktora, albo tez w
niskich kwalifikacjach umozliwiajgcych tatwe uzyskanie dyplomu instruk-
tora. (Dotyczy to przedewszystkiem. najpopularniejszych gatezi sportu).
Jezeli wezmiemy pod uwage programy kurséw instruktorskich, to stwierdzi¢
nalezy, ze w dziedzinie samej techniki danego sportu zestawiane sg przez
fachowcow i zatwierdzane przez wiadze. Uzyskanie natomiast dyplomu in-
struktorskiego jest kwestjg zazwyczaj subiektywnej oceny kierownictwa.
W wielu wypadkach daznos$¢ do masowosci, a nawet niezdrowe wspotzawod-



nictwo na tem polu, obdarza uczestnikow kurséw bez kwalifikacyj dyplo-
mami instruktorskiemu Zresztg przyjrzyjmy sie rzeczywistosci. Dzi$ posia-
damy wiele absolwentéw krétkich kurséw instruktorskich dla poszczegol-
nych dziatow sportu. Jednak w wiekszosci ludzie ci pozbawieni podsta-
wowej wiedzy o cztowieku a wyposazeni jedynie w szczupty zakres techniki
danego sportu, nie mogg podota¢ trudnemu zadaniu pracy instruktorskiej.
Rozwigzujg zatem swojg sytuacje w dwojaki sposob: uchylajg sie od pracy,
albo tez pracujg bez przekonania i bez oczekiwanych wynikow.

W gronie treneréw, zagadnienia technicznej wiedzy réwniez nie przed-
stawiajg sie korzystnie. Utarlo sie, ze na stanowisko trenera, kwalifikacjg
sg niegdy$ osiggniete wyniki, czesto nawet nie wysokie. To tez trener jest
wihasciwie instruktorem, z pewng przesztoscig sportowa, a rézni sie od niego
nieco gruntowniejsza znajomoscig techniki sportu. Zatem nie jest on wia-
Sciwie trenerem, lecz znacznie lepszem wydaniem typu instruktora omoéwio-
nego wyzej. W czasach dzisiejszych wymagajgcych ustawicznego wysitku
tworczego, nie mozemy zbyt wiele oczekiwac¢ od tych, ktérzy wypetnili swa
skromng role w okresie propagandy sportu, poniewaz jego ostatnie zdobycze
przekraczaja ich mozliwosci.

Celem okre$lenia zakresu dziatania instruktora i trenera, nalezy na
wstepie rozwazy¢ zadania jakie maja do spetnienia.

Dziatalnos¢ instruktora obejmuje szerokie rzesze uczacych sie techniki
sportu od niego wiec bedzie zalezatlo co kto zdota osiggna¢. Instruktor
zatem chcac wywigzac sie z powierzonego mu zadania, musi posiada¢ zna-
jomos$¢ cztowieka i techniki sportu. Podstawowa wiedza o cztowieku jest
tu elementem niezmiernie waznym z tego wzgledu, ze tgcznie ze znajomoscig
¢wiczen ruchowych wogodle, pozwoli instruktorowi na podnoszenie prze-
cietnego poziomu sprawnosci ruchowej cztowieka, ktérej nie da i da¢ nie
moze szczupty zakres techniki pewnej konkurencji sportowej. Zagadnienie
podnoszenia ogdlnej sprawnosci ruchowej w czasie opanowywania techniki,
jest czynnikiem decydujgcym o postepach pracy. Nie wszyscy uprawiajacy
¢wiczenia, majg mozno$¢ osiagniecia wysokiej techniki zapewniajacej uzy-
skiwanie rekordowych wynikéw, to tez cata warto$¢ wykonywanych c¢wi-
czen przejawia sie w utrzymywaniu i podnoszeniu sprawnosci ruchowe;j.
Jezeli zatem instruktor ograniczytby sie wylacznie do ¢wiczen jednostron-
nych zwigzanych z pewng konkurencjg sportowa, praca jego nie przedsta-
wiataby gtebszych wartosci.

Z powyzszego wynika, ze praca instruktora zazebia si¢ znacznie silniej
z dziedzing pracy wychowawcy fizycznego, ktérego cechuje pewna wszech-
stronno$¢ w ujmowaniu zagadnien ruchowych, anizeli z zakresem pracy
trenera. A jednak instruktor doktada w wielu wypadkach wszelkich sta-
ran azeby sie zblizy¢ do stanowiska trenera, przyczem nie rozumiejac istoty
jego zadan, pograza sie w chaosie luznie zdobytych szczegotéw w technice
danej konkurencji sportowej, chcac uchodzi¢ tym sposobem za wysoko war-
tosciowego ¢specjaliste.

Podczas gdy instruktor uczy techniki sportu wsréd szerokich rzesz
¢wiczacych, dziatalnos$¢ trenera obejmuje tylko nieliczne jednostki obdarzone
szczeg6lnemi walorami konstytucjonalnemi i uzdolnieniami ruchowemi, oraz
szczeg6lng tendencjg do wysitku. Sg to zazwyczaj urodzeni kandydaci na
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rekordzistow. Sztuka osiggania wynikéw u trenera, oparta jest na tworzeniu
optymalnych warunkéw dla pracy organizmu i treningu. W technice sportu
trener nie posiada jakichkolwiek szablonéw, ktéremi u podstaw nauczania
z koniecznosci postugiwaé sie musi instruktor, lecz posiadajac gruntowng
znajomos$¢ techniki i stylow, ktora jest dorobkiem wielu lat i doswiadczen,
postuguje sie nig o tyle, o ile pozwala mu na wykorzystanie w peini uzdol-
nien zawodnika. Krétko moéwigc praca trenera polega, na indywidualizo-
waniu techniki, na wyzyskiwaniu uzdolnien zawodnika i racjonalnym tre-
ningu, ktéry przy jednoczesnem zachowywaniu najkorzystniejszych wa-
runkéw pracy, pozwala na zwigkszanie wymagan stawianych organizmowi.

Kazdy kto chce by¢ trenerem, musi posiada¢ powazne wyniki, z tem
ze niekazdy kto je posiada moze by¢ trenerem. Trzeba tu bowiem wielo-
letniego uprawiania danej gatezi sportu, diugoletniej karjery zawodniczej
oraz pewnych wrodzonych zdolnosci pedagogicznych, poniewaz ,instruktor
i wychowawca nie musi by¢ trenerem, ale trener musi by¢ wychowawcg”
(Osmolski). Trener obok wiedzy technicznej, musi posiada¢ pewien cha-
rakter, usposobienie nacechowane pogodg i sportowem nastawieniem, oraz
sugestywny sposob oddziatywania. Trener uprzejmy dla zawodnikéw wy-
bitnych, zjadliwy dla stabszych, w pracy swej nad zespotem moze liczy¢
jedynie na autorytet Zwigzku, ale nigdy na swoj wiasny. Zreszta, dopoki
nie wyszkolimy dobrego typu instruktora nie bedziemy mieli dobrego tre-
nera, nie bedziemy mogli stworzy¢ odpowiedniego podioza dla pracy tre-
nera zagr., ktérego dziatalno$¢ nie bedzie wykorzystana gdy go zmusimy do
pracy od podstaw.

Dobrych instruktoréw i treneréw posiadamy niewiele i tu wkasnie wy-
tania sie powazne zadanie dla referatow wyszkoleniowych Zwigzkéw. Roz-
wigzanie sprawy wyszkolenia lepszego typu instruktora mozemy szukac
na dwu drogach: 1) zapewni¢ instruktorowi gtebokie podstawy teoretyczne
i zaznajomi¢ go z szeregiem mechanizméw tak, azeby tym sposobem przy-
gotowa¢ go do samodzielnego rozwigzywania. zagadnien zawodowych, 2)
podda¢ rewizji dzisiejsze wymagania do uzyskania stopnia instruktorskiego
i zastgpi¢ je przepracowang i ujednostajniong metodg nauczania techniki
sportu; bez jej gruntownej znajomosci nie udziela¢ dyploméw instruktorskich.

Do praktycznego rozwigzania pierwszego zadania powotany jest Cen-
tralny Instytut Wychowania Fizycznego. To ujecie sprawy w dzisiejszych
czasach postawitoby najbardziej zainteresowane Zwigzki przed szeregiem
trudnosci.

Pozostatoby zatem drugie rozwigzanie t. j. unifikacji metod, ktérego
realizacje przeprowadzityby zainteresowane Zwigzki na terenie i z udzia-
fem Panstwowego Urzedu Wychowania Fizycznego. Sprawa ta dla rozwoju
naszego sportu posiada zasadnicze znaczenie. Ws$rdd instruktorow w chwili
obecnej istnieje znaczna rozpieto$¢ umiejetnosci, na przestrzeni od bytego
zawodnika, dobrego wykonawcy, rutynisty do nieposiadajacego kwalifika-
cyj. Wszyscy w ciggu lat praktyki znalezli sposoby uczenia, ktérych metody
i wyniki sg tak rézne jak ich mozliwosci. Dlatego tez chcac ujednostajnic
metode nauczania to nie wystarczy w gronie instruktorskim zgodzi¢ sie na
jaka$ przecietna, lecz przed przystapieniem do tych prac nalezy odrzuci¢ za-



sade, ze tylko to co ja umiem albo mi sie podoba jest dobre, wszystko co od
tego odbiega jest zle, ale w dodatku trzeba sie oprze¢ na podstawach nauko-
wych. W zwigzku z tern w komisjach obok instruktoréw, powinny by¢ repre-
zentowane nastepujgce dziaty wiedzy: fjzjologja, medycyna sportowa, psycho-
logia, wychowanie fizyczne i teorja gimnastyki. Komisje te miatyby za
zadanie wszechstronne ujecie zasobu ¢wiczen technicznych i ujednostajnienie
metody szkolenia. Materjat stanowitby podstawe do organizacji kurséw
instruktorskich i norm dla uzyskania stopnia instruktora.

Na podstawie tych wymagan mianowani instruktorzy po odbyciu kil-
kuletniej praktyki popartej pozytywnymi wynikami, oraz posiadajacy wy-
sokg sprawnos$¢ w technice danej gatezi sportu oraz uzdolnienia w dzie-
dzinie jego wynikowego pojmowania, z czasem mogliby zajmowaé stano-
wiska treneréw okregowych i wreszcie zwigzkowych. Moze na tej drodze
unikniemy znacznej liczby instruktoréw i treneréw figurujgcych jedynie
w komunikatach, lub tez traktujgcych sport wytgcznie ze strony zarobkowej,
nie wnoszac don zadnych istotnych wartosci.

JAN SKtLAD — C.IL.W.F.

Zawodnicza zaprawa do skoku wdat.

Przegladajac liste najwyzszej klasy skoczkéw wdat z ostatnich lat, mo-
zemy stwierdzi¢, ze nie zaszto w niej wiele zmian. Zjawisko to jest wielce
wymowne. Z jednej strony wskazywatoby na to, ze w skoku wdat mozna
utrzymac sie przez szereg lat na wysokim poziomie, a z drugiej strony, na-
lezatoby wyjasni¢ niewielki naptyw nowych skoczkéw. Nowych zawodnikéw
z bardzo dobremi wynikami jest wszedzie wielu. Jednakze starsi rutynowani
skoczkowie zazwyczaj wygrywajg wszelkie eliminacje, sg zawsze tymi na
ktérych rzadko zawodzi sie, w odréznieniu od miodszych, ktérych skoki
sg po wiekszej czesci bardzo nieréwne.

Przyczyn wyjasniajgcych to zjawisko jest wiele. Z posréd nich do
najwazniejszych nalezy ta, ze mtodzi utalentowani skoczkowie nie zawsze po-
trafig i chcg swdj talent pogodzi¢ z pewnemi niezbednemi umiejetnosciami
technicznemi, zwiaszcza tam, gdzie chodzi o potgczenie szybkiego rozbiegu
z dokladnem, pewnem i Wysokiem odbiciem od belki. Brak tej umiejetnosci
powoduje tak zwane przekraczanie belki, albo catkowite nietrafienie na nig
i stad skala skokoéw jest u nich tak bardzo szeroka. Druga powazng przy-
czyna wigzaca sie Scisle z poprzednia, jest brak umiejetnosci w utrzymywaniu
wysokiej formy sprawnosciowej, jak réwniez nadzwyczajna tatwos¢ uszko-
dzenia piety, czy tez czesto zdarzajgce sie nerwobodle w czesci ledzwiowej
kregostupa. Te dwa ostatnie uszkodzenia sg bardzo czestem zjawiskiem
u skoczkoéw niedo$wiadczonych i nieodpowiednio przygotowanych do wy-
sitkow rekordowych.

Skok wdat, jako ¢wiczenie uzytkowe czy zabawowe, jest tatwem cwi-
czeniem, prostem i naturalnem, ale z tg chwilg kiedy staje sie ¢wiczeniem spor,
towem, traci te naturalng prostote i tatwos¢. Staje sie ¢wiczeniem trudnein



i wymagajacem od zawodnika nietylko wiekszych przygotowan, ale nadewszy-
stko doktadnej znajomosci naduzycia niektérych ¢wiczen skokowych, jak réw-
niez skutkéw nienalezytego przygotowania sie do nich.

Skok wdat podobnie jak wszystkie inne sporty wymaga ogoélnej spraw-
nosci ruchowej i miesniowej, bez ktérych nie mozna mysle¢ o powazniejszych
wynikach. Ogdlnej zaprawie miesniowej i ruchowej najwiecej czasu po$wieca
sie w okresie zimowym, wolnym od startéw na boiskach. Natomiast w okre-
sie letnim znaczng cze$¢ wysitku poswiecamy specjalnej zaprawie skokowej,
nie zaniedbujgc jednakze uzupetniajgcej zaprawy ogolnej.

Letnig zaprawe skokowa podzielimy na dwa rodzaje, uzalezniajac ten
podziat od pewnych typow skoczkéw, ktérych mozemy scharakteryzowaé w
nastepujacy sposoéb:

1. skoczkéw opierajacych swoj skok przedewszystkiem na sile rozbiegu,
»typ skoczka sprintera”,

2. skoczkow opierajgcych swoj skok przedewszystkiem na bardzo silnem
i doktadnem odbiciu, ,typ skoczka z odbiciem”.

Pierwszy typ ,skoczka sprintera”, charakteryzuje sie tern, ze wyniki
swoje osigga przedewszystkiem dzieki wrodzonej szybkosci biegowej. Skocz-
kowie ci sg zazwyczaj biegaczami na krétkie dystanse i w biegach tych osiggaja
wspaniate wyniki w granicach od 10.5 — 11 sek na 100 m. Skoki ich sg pta-
skie, odbicie szybkie i niepewne, ktore nie wptywa dodatnio na lot i lgdowanie.
Skoczkowie ci wykonujg zazwyczaj skoki przypadkowe, a przekraczanie lub
catkowite nietrafienie na belke sg dla nich zjawiskiem czestem. W najlepszym
wypadku na rozbiezni przed belkg przeskakujg z nogi na noge skracajac kroki,
by w ten sposéb utrafi¢ na wiasciwe odbicie. Przykladem takiego typu
skoczka jest Cator, ktory przez dtuzszy czas miat rekord Swiatowy wynikiem
7.93.7 m. a nawet przekraczat podobno 8 m. lecz na Olimpjadzie w Los Angeles
skoczyt zaledwie 5.93 m, jedynie dzieki temu, ze nie mogt ani razu trafi¢ na
belke. W podobny sposéb przegrat réwniez Olimpjade w roku 1928.

Drugi typ skoczka, ,skoczka z odbiciem” charakteryzuje sie tem, ze wy-
niki swoje osigga przedewszystkiem przez silne wybicie na progu. Szybkos$¢
rozbiegu nie jest juz tak wielka i waha sie w granicach 10.8—11.2 sek na
100 m. Poniewaz rozbieg nie jest tak szybki jak u tamtych, przeto jest on
doktadnie wymierzony i staly. Réwniez odbicie jest skrupulatnie wypracowane
i bardzo wysokie. Po takim rozbiegu i tak pewnym odbiciu, lot jest pewny
i umozliwia doskonate przemieszczenie poszczeg6lnych czesci ciata, a jedynie
lgdowanie jest tu znacznie utrudnione. Ladowanie jest dlatego utrudnione,
ze pod wplywem wysokiego odbicia i lotu skoczek ma moznos$¢ utozenia w lo-
cie ciala i n6g w ten sposob, ze podudzia w chwili lgdowania siegajg jak-
najdalej do przodu. To utozenie bardzo korzystne dla dtugosci skoku,
jest jednoczes$nie bardzo trudne dla utrzymania tej diugosci skoku i zapobie-
gniecia siadaniu. Jednakze w wypadku siadania strata przez to powstata
nie jest tak wielka jak przypadkowy skok wykonany bez trafienia na belke.
Strata powstata przez siadanie wynosi conajwyzej od 30 do 50 cm. Przy do-
brem wyc¢wiczeniu miesni grzbietu i brzucha mozna w wiekszosci wypadkow
przed takiem siadaniem zabezpieczy¢ sie.

Omawiajac te dwa typy skoczkéw, podkreslilismy jednocze$nie naj-
wazniejsze momenty znamienne dla skoku tych wtasnie typéw skoczkow. Je-



zeli zatem mamy omawiac trening do skoku wdat, to zawsze musimy na niego
popatrze¢ pod katem tych wtasnie charakterystycznych momentéw, a w pracy
swojej nietylko dba¢ o zdobycie i utrzymanie pewnej kondycji fizycznej, ale
rowniez w wielkim stopniu stara¢ sie o doprowadzenie pewnych form rucho-
wych i sprawnosci poszczegdlnych grup miesniowych do tego ,ztotego $rod-
ka” pomiedzy skoczkiem ,sprinterem” a skoczkiem ,z odbicia”. Doprowa-
dzenie do szczytu posiadanej juz sprawnosci, zaréwno w jednym lub w drugim
typie nie prowadzi do celu. Tu trzeba doprowadzi¢ do pewnej nowej wy-
rozumowanej formy skoku, zgodnej z prawami fizyki, ktére mowig, ze na
skok wdat sktada sie dwie sity: rozbieg i wybicie. Te dwie sity dajg dopiero
wypadkowa, ktéra jest wiasciwym skokiem.

Jezeli zastanowimy sie nad sposobem przedtuzenia skoku, to tatwo rzuci
sie nam w oczy, ze przedtuzymy go przedewszystkiem przez zwugkszeme sity
wybicia. Zas w praktyce wiemy, ze znacznie tatwiej jest powigkszyC site
rozbiegu. O tym niezmiernie wptywajacym na diugos$¢ skoku czynniku, w za-
prawie zawodniczej nie mozemy ani na chwile zapominac i zaprawa ta powin-
na sie odbywaC zawsze pod wrazeniem, ze powigkszenie, sity wybicia po-
wieksza dtugos¢ skoku.

Tak tedy grupa skoczkéw ,sprinteréw” w zaprawie swojej powinna
wiele uwagi poswieci¢ nauczaniu sie dobrego wybicia z progu, na potgczenie
rozbiegu z wybiciem, chociazby przez nieznaczng utrate szybkosci, na prawi-
diowy lot i lgdowanie i styl biegu réznigcego sie nieco od stylu biegu na pta-
skich dystansach.

Grupa skoczkéw ,z odbiciem” powinna powiekszy¢ szybko$¢ rozbiegu
i utrzymac¢ dawne cechy, nadewszystko nie dopusci¢ do przypadkowosci sko-
kéw dzieki zwiekszonej szybkosci.

Ogolne zasady zaprawy.

Zasadniczo trening do nowego sezonu rozpoczyna sie juz bezposrednio
po ukonczonym okresie startow. Zawodnik obserwujac i notujac w ciggu mi-
nionego sezonu swoje wyniki, swoje braki i niedociggniecia, czy tez takg lub
inng reakcje organizmu naskutek tych czy innych dziatan ruchowych, w se-
zonie zimowym powinien skrupulatnie i powoli skorygowac¢ wzglednie je usu-
wacé. Np. jezeli obserwacje z zawodéw moéwig, ze zawodnik prawie zawsze
w czasie lgdowania siadat, jak rowniez miewat czeste nerwobdle w czesci
ledzwiowej kregostupa, to w okresie zimowym trzeba znacznie wiecej czasu
poswieci¢ na wzmocnienie miegsni grzbietu i brzucha i na zwigkszenie rucho-
mosci w stawie biodrowym, zaréwno do tytu jak i do przodu.

Cwiczenia zimowe na sali gimnastycznej majg uzupenic i utrzymaé ogol-
ng sprawnos¢ ruchowg i miesniowa, maja doprowadzi¢ miesnie do wihasciwej
dtugosci, ruchomos$¢ w stawach do wiasciwych granic, a ponadto zaprawic
ptuca i serce. W doborze ¢éwiczenn stosowanych w zaprawie, trzeba jednak
wystrzega¢ sie takich c¢wiczen, ktore zdecydowanie ujemnie wplywaja na
odbicie. Do takich bezsprzecznie trzeba zaliczy¢: szermierke, walke bokser-
ska, zapasy, w mniejszym stopniu hockej, tyzwiarstwo, ptywanie, pitka nozna.
Natomiast za bardzo pozyteczne ¢wiczenia nalezy uzna¢ z gier sportowych,
koszykowke, siatkéwke i szczypidrniaka oraz skoki gimnastczne.

Wiosng treningi zaczynajg sie od biegdw naprzetaj. Do biegéw dobie-
ra¢ tereny pagorkowate i w miare moznosci pokryte nieréwnosciami, ktore



nalezy przeskakiwaé. Biegi te nie powinny by¢ podobne do biegéw dtugody-
stansowcow. Mozna je czesto przeplata¢é marszami, mozna zrobi¢ kilka krot-
szych zrywoéw, zatrzymac sie na diuzszy czas przy jakiej$ ciekawszej prze-
szkodzie i kilkakrotnie jg pokona¢. Zwolna w miare osuszania sie biezni prze-
chodzi¢ na bieznie, na ktérej zaczynamy od startéw. Przed startami nalezy
zawsze wykonac kilka ¢wiczen rozgrzewajacych i przygotowujacych do szyb-
kich zrywéw. Cwiczenia te moga byé rowniez éwiczeniami koordynacyjnemi.

Starty.

Dla skoczka wdat starty sg ¢wiczeniami o pierwszorzednej wartosci.
Przy ich pomocy uczy sie skoczek szybkiego przejécia ze stania do szybkiego
biegu, uczy sie techniki biegu i zyskuje wytrzymato$¢ biegowa. Roéwnocze$nie
ze startami niskiemi powinno sie ¢wiczy¢ starty wysokie, starajgc sie o cze-
sciowe pokrycie $ladéw ze $ladami po biegu ze startow niskich. Chodzi tu
0 to, ze w skoku wdat nie rozbiegamy sie ze startu niskiego lecz z wysokiego,
a tej umiejetnosci trzeba sie nauczy¢. Ponadto niskie starty majg to do siebie,
ze utrudniajg biegaczowi i uniemozliwiajg przez 15—20 m koncentracje uwagi,
ktorej potrzebuje skoczek ze wzgledu na znaki ktéremi ma rozmierzony roz-
bieg. Starty nalezy ¢wiczy¢ poczynajac od krétkich przestrzeni, a przecho-
dzac do dituzszych az do 60 m przebytych petng szybkoscia.

Cwiczenie startéw powinno odbywaé sie w krétkich odstepach czasu
jeden po drugim, zwlaszcza w okresie ¢éwiczenia dtuzszych startow.

Przez ¢wiczenia startow dochodzi skoczek do pewnej formy biegowej.
Nalezy teraz powoli przystepowac¢ do treningu w skakaniu.

Skoki.

Trening nalezy zaczyna¢ od skokéw z matego rozbiegu, starajac sie
o prawidtowe utozenie ciata na belce i jaknajwyzsze odbicie do gory. Skoki
te nie powinny by¢ intensywne, by mozna bylo wykona¢ ich wiecej. Do
tych celéw w poczatkach skakania stuzy¢ nam bedzie jako doskonata pomoc
»Skrzynia”. Przyrzad ten dotad nie jest nalezycie doceniany w zaprawie
skokowej. Zazwyczaj odrzuca sie jego warto$¢ w przeswiadczeniu, ze skrzy-
nia jest przyrzadem stwarzajgcym nienaturalne warunki skoku, i ze po sko-
kach ze skrzyni utrudnione jest skakanie z belki. Przekonania te sg zgota
btedne i nieuzasadnione. Przedewszystkiem z poczatku sezonu zaden zawodnik
nie startuje do zawoddéw, ale przygotowuje sie do nich przez zdobywanie
formy i poprawianie wzglednie uczenie sie pewnych form ruchowych, ktérych
w sezonie ubieglym nie miat catkowicie opanowanych. Skrzynie uzywa sie
tylko we wczesnym okresie treningu. Nadto skrzynia ma te kolosalng zalete,
ze mozna wykonac¢ z niej wiele odbi¢, przyczem skoczek nie naraza sie na
odbicie piety. Przez uzywanie skrzyni, skoczek przyzwyczaja sie¢ do prawi-
dtowego utozenia ciata na belce w chwili odbicia, czego w zaden inny sposob
nie jest w stanie w tym stopniu nauczy¢ sie. Skrzynia ponadto dajgc wy-
soki lot pozwala na opanowanie trudnej pozycji ladowania. Skoki ze skrzyni
powinny sie odbywac¢ zawsze z mniej lub wiecej wymierzonego rozbiegu. Sko-
ki te mozna i trzeba nawet przeplata¢ skokami normalnemi z belki, a w miare



opanowania pozadanych elementéw usung¢ skrzynie i przej$¢ do skokéw
normalnych.

Na poczatku sezonu mimo doprowadzenia formy biegowej do pewnej
doskonatosci nie nalezy wykonywac¢ skokéw z catego rozbiegu. Przez diuz-
szy czas trzeba skaka¢ z pétrozbiegu. Skakanie z poétrozbiegu zmusza skoczka
do wykonywania wysokiego odbicia a jednocze$nie uczy na matej przestrzeni
rozbiegowej rozwijania wiekszych szybkosci. Odlegto$¢ 25—30 m. jest dla tych
celéow zupetnie wystarczajaca.

W czasie wykonywania skokéw treningowych nalezy pamieta¢ o tern, ze
wszelkie przeskakiwania z nogi na noge, przebiegania przez belke bez od-
bicia jak rowniez skracanie krokoéw celem utrafienia na belke sg wadliwe
i wielce szkodliwe. W wypadku jezeli odbicie nie wypada na belce nalezy sie
odbi¢ z rozbiezni przed lub za belka. Przyzwyczajanie si¢ do przeskakiwania
czy tez przebiegania przez skocznie bez wykonania skoku, utrudnia naucze-
nie sie i ustalenie petnego i dokladnego rozbiegu.

Po doprowadzeniu formy biegowej do takiego stanu, ze przynajmniej
na przestrzeni 35—40 m. powtarzajgc biegi zawodnik stale pokrywa S$lady
swoje, nalezy przechodzi¢ do skokéw z petnego rozbiegu. W tym celu nalezy
doktadnie wymierzy¢ petny rozbieg. Przy wymierzaniu rozbiegu nalezy pa-
mieta¢ o tem, ze wymiary z roku poprzedniego nie powinny by¢ Scisle sto-
sowane, poniewaz mogta sie zmieni¢ zupetnie forma biegowa, diugos¢ kroku
i t. d. Stare wymiary mogg by¢ conajwyzej pewng pomocg w wyszukaniu no-
wego rozbiegu.

Trening przed zawodami.

W tym okresie przechodzimy do petnego treningu na forme zawodnicza.
Zasadniczo trening do skoku wdat powinien odbywac¢ sie przynajmniej 4—6
razy w tygodniu. W tym wymiarze, na kazdy dzien przypadnie trening formy
biegowej a 2—3 razy trening skokowy. Dzien biegowy poza ¢éwiczeniami bie-
gowemi powinien obejmowaé¢ nadto jeszcze inne ¢wiczenia jak gry i inne
gatezie sportow. Natomiast dnie skokowe podzielimy w ten sposéb, ze jeden
dzien poswiecimy na uzupetnianie pewnych brakéw z zakresu techniki skoko-
wej czy tez poszczegolnych fragmentéw w skoku a dzien drugi powinien nosié¢
charakter dnia zawodéw W dniu tym zawodnik po przeprowadzeniu ¢wi-
czeh rozgrzewajacych i Kilku krotkich startéw, ktére majg doprowadzi¢ krok
do petnej diugosci przechodzi na skocznie i po odmierzeniu rozbiegu wyko-
nuje 6 lub 9 skokéw. Skoki te powinny nosi¢ charakter treningowy, jednakze
skoki 3 i 5 powinny by¢ skokami na wynik, trzeba je tez mierzy¢ i zapisywac.
Skoki poza 6-stym sg juz skokami doskonalgcemi i éwiczacemi wytrzyma-
tos¢ skokowa. Wiecej niz 9 skokéw nie powinno sie wykonywaé. Conajwy-
zej jezeli zawodnik nie jest zmeczony i czuje sie b. dobrze moze zabawié sie
w wyskoki do przedmiotow wysoko zawieszonych albo skaka¢ wzwyz na-
wprost i to na wynik, skokéw tych nie nalezy jednak naduzywac.

d. n.
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Racjonalny trening tyzwiarski.

tyzwiarstwo w Polsce kroczy stale naprzdd, i ze tak jest, Swiadcza
o tem chocby ostatnie wyniki Igrzysk Stowianskich, gdzie Polska bezape-
lacyjnie zdystansowata Czechostowacje, ktéra posiada juz pewnego rodzaju
tradycje tyzwiarskie oraz wyniki jak np.: inz. Sliwy Antoniego, ktéry swo-
jem zwyciestwemn nad Schafferem narobit tyle zametu w Miedzynarodowym
Zwigzku tyzwiarskim, dalej pary malzenstwa Hoppe, ktérzy ostatnio wy-
cofali sie z zycia sportowego, oraz miedzynarodowe zwyciestwa Koudelki
Wiadimira i Prazmowskiego Rudolfa, z ktérych ten ostatni po okresie przej-
sciowych niepowodzen, zaczyna na nowo dazy¢ do sukcesow.

Jezeli chodzi o nasze tyzwiarstwo, to nie mamy wiasciwie prawie zad-
nych tradycyj, a Polska w chwili obecnej posiada jedyny sztuczny tor tyz-
wiarski w Katowicach dopiero od roku 1930, lecz jak na razie gorujemy
jeszcze nad Czechami. Wziatem tu jako materjat poréwnawczy Czechostowacje,
gdyz mieliSmy z nig najwiecej stycznosci w latach ubiegtych i jest ona dla nas
najlepszym wskaznikiem naszych postepow, nie moéwigc juz o innych pan-
stwach stowianskich, ktére nam wyraznie ustepujg w tyzwiarstwie.

Jest to wiec dowodem, ze Polacy posiadajg duze zdolnosci w tym Kie-
runku, tak P. Z. £. jak i P. U. W. F. powinien zwréci¢ na te gataz sportu
wiekszg uwage, dajac naszym tyzwiarzom mozno$¢ czestszej stycznosci na
polu miedzynarodowem, gdyz tylko w ten spos6b mozemy zblizy¢ sie do
poziomu takiej Austrji, czy tez Niemiec lub Wegréw, wzglednie jezeli chodzi
0 jazde szybkg — do poziomu narodéw skandynawskich.

Jednakze zdolnosci w tyzwiarstwie to jeszcze nie wszystko, gtéwng
role odgrywajg tu dobre wzory oraz mozno$¢ systematycznego i umiejetnie
prowadzonego treningu.

Trening tyzwiarski to nietylko wysitek miesni, ale i moézgu. Nie wy-
starczy tu parogodzinne przebywanie na lodzie, bo jezeli praca tyzwiarza
nie bedzie przemyslana, to wysitek nasz w wielu wypadkach p6jdzie na marne.

Bede tu mowit o treningu tyzwiarskim w jezdzie figurowej.

Podstawg jazdy figurowej jest t. zw. ,szkota”, ¢wiczeniu ktdrej nalezy
wiec poswieci¢ najwiecej czasu.



Na jezdzie szkolnej oparta jest poniekad jazda dowolna, gdzie naj-
rozmaitsze przejscia trojkowe, spiralozwroty, a nawet skoki, sg wiasciwie
figurami z jazdy szkolnej, wykonanemi w takt muzyki oraz z dowolnemi
przerobkami. Jazda szkolna wyrabia w nas réwniez estetyczng postawe,
pozwala opanowaé ruchy ciata, ktére dzieki zawartym tam c¢wiczeniom, staje
sie gibkie, zwrotne i elastyczne.

Przystepujac do treningu jazdy szkolnej, nalezy uwaza¢ w pierwszym
rzedzie na rysunek, ktory musi by¢ symetryczny. Nastepnie na postawe,
ktéra powinna byc¢ jaknajbardziej naturalng, bez przesady w trzymaniu ragk
i n6g. Wkoncu za$ na krycie Sladéw, to znaczy, aby w granicach mozli-
wosci wykona¢ figury kilkakrotnie po tym samym $ladzie.

W codziennym treningu tyzwiarza muszg sie znajdowac pierwsze cztery
tuki, t. j. naprzéd zewnatrz i wewnatrz i tylem zewnatrz i wewnatrz, gdyz
przez ¢wiczenie tych tukéw wyrabiamy w sobie wyzej wspomniane zalety,
a wiec: rysunek, postawe' i krycie. Pozatem tuki te sg konieczne do opa-
nowania innych figur z jazdy szkolnej.

Nalezy takze zdawac sobie z tego sprawe, ktére figury szkolne po-
winnismy c¢wiczy¢ intensywniej, a jakie lzej, przed samemi zawodami.

Jezeli otrzymamy wykaz figur na zawody, to rzeczg zrozumiaty jest,
iz bedziemy c¢wiczyli intensywniej te figury, ktére dadza nam najwiecej
punktéw, a wiec posiadaja najwiekszy stopien trudnosci, bo naprzyktad
przy figurze o stopniu trudnosci 5, zarabiajgc na wspoétzawodniku tylko
*/2 punkta, zyskujemy wiasciwie u kazdego ze sedziéw az 21/a punkta, gdyz
note takiej figury mnozy sie przez 5.

W czasie treningu pamieta¢ musimy, ze do figur ztozonych jak np.:
wezyk z trojka odwrotng, nie nalezy przystepowac¢ odrazu, lecz uprzednio
przec¢wiczy¢ wezyk, nastepnie trojki odwrotne, a dopiero po opanowaniu
tych figur, przystgpi¢ do ¢wiczenia wezyka z trojkg odwrotng. Cwiczac
odrazu figury ziozone mozemy bardzo tatwo popas¢ w biedy.

To, iz glbwna uwage zwracamy na jazde szkolng, nie znaczy zupetnie,
ze jazde dowolng mozemy nie docenia¢ lub zaniedbywaé. Przeciwnie na-
lezy ja rowniez éwiczy¢ intensywnie. Jednak rzecz zrozumiata, iz ze wzgledu
na wielki wysitek, jakiego od nas ona wymaga, chcac unikng¢ przemeczenia
musimy trening jej ograniczy¢ tak, zeby mniejwiecej stosunek jazdy szkolnej
do dowolnej byt, jak 1:2. To znaczy, ze jezeli na szkole poswiecimy 2
godziny, to na jazde dowolng nie mozemy poswieci¢ wiecej jak 1 godzine
dziennie.

Jak nalezy ¢éwiczy¢ jazde dowolng, opisywaé nie bede, gdyz jest to
rzecz zupetnie indywidualna i nalezy pozwoli¢, by tyzwiarz sam sie tu
»wypowiedziat”.

Zwréce tylko uwage na pewne szczegoty, o ktérych nalezy pamietaé
przy ¢wiczeniu skokow i piruetow.

Cwiczac jaki$ skok, ktory wymaga 1 czy P/2 obrotu w powietrzu, na-
lezy pamieta¢, gtdwnie, o wybiciu sie w gore, przyczem odlegtos¢ wyskoku
i zeskoku powinna by¢ jaknajmniejsza, bo jezeli to wybicie bedzie wyzsze,
tern bedziemy mieli wiecej czasu na obrot, majac tern samem gwarancje
dobrego wykonania skoku.

Jezeli chodzi o piruety, to w poczgtkowej fazie treningu, nie nalezy



ktas¢ nacisku na ilos¢ obrotéw, lecz na prawidtowag postawe oraz na odsu-
niecie nogi wolnej od pracujacej, gdyz przez przycigganie jej do nogi wy-
konywajacej piruet, zyskujemy na ilosci obrotéw i niwelujemy site od-
srodkowa, ktdéra wytraca nas z réwnowagi.

Przy wykonywaniu programu jazdy dowolnej, powinnismy pamieta¢
takze o tern, ze wszelkie ,przeboje”, a wiec skoki i piruety, nalezy prze-
plata¢ przejsciami tanecznemi, ktére nadajg naszej jezdzie tempo i ptynnosé.

Wielkie znaczenie w treningu posiada umiejetne wyzyskanie lodu. Jesli
l6d jest miekki, zbytecznym wysitkiem jest trenowanie piruetow, gdyz tyzwa
wcinajac sie krawedzig w 16d, nie pozwala nam na normalng ilos¢ obrotow.
Wskazanem jest wtedy trenowanie skokéw, z jazdy szkolnej za$, figur o ma-
tym zasiegu.

Jezeli 16d jest twardy, lecz posiada na swojej powierzchni matg war-
stwe wody, co zdarza sie przewaznie w mgliste i deszczowe dni na sztucz-
nych torach, powinnismy kias¢ nacisk nie na rysunek, lub krycie $ladow,
lecz na postawe, gdyz tyzwa nie pozostawia w tym wypadku zadnych zna-
koéw na lodzie. Lod taki dobry jest do treningu jazdy dowolnej, dla ktorej
Slad nie przedstawia prawie zadnej wartosci.

Widzimy wiec, iz dzieki przystosowaniu swego treningu do stanu lodu,
mozemy zaoszczedzi¢ duzo energji i czasu.

Pokrotce wspomne jeszcze o treningu w jezdzie parami, w ktérej to
dwie indywidualnosci musza w bardzo duzym stopniu wzajemnie do siebie
sie przystosowac. Jezdzacy parami muszg by¢ bezwzglednie muzykalni i mu-
szg umie¢ tanczy¢, gdyz konieczne w jezdzie parami poczucie rytmu, mozna
osiggna¢ najtatwiej w tancu. Niezaleznie od tego konieczny jest staly tre-
ning zasadniczych figur szkolnych w celu usuniecia brakéw i niepewnosci
przy wykonywaniu poszczegélnych elementéw jazdy szkolnej, bedacych cze-
Scig skiladowa figur jezdzonych parami.

Dla poczatkujgcych jest bardzo wskazane, by zaczynali swe kroki od
wyjezdzania tatwiejszych figur i krokéw tanecznych, przy zwracaniu szczegol-
nej uwagi na to, aby je wycéwiczy¢ z koniecznym do tego jednakowym roz-
machem i harmonjg ruchéw.

Oczywiscie poczatkujacy sa z reguty bardzo pilni i najchetniej prze-
bywaliby na lodzie przez caty dzien, co logicznie rzecz biorac, doprowadzi-
toby ich do kompletnego przemeczenia, a tem samem wywarto ujemny wplyw
na jakiekolwiek postepy. Tam wiec gdzie mamy do dyspozycji trenera lub
fachowego instruktora, nalezy $cisle stosowac sie do ich wskazéwek, gdzie
ich jednak nie ma, musi ¢wiczaca para sama utozy¢ sobie rozumny rozkiad
cwiczen.

Ograniczone miejsce dla mojego artykutu, nie pozwala mi na dokfad-
niejsze zobrazowanie treningu w jezdzie parami i dlatego wszystkich tych,
ktérzy tym dziatem interesuja sie blizej, odsytam do wydanej ostatnio ksigzki
Inz. Jana Jankowskiego -- pod tytutem ,tyzwiarstwo”, gdyz w niej miedzy
innymi i ta dziedzina jest bardziej szczegdtowo opisana i bogato ilustrowana.

Na zakonczenie pragne jeszcze raz zaznaczy¢, ze w tyzwiarswie mo-
zemy dojs$¢ do lepszych wynikow, jedynie rozumng systematyczng i wytrwatg
praca, bez ktdrej niema mowy o postepie i wybiciu sie ponad przecietno$¢
i dlatego tez przed sezonem musimy pamieta¢ rowniez o odpowiedniej
gimnastyce oraz suchej zaprawie tyzwiarskiej.



Por. KAZIMIERZ LASKOWSKI

Z zagadnien taktyki w szermierce.

Tempo i odlegtosc.

Szermierz, rozporzadzajacy nawet duza przewaga szybkosci i techniki,
rozpoczynajac walke z przeciwnikiem nie powinien stara¢ sie jaknajszybciej
dosiegnaé- go natychmiastowem natarciem.

Kazde nieprzygotowane nalezycie dziatanie szermiercze, a zwiaszcza
natarcie, zawiera duzo ryzyka, ktérego w miare moznosci nalezy unikac.

Taktyka walki wymaga zwykle, by rozpoczecie natarcia byto odpo-
wiednio przygotowane. Odpowiednie przygotowania dziatan jest moze naj-
wazniejsza czescig taktyki szermierczej.

Przygotowanie dziatah mogg by¢ przeprowadzone najrozmaiciej. Wy-
konuje sie je zazwyczaj przez zmniejszanie i zwiekszanie odlegtosci oraz
rozne ruchy ciata i broni, ktére naprzemian, to zmuszajg przeciwnika do
wytezania uwagi, to znéw uspokajaja go, powodujgc pewne odprezenie tej
uwagi. Nagte zagrozenie natarciem w chwili nieuwagi przeciwnika, pozwala
nieraz pozna¢ jego odruchowag lub zamierzong reakcje. Badanie takie ma
na celu poznanie zamiaréw przeciwnika i warunkéw, w jakich zamierzone
wiasne natarcie bedzie sie odbywato.

Przygotowanie wiasciwe, poza badaniem, ma zwykle na celu narzuci¢
przeciwnikowi, zmusi¢ go niejako sposobem swego przeprowadzenia, do
wykonania w chwili rozpoczecia przysztego natarcia, pewnych pozadanych
ruchow.

Zaleznie od badania i przygotowania przeciwnika, znajac juz odlegtosé,
z jakiej rozpocznie sie natarcie, zmiany jakiej bedzie ona ulegata w czasie
dziatania i ruchy reagujacego przeciwnika, wybiera sie rodzaj natarcia, sposéb
jego przeprowadzenia i wreszcie zdecydowanie wykonuje sie je.

0 powodzeniu jednak, najlepiej przygotowanego i wykonanego na-
tarcia, decyduje zawsze chwila jego rozpoczecia.

Zwykle bardziej doswiadczeni szermierze, mniej lub wiecej tatwo od-
czuwajg w walce, kiedy przeciwnik jest przygotowany i tatwo obroni sig,
kiedy to lub inne dziatanie ma widoki powodzenia ,a kiedy jakie$, naj-
prostsze nawet, natarcie dosiegnie go napewno.

Kazde dziatanie szermiercze nato, by mie¢ widoki powodzenia w walce,
musi by¢ wykonane tak, by przeciwnik byt zaskoczony chwilg rozpoczecia
i mozliwie réwniez sposobem jego przeprowadzenia. Chwila taka w walce
nazywa sie z wioskiego ,tempo”.

Tempo jest to wiec chwila zaskoczenia, gdy przeciwnik jest najmniej
zdolny do obrony.

Dobrze wybrane w walce tempo zawiera w sobie zawsze dogodny
warunek do jakiego$ dziatania i zaskoczenia, umozliwiajgce skuteczhe prze-
prowadzenie tego dziatania.

Rozpoczynajac wiec jakie$ natarcie, czy tez wykonujac jakie$ dziatanie
czynnej obrony, nalezy zawsze wybiera¢ wiasciwe tempo, starajgc sie, by
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przeciwnik z jednej strony byt zaskoczony, z drugiej za$ miat utrudniony
obrone réwniez ze wzgledéw czysto fizycznych.

Dobrze wybrane tempo umozliwia trafienie przeciwnika najprostszem
natarciem, paralizujac na chwile jego zdolnosci obrony, lub wywotujgc od-
ruchowy, zgory wiadomy sposéb bronienia sie.

Oczywiscie jednak, zawsze nalezy w natarciu dostosowa¢ sie do wa-
runkéw tempa i umie¢ odczué¢ naprzykiad, zaleznie od stosunku wzajemnej
szybkosci ruchéw, kiedy i z jakiej odlegtosci dosiegnie sie przeciwnika
prostem cieciem, a kiedy trzeba zastosowac raczej zwod tego ciecia, by tem
tatwiej trafi¢ przeciwnika, wymijajac jego odruchowg zastone.

W kazdej walce powstaje zawsze bardzo duza ilos¢ dogodnych moz-
liwosci dziatania w tempo. Nie kazdg jednak z tych mozliwosci mozna od-
powiednio wykorzystac.

Odlegtos¢, zte ustawienie, nieprzygotowanie, obawa przed ryzykiem nie-
ktérych, mozliwych jedynie w tej chwili, dziatan, brak dostatecznej szybkosci
orjentacji i decyzji i t. d. nie zawsze pozwalajg wykorzysta¢ kazde powstate
i zauwazone tempo. Jest rzecza naturalng, ze mozna jedynie wykorzystac¢
cze$¢ tylko powstajgcych w przebiegu walki mozliwosci.

Pewng ilos¢ mozliwosci mozna w walce pomijac, starajgc sie tem pew-
niej spokojnie uchwyci¢ najbardziej dogodne warunki tempa. Stara¢ sie
jednak nalezy, po przygotowaniu jakiego$ natarcia, mozliwie szybko wy-
korzysta¢ odpowiednie tempo, by nie da¢ sie ubiec przeciwnikowi. Pozatem
trzeba umie¢ w walce, w kazdej chwili, porzuci¢ wszystkie swe dotychcza-
sowe zamiary i przygotowania, by méc odpowiednio dostosowaé sie i zde-
cydowanie wykorzysta¢ niespodziewanie uchwycong, dogodng mozliwosé
tempa.

Dogodne warunki tempa moga powstawaé¢ u przeciwnika tak z powo-
déw psychicznych, jak i fizycznych. Zwykle jednak, dobre tempo opiera
sie jednoczes$nie tak na warunkach psychicznych jak i fizycznych.

Psychiczne powody powstawania tempa, umozliwiajgce zaskoczenie,
opierajg sie przewaznie na chwilach ostabienia woli i checi zwyciestwa.
Zwykle sg niemi rozproszenie uwagi, przemeczenie jej lub zwrocenie w nie-
wiasciwym kierunku.

Rozproszenie uwagi powstaje czesto w chwilach niezdecydowania, ja-
kie dziatanie nalezy wybra¢, lub w momencie zasadniczego rozstrzygania,
czy nalezy walczy¢ nacierajgc, bronigc sie czynnie, czy tez biernie.

Przemeczenie uwagi objawia sie pewnem ostabieniem napiecia woli
i zdarza sie czesto po chwilach silnego skupienia np. w poszukiwaniu tempa
z nieduzej odlegtosci od przeciwnika lub po diuzszem oczekiwaniu na chwile
jego natarcia.

W zyciu codziennem fatwo jest stwierdzi¢ objawy podobnego przeme-
czenia uwagi. Mozna naprzykiad, odsuwajac sie od zegarka, stang¢ tak
daleko, by dzwiek jego ruchu ledwie sie styszato. Wstuchujac sie, stwierdzié
wowczas mozna, ze pomimo pozornie statego napiecia uwagi, dzwiek chwi-
lami nie dochodzi do naszej $wiadomosci. Sa to wiasnie chwile typowego
ostabienia uwagi.

Zwrocenie uwagi w walce w niewtasciwym kierunku moze powsta¢ tak
przez skierowanie jej w zupetnie pobocznym kierunku, np. przechodzacej obok
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osoby, jak i przez zbytnie skupienie jej w kierunku niewtasciwym np. wia-
snego natarcia, nie liczac sie, przez to, z mozliwoscig wyprzedzenia sie przez
przeciwnika dziataniem w tempo w czynnej obronie lub chwilg rozpoczecia
samego natarcia.

Ze wzgledéw fizycznych tempo powstaje czesto przez zie potozenie
srodka ciezkosci, czego nie mozna unikngé w niektérych momentach ruchu,
a co utrudnia znacznie obroneg, niemozliwiajac naprzyktad cofniecie sie wczas.
Innym powodem moze by¢ zbytnie oddalenie klingi lub rozpoczecie przez nig
ruchu oddalania sie od zagrozonego pola trafienia i op6znienie przez to,
niezbednej zastony. Nierozwazne zblizanie sie do szybszego od siebie prze-
ciwnika, stwarza¢ moze réwniez fizyczne warunki powstawania dobrego
tempa.

Tak, jak bylo juz zaznaczone, dobre tempo powstaje zwykle, opierajac
sie na jednoczes$nie wytworzonych warunkach tak fizycznych, jak i psychicz-
nych. Typowym przyktadem dobrego tempa jest np. pchniecie wymijajace,
wykonane w ruch klingi przeciwnika, rozpoczynajgcego natarcie odbiciem.
W wypadku tym, uwaga przeciwnika jest niewtasciwie zwrdcona, przez jedno-
stronne skupienie jej, na wiasne natarcie, ktére ma rozwina¢ sie, opierajac
sie na udanein chwycie zelaza. Nastepuje wiec tu moment zaskoczenia przez
brak zetkniecia sie kling. Bron przeciwnika, szukajgc stycznosci, dazy jeszcze
w fatszywym kierunku, oddalajac sie od zagrozonego celu. Zanim bron ta
otrzyma impuls zatrzymania sie i zmienienia kierunku ruchu ku obronie, obro-
na ta bedzie nadzwyczaj trudna, a czesto juz niemozliwa, gdyz cel trafienia
t. j. przeciwnik, sam zbliza sie do wrogiego zelaza, nie jmogac dos¢ szybko
powstrzymac¢ ruchu swego ciata wprzéd.

Na przyktadzie tym widzi sie, ze zwykle warunki powstawania tempa
sg dos¢ ztozone. Tempo dobre dla jednego dziatania, moze by¢ nieodpowiednie
dla innego. Tak naprzykiad, o ile przeciwnik rozpoczyna natarcie, robigc
dos$¢ ostroznie chwyt klingi, nalezy raczej zastosowa¢ zwod wyminiecia, by
zmusi¢ go do znanej nam, jego odruchowej zastony i tem pewniej trafi¢ go,
wymijajac tg zastone.

Najlepsze jednak warunki tempa mozna wykorzysta¢ wtedy jedynie, gdy
odlegto$¢ od przeciwnika pozwala na to. Bliska odlegtos¢ od przeciwnika
pozwala niemal na pewnos$¢ trafienia go najprostszem dziataniem, jednocze-
$nie jednak, nawet przy pewnej przewadze szybkosci, nie zawsze pozwala
obroni¢ sig, gdy on pierwszy ujmie inicjatywe. Odlegtos¢ dalsza jest zwykle
mniej ryzykowna pozwala ona jednak, przy pewnej szybkosci przeciwnika,
na skuteczne stosowanie wylgcznie prawie natar¢ zwodzonych lub poprze-
dzonych dziataniem na klinge. Odlegtosci jeszcze dalsze czynig watpliwym
wynik kazdego w najlepszem nawet tempie przeprowadzonego natarcia. Wza-
jemny stosunek szybkosci walczacych okresla zwykle granice odlegtosci sku-
tecznego dziatania dla rozmaitego typu natarc.

W szermierce rozroznia sie trzy zasadnicze odlegtosci: bliska, Srednig
i daleka. Bliska, gdy mozna dosiegna¢ przeciwnika bez wykonywania jakie-
gokolwiekbadz ruchu nég. $rednia, gdy dla dosiegniecia trzeba zrobi¢ wypad
i daleka, kiedy trafienie wymaga kroku i wypadu, rzutu (fleche) lub t. p.

Pozatem spotyka sie w walce odlegtosci tak wieksze jak i mniejsze od
wymienionych. W chwiil rozpoczynania spotkania np. odlegtos¢ zawsze jest



wieksza od dalekiej, gdyz przeciwnicy, dla unikniecia zaskoczenia, ustawiajg
sie poza dosiegiem. Roéwniez szermierz, widzac ruszanie przeciwnika do na-
tarcia, na ktére nie wie jak reagowac, czesto stara sie oderwa¢, chociaz na
chwile, by znalez¢ sie poza dosiegiem dla wykorzystania tego w celu stwo-
rzenia sobie dogodniejszych warunkow dalszej walki.

W walce odlegto$¢ moze nieraz by¢ mniejsza niz tak zwana bliska w chwi-
lach gdy walczacy stykajg sie koszami lub nawet dotykaja siebie wzajemnie.
W zblizeniu takiem wolno walczy¢ o ile starcie nosi charakter sportowej
walki, prowadzonej jedynie uzbrojonem ramieniem. W wypadku gdy po
chwili walki w zblizeniu lub tez bezposrednio z innej odlegtosci, walczacy
wpadajg na siebie, utrudniajgc sobie prowadzenie regularnej walki, méwi sie
o odlegtosci walki wrecz. Prowadzacy spotkanie obowigzany jest natychmiast
przerwa¢ na chwile walke i poleci¢ rozpocza¢ jg z wiasciwej odlegtosci.

W ten sposob walczacy moga znajdowac sie: poza dosiegiem, w odlegto-
sci dalekiej, Sredniej, bliskiej, w zblizeniu lub w odlegtosci walki wrecz.

Kazde dziatanie szermiercze w walce powinno opiera¢ sie na dobrem
ocenianiu stale zmieniajacej sie odlegtosci, wiasciwej ocenie wzajemnej szyb-
kosci, dobrem wyborze tempa i dostosowaniu swego dziatania do warunkow
tempa.

Umiejetnos¢ wiasciwego oceniania odlegtosci i wybierania tempa, musi
by¢ wyrabiana od poczatkéw nauki przez specjalne ¢wiczenia.

Swiadomos¢, w jakim kierunku moze zmieni¢ sie odlegtos$é, wyczuwanie
zamiarow przeciwnika, oraz mozliwosci jego natarcia i obrony, sa niezbedne-
mi cechami dobrego szermierza. Dobry zawodnik powinien nietylko umiec
wybra¢ tempo, lecz zgory wiedzie¢, jak zareaguje w tej sytuacji zaskoczony
przeciwnik. Powinien on umie¢ zmusi¢ przeciwnika do stworzenia warunkow
tempa, lub zmusi¢ go do ruszenia w zilem tempie, wytwarzajac, tak zwane,
fatszywe tempo.

Umiejetnosci te wymagajg duzo talentu i nieraz lat rutyny walk z naj-
rozmaitszymi przeciwnikami. Stanowig one wraz z wrodzong inteligencja,
szybkoscig orjentacji, decyzji, oraz szybkoscig ruchéw i wolg zwyciestwa
wiecej o0 sile szermierza, niz najlepsza nawet, lecz martwa, pozbawiona tych
waloréw, jego technika.

Sedziowanie w koszykowce.

W ‘Zadnej grze sedziowanie nie odgrywa tak wielkiej roli jak w koszy-
kéwce. Na dowdd przytocze stowa wielkiego znawcy tej gry, Edwina J.
Mather'a, ktéry tak mowi: ,0d sztuki sedziowania zalezy, czy gra bedzie
interesujaca; punktowanie za osobiste zetkniecie sie z przeciwnikiem zalezne
jest od ustosunkowania sie sedziego do gry; kiedy on jest za ostry i za czesto
przerywa gre, to gra przestaje by¢ interesujaca, kiedy zndéw jest on za fa-
godny, to gra staje sie brutalng i wtedy przeprowadzenie kombinacyj i sche-
matéw gry jest niemozliwe. Doswiadczony i dobry sedzia panuje nad gra-
jacymi od poczatku do konca gry, umie odrézni¢ ostrej gry od brutalnej
i sedziuje tak zeby gra byfa szybka lecz nie brutalna” (str. 4 ,Basket-Ball”).



»,Koszykéwna, wiecej jak inne gry, zalezna jest od prawidtowego inter-
pretowania przepisow tej gry przez sedziego”, — pisze jeden z amerykanskich
sedziow, James R. Nichols (,The technique of Basket-Ball officiating”).

Sedzia musi znalez¢ granice przy zetknieciu osobistem odgraniczajaca
zetkniecie nieuniknione ale jeszcze nie punktowane od zetkniecia osobistego,
ktoére zaczyna on punktowac. Prawidlowe interpretowanie przepiséw w tym
kierunku t. zw. znalezienie owej granicy przy osobistych zetknieciach,
przyczynig sie do podniesienia poziomu sztuki sedziowania.

Kadry sedziow sktadaja sie zwykle z bytych graczy lub instruktorow.
Niezawsze jednak instruktor lub gracz moze by¢ dobrym sedzig. Z wiasnego
doswiadczenia wiem, ze istnieje caty szereg dobrych sedziéw, ktérzy nigdy nie
byli instruktorami, ani graczami.

Sedzia musi odznacza¢ sie pewnemi zaletami, oraz posiada¢ pewne wro-
dzone zdolnosci jak: szybka i objektywna ocena wypadkow, wszechstronnosé
w obserwowaniu, umiejetno$¢ panowania nad sytuacja i grupa, energja i nieza-
lezno$¢. O ile instruktor lub gracz odznacza si¢ wyzej wymienionemi cechami
to posiada wszelkie dane, by by¢ w przysziosci dobrym sedzia.

Zawody odbywajg sie czesto przy licznej publicznosci, w dodatku w at-
mosferze niespokojnej, ktéra utrudnia prace sedziemu. Pomaga tu autorytet
sedziego tak wobec graczy jak publicznosci, ktéry utatwi mu w duzej mierze
prace. Autorytet ten zalezy nietylko od wynikéw dobrego sedziowania, lecz
takze od opinji jaka sie dany sedzia cieszy. Duzo dziata tu zewnetrzny wy-
glad sedziego. Przypominam sobie jeszcze gdy bylem graczem, sedziowie,
ktoérzy przychodzili sedziowa¢ w sztywnym kotnierzyku, krawacie i cywilnem
ubraniu tracili jako sedziowie na autorytecie u mnie i u moich kolegéw
jeszcze przed rozpoczeciem gry.

Czyste, schludne, sportowe ubranie przyczynia sie w duzej mierze do
wywarcia dobrego wrazenia tak na graczach jak i na publicznosci.

Sedziowanie wymaga duzej wytrzymatosci fizycznej; jedng z gtownych
zasad sedziowania: to by¢ jaknajblizej pitki, dlatego sedzia musi bardzo duzo
biega¢ i rusza¢ sie po boisku. Amerykanie obliczyli, ze w czasie zawodow
pierwszorzednych druzyn, sedzia robi w czasie 40 min. gry okoto 55 km,
czyli okoto 8.25 km na godzine wynosi jego szybkos¢ poruszania sie po boisku.
Wymieniong prace fizyczng musi sedzia wykonac lekko, inaczej jego przeme-
czenie bedzie niewatpliwie wptywato na decyzje zwiaszcza w drugiej potowie
gry. Sedzia musi bezwarunkowo zna¢ przepisy gry a co wazniejsze, musi
umie¢ szybko i prawidtowo interpretowac je w réznych sytuacjach. Do tego
wszystkiego nie wystarczy znajomos¢ tekstu przepiséw, ale trzeba zna¢ row-
niez istote i cel kazdego paragrafu.

Takie rozumienie ducha przepiséw i gry jest droga do prawidtowego
traktowania momentow i sytuacyj tworzacych sie podczas gry, ktore nie moga
by¢ przewidziane i ujete w Sciste paragrafy przepiséw.

Przepisy mozna bardzo tatwo zapomnie¢, dlatego sedzia musi zawsze je
przejrze¢ przed grg jak rowniez po grze zeby przypomnie¢ sobie i skontrolo-
wacé swoje decyzje w czasie gry.

Sedzia zaczyna petni¢ funkcje swa juz wtedy gdy wkracza na teren



klubu lub boisko, gdzie odbeda sie zawody. Bardzo wazng zasadg dla se-
dziego, po jego przybyciu na teren klubu lub boisko i po skomunikowaniu sie
z kierownictwem i zasiggnieciu informacyj co do szatni sedziowskiej, jest
nie rozmawia¢ ani z graczami ani z instruktorami ani tez z publicznoscig na
temat graczy czy tez wyniku zawodow i t. d.; takie rozmowy nastawiajg mi-
mowoli sedziego na subjektywny sad o graczach lub druzynie, co ma nie-
watpliwie ujemny wpltyw na wynik sedziowania.

Przed rozpoczeciem zawodOw sedzia musi zbadaé¢ boisko i przybory;
gtownie zwréci¢ uwage na pitke, wysokos¢ kosza i odlegtos¢ linji rzutu kar-
nego. Musi oméwi¢ z mierzacym czas i sekretarzem znaki porozumienia i spo-
sob ich wykonania.

Zawody rozpoczynaja sie rzutem ze srodka boiska.

Sedzia stoi twarzg do stolika sedziowskiego i musi: a) prawidtowo pod-
rzuci¢ pitke, b) we whasciwym momencie da¢ gwizdek, c¢) uwaza¢ na mozli-
wos$¢ popetniania btedéw przez graczy w chwili rozpoczecia gry. Wszystko
to wymaga doswiadczenia i sprawnosci. Przy rzucie sedziowskim obok linji
bocznych sedzia zawsze stoi twarza do boiska a plecami do linji.

W czasie gry najtrudniej interpretowacé przepisy o osobistem zetknieciu
przy zastawieniu, ktore ostro interpretowane dajg ciagte przerwy w grze
a w przeciwnym razie wywotuja brutalny przebieg zawodéw. Trudno dac
w tym kierunku jakie$ polecenia, wszystko zalezy tu od doswiadczenia se-
dziego i jego rozumienia ducha i przepiséw gry. W niektérych grach trzeba
mocniej punktowa¢ w innych mniej.

Zanim sedzia zdecyduje sie czy ma punktowac¢, musi uwzgledni¢ dwa
momenty:

a) wptyw przewinienia na ciggtos¢ gry,

b) czy przewinienie dokonano umysinie.

W czasie gry sedzia musi by¢ jaknajblizej pitki i swojemi decyzjami oraz
ich wykonaniem nie powinien zatrzymywac¢ tempa gry. Obowiazkiem sedziego
jest skroci¢ do minimum wszelkie przerwy w grze.

W zadnym wypadku nie wolno mu zmieni¢ tempa sedziowania; na-
przyktad, druzyna przegrywajgca robi wszystko, aby w ostatnich minutach
zmieni¢ wynik. Wtedy w jej interesie lezy, zeby przyspieszy¢ tempo. Dla
przeciwnej druzyny zmniejszenie tempa sedziego bedzie wygodniejszem.
Zwigkszenie wiec lub zmniejszenie tempa sedziego krzywdzitoby te lub prze-
ciwng druzyne, co jest wbrew zasadom sedziowania. Tempo sedziowania musi
by¢ szybkie ale réwne od poczatku do konca.

W zadnym wypadku sedzia nie powinien stronniczy¢. Pod stowem stron-
niczos$¢, nalezy rozumie¢ stronniczo$¢ nieumysing. Niekiedy moze sedzia pod
wptywem okolicznosci straci¢ rownos¢ i pewno$¢ w ocenie przewinien.

Kiedy dwie réwnorzedne druzyny walczg i jedna z nich zdobywa bardzo
wielkg przewage to sedzia czasem mimowoli mniej karze druzyne przeciwng.
Np, bardzo czesto nastepuje zatamanie sie i druzyna jakby nie majgca szans,
wygrywa 1- lub 2-oma punktami. Wynik bytby inny gdyby sedzia réwno
punktowat obie druzyny.

Kiedy sedzia karze jedng druzyne kilka razy po sobie, bo tak wymaga
gra, to graczom i publicznosci wydaje sie, ze sedzia jest stronniczy. Sedzia,
chcac udowodni¢ ze tak nie jest, karze ,dla wyréwnania” przeciwng druzyne
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za btahe przewinienia. Jest to wielkim btedem ze strony sedziego, ktoéry kie-
ruje sie nastawieniem i nastrojem publicznosci i graczy.

Kiedy nadchodzg ostatnie sekundy gry a wynik jest remisowy lub réznica
jednego punktu, sedzia nie reaguje czesto celowo na btedy, ktore w Srodku
lub na poczatku gry odgwizdywatby, poniewaz mogiby decydowaé o wyniku
gry. Jest to btedem, bo sedzia tern samem krzywdzi przeciwng druzyne, odbie-
rajac jej szanse zwyciestwa.

Z tego wzgledu sedzia musi zapomnie¢ o czasie, o wyniku gry i nigdy
nie by¢ zainteresowanym iloscig karnych poszczegélnych zawodnikéw. W cza-
sie przerwy sedzia powinien odpoczywac i unika¢ jakichkolwiek ttumaczen na<
temat sedziowania.

Co do poruszania sie sedziego na boisku i co do systemoéw sedziowania to
porusze tylko system sedziowania dwoch sedziow, ktory jest najnowszy i daje
bardzo dobre wyniki.

Boisko jest podzielone na dwie potowy linjg Srodkowa. Kazdy sedzia
w swojej potowie petni funkcje sedziego gtébwnego t. zn. obserwuje pitke
i wszystko co sie koto niej dzieje; drugi sedzia w tym samym czasie obserwuje
graczy nie posiadajacych pitki na obu potowach.

Na boisku A sedzia a jest gtdbwnym sedzig kiedy pitka jest na jego
stronie, i pomocniczym Kiedy pitka jest na boisku B i odwrotnie. (Bys. 1).
Ich poruszanie sie w czasie gry jest od a do ol( i od b do it. (Bys. 2.

Takie poruszanie sie sedziemu umozliwia to, ze zawsze jeden z nich
jest przed, a drugi za pitkg. W czasie rzutu karnego miejsce pod koszem zaj-
muje sedzia, na stronie ktérego byt zawiniony karny (sedzia ktadzie pitke na
linji karnego, co jest znakiem dla wykonania rzutu). Takie podchodzenie pod
kosz daje sedziemu moznos$¢ lepszego obserwowania graczy.

Przy zdobyciu kosza na stronie A sedzia a (stojgcy pod koszem) chwyta

pitke i rzuca sedziemu b, ktéry juz jest przy kole srodkowem. Przy strzelonym
koszu na stronie B odwrotnie. System ten jest bardzo ekonomiczny i skraca
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wszystkie przerwy do minimum. Obserwowanie pitki przy takim systemie jest
najlepsze.

Zastosowanie praktyczne tego systemu wymaga duzego przygotowania
i wspolpracy oraz rozumienia sie sedziéw, gdyz w przeciwnym razie moze
da¢ wyniki ujemne.

Widzimy wiec, ze funkcja sedziego jest bardzo wazna i trudna i wymaga
tez solidnego i odpowiedniego przygotowania. Poziom naszych sedziéw gier
sportowych a zwlaszcza w koszykowce jest bardzo niski. Dobry sedzia przy-
czynia sie niewatpliwie w duzej mierze do rozwoju danej gatezi sportu; nie-
stety 0 naszych sedziach tego nie mozemy powiedziec.

W zakoriczeniu chciatbym poda¢ maly szkic programu wyszkolenia se-
dziéw koszykowki. Wyszkolenie sklada sie z dwoch czesci:  A) teorji,
B) praktyki.

Ad A).

1) Organizacje P. Z. G. S. i P. U. W. F.

2) Pierwsza pomoc w nieszczesliwych wypadkach w czasie gier spor-
towych.

3) Oficjalne przepisy, komentarze, zmiany, poprawki, wyjasnienia; in-
terpretacja.

4) Teorja sedziowania: klasyfikacja, szczeg6ly dotyczace zachowania
sie na zawodach i technika sedziowania, ogtaszanie btedéw i przewi-
nien, czynnosci w czasie przerw i po grze, system dwu sedziéw, pro-
tokutowanie.

Ad B).

Praktyka I:
Praktyczne przygotowanie boisk do zawodéw (linje, polewanie boisk
it d).
Bysowanie protokotéw, ich wypetnianie i inne funkcje sedziéw pomoc-
niczych.
Praktyka I1:
Praktyczne zaznajomienie sie i nauczanie podstawowych elementéw tech-
niki gry. Praktyczne zaznajomienie sie z btedami technicznemi przewinie-
niami techn. i btedami osobistemi.
Praktyka I11: »
Praktyczne zaznajomienie sie z poruszaniem sie sedziego podczas se-
dziowania. Sedziowanie pod opiekg instruktora. Sedziowanie samo-
dzielne. Nauczanie podstawowych elementéw techniki w czasie gry
wihasciwe;j.
Najwiekszy nacisk w realizacji owego szkicu programu kiade na A) 3,4,
oraz B) praktyke Il i Il

Egzamin na sedziego powinien obejmowac teorje i praktyke:
Teorja: Testy do 50 pytan czas jedna godzina.

Interpretacja przepiséw.

Technika sedziowania.
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Praktyka: Przygotowanie boisk do zawodow.
Podstawowa technika gry.
Sedziowanie samodzielne najmniej 5 razy.

Walenty Kityszejko, trener P. Z. G. S.
absolwent C. I. W. F.

Atak w siatkéwce.

Analizujac istote gry w siatkowke znajdziemy w niej pie¢ elementéw
mianowicie: service, obrona, podanie, wystawienie i atak. WSszystkie te ele-
menty mozna rozpatrywac tak z punktu widzenia gry indywidualnej jak i dru-
zynowej.

Pod pojeciem gry indywidualnej rozumiemy wyrobienie techniczne
i sprawnosciowe gracza, wiasciwe dla najlepszego wykonania tych pieciu ele-
mentéw gry (technika gracza).

Pod pojeciem gry druzynowej rozumiemy wspotprace wszystkich graczy
druzyny, dla realizacji jednego wspdlnego celu; w grze druzynowej znajdzie-
my réwniez owych pie¢ elementéw i wtedy méwimy o taktyce gry.

Rozpatrze tylko jeden element gry mianowicie — atak — tak z punktu
widzenia indywidualnego jak i druzynowego. Rozpatrywanie wszystkich
pieciu elementéw byloby za obszerne dla krotkich ram mojego artykutu. Za-
nalizuje tylko atak w siatkéwce, poniewaz nasze druzyny popetniajg tu najwie-
cej bleddow.

Atak z punktu widzenia jednostkowego.

Do "$cinania” (atakowania) nadajg sie tylko gracze wysocy. Starac sie
nauczy¢ ,Scinania” gracza nizszego niz 175—178 cm jest prawie bezcelowem.
Scinajacy musi odznaczaé¢ sie wzrostem od 178 do 195 cm, wzrost 182 cm jest
idealny. Do pitek niskich nadajg sie gracze nizsi od tamtych, jako ze sg
ruchliwi i stad podziat druzyny na trzech Scinajgcych i trzech wystawiajacych.

Sciecie jest wtedy najskuteczniejsze, kiedy pitka jest uderzona wysoko
nad siatka, przy jej spadaniu. Zwazywszy, ze wysoko$¢ siatki wynosi 244 cm,
zrozumiemy dlaczego S$cinajagcy musi odznacza¢ sie takim wzrostem. Pitki
wystawione nisko nad siatkg nie nadajg sie do skutecznego Sciecia.

Pitke wystawiong blisko przy siatce, Scina sie jaknajblizej siatki na bo-
isko przeciwnika; pitka $rednio od siatki wystawiona powinna by¢ Scietg
na $rodkowa cze$¢ boiska przeciwnika, pitka daleko od siatki — na tylng
cze$é boiska. Srednio wystawiong pitke $cina sie tez na krzyz boiska.

Sciecie pitek blisko wystawionych (0—30 cm): Najlepsze sa pitki w od-
legtosci 7—10 cm od siatki. Trzeba odbi¢ sie jaknajwyzej i uderzy¢ pitke
zgory, lub ztylu i kierowac jg tak aby spadata mozliwie jaknajblizej siatki.
Sciecie to ma te zle strony, ze bardzo tatwo mozna popehi¢ blad dotykajac
siatki. Jest to jednak najskuteczniejszy sposoéb atakowania, bo pitka majac
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bardzo krotka linje lotu jest trudna do przyjecia. W grze zwykle na 8 wysta-
wien wypada 2 do 3 S$ciecia tego rodzaju. Dla zmylenia przeciwnika, przy
takiem samem wystawieniu, mozna wykona¢ to samo uderzenie lecz z malg
sitg i doktadnem skierowaniem pitki pomiedzy graczy. T. zw. ,kiwniecie”
mozna zastosowac¢ réwniez przy tego rodzaju wystawieniach, $cinajacy ude-
rza pitke ponizej jej srodkowej czesci nadajac jej odpowiednig rotacje, przez
ruch reki z dotu do géry. Pitka przechodzi 10—20 cm ponad siatkg i spada
mozliwie jaknajblizej siatki na boisko przeciwnika.

Sciecie pitek $rednio od siatki wystawionych (30—60 cm):

Takie pitki scina sie na cze$¢ boiska, znajdujaca sie pomiedzy siatka
a drugim szeregiem graczy. Z takich scie¢ zdobywa sie 60% wszystkich punk-
téw, bo pierwszy szereg przeciwnika zmuszony jest do zmiany pozycji przez
co drugi szereg znajduje sie w niewygodnej sytuacji do przyjecia tych pitek,
zwhaszcza, ze, spadaja one do drugiego szeregu ponizej wysokosci kolan. Pitki
takie trzeba Scina¢ z takg samg sitg jak poprzednie t. zn. blisko wystawione.
Chociazby przeciwnikowi udato sie takg pitke przyja¢ to w bardzo rzadkim
wypadku uda mu sie poda¢ ja dokiadnie do wystawiajagcego a tem samem
kontratak jest niemozliwy.

Sciecie pitek daleko od siatki wystawionych (60—90 cm):

Takie pitki $cina sie zasadniczo pomiedzy graczy drugiego szeregu, w ra-
zie jednak gdy drugi szereg zbyt blisko podchodzi do pierwszego szeregu to
trzeba Scina¢ wtedy na tylng czes¢ boiska.

Pitki wystawione bardzo daleko od siatki (ponad 90 cm) przebija sie
oburacz na tylng czes¢ boiska lub na krzyz pomiedzy pierwszy i drugi szereg.
Celem takiego przebicia jest uniemozliwienie przeciwnikowi podania wysta-
wiajgcemu i co nastepuje uniemozliwienie doktadnego ataku.

Zkolei zastanéwmy sie nad podstawowa technikg Sciecia, ktéra skiada
sie z rozbiegu, przyskoku i uderzenia.

Rozbieg: Scinajacy musi znajdowaé sie péttora metra od siatki oraz
4 do 6-Sciu krokéw od wystawiajacego (ktéry znajduje sie tuz przy siatce twa-
rza do $cinajgcego). Zaczyna rozbieg w momencie gdy pitka osigga swoéj naj-
wyzszy punkt wzlotu.

Wyskok: Zasadg jest, ze wystawiajacy, po wystawieniu pionowo nad
swoja glowa, cofa sie do tytu. Scinajacy konczy rozbieg wyskokiem z odbi-
cia nogi znajdujacej sie blizej siatki; odbicie jednonoz jest bowiem najsilniej-
sze, daje wiec mozliwo$¢ najwyzszego ,,wywindowania” sie w gore. Linja
lotu przy takim wyskoku przedstawia sie jako parabola (w przyblizeniu),
przyczem odlegtos¢ z miejsca odbicia sie do miejsca lgdowania wynosi od
60 cm az do 1 m. Podczas takiego lotu Scinajgcy ma najlepsze warunki, nie-
tylko do doktadnego i silnego Sciecia pitki, lecz takze do $ciecia w réznych
kierunkach przez odpowiednie skrety tutowia w powietrzu, oraz ,Kiwniecia”.

Uderzenie: Przy uderzeniu tuléw jest nieco skosnie do siatki. Reka
uderzajaca jest lekko zgieta w stawie tokciowym, przyczem tokie¢ jest wyzej
barku. W momencie uderzenia nastepuje silne zgiecie w stawie nadgarstko-
wym. Dilon jest ztozona w ten sposob, ze kciuk przylega do palca wskazu-
jacego. Reszta palcéw jest pewnie ztozona.
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Atak z punktu widzenia druzynowego.

A) Atak skierowany w odpowiednie wolne miejsca i korytarze: (rys. 1).

Boisko mozna podzieli¢ na miejsca wolne, ktére sa zawsze przy kazdem
ustawieniu druzyny niebezpieczne dla niej i na t. zw. korytarze, od siatki do
tylnej linji boiska. Takich miejsc niebezpiecznych jest trzy jak nam to wyja-
$nia rysunek (numeracja tych miejsc idzie wedtug ich stopnia niebezpieczen-
stwa np. 1 (jedynka) jest oznaczone miejsce najbardziej niebezpieczne dla
danej druzyny). Pitke $cina sie albo w jedno z owych miejsc niebezpiecznych
albo w korytarze, zaleznie od pozycji Scinajacej pary (t. zn. wystawiajacego
i Scinajacego) nieprzyjacielskie;j.

Korytarz A szerokosci 90—1.00 cm. Miejsce bardzo dobre do Sciecia pitek
dobrze wystawionych. Scina sie do 3 m od siatki.

Korytarz B do 2 m szerokosci. W ten korytarz écina sie do 7 m od
siatki.

Korytarz D. Scinanie w ten korytarz jest o tyle wygodnem dla prze-
ciwnika, ze w razie przyjecia pitki przez niego, wystawiajagcy moze doktadnie
pitke wystawi¢ bo znajduje sie zwrécony twarzg do $Scinajacego i do przyjetej
pitki.

Korytarz E. Pole tego korytarza do 3 m od siatki jest najlepszem do Scie¢
pitek blisko siatki wystawionych (0—30 cm). Pole tylne tego korytarza nada-
je sie do Scinania pitek $rednio i dalej od siatki wystawionych (30—90 cm).
Co do skutecznosci Scinania w owe korytarze to trzeba je podzieli¢ na pierw-
szorzedne i t. d. Korytarz A jest wiec pierwszorzedny i t. d. az do kory-
tarza E, ktory jest czwartorzednym.

System atakowania w odpowiednie miejsca mozna wtedy zastosowac gdy
gracze sg odpowiednio technicznie i taktycznie przygotowani jednem stowem,
gdy tworza juz pewng klase.

B) Atak ze wzgledu na rodzaj wystawienia oraz pozycje pary $cinajacej
przeciwnika.

Ten system mozna zastosowac u 'graczy najwyzszej klasy. Rozpatrze tu
kilka przyktadow:

a) pitki wystawione blisko siatki przyczem wystawiajgcy u przeciwnika
stoi w $rodku pierwszego szeregu (rys. 2).
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Rys. 2.
A — gracz wystawiajacy przeciwnika. A — wystawiajacy.
B — gracz $cinajacy przeciwnika. B — Scinajacy.

Linje oznaczone cyframi oznaczajg miejsca spadania $cietej pitki. Numery
idg od miejsc najskuteczniejszych do miejsc skutecznych.

Przy takiem samem wystawieniu pitek ale przy innem ustawieniu pary
scinajacej przeciwnika zmienia sie linje spadku Scietych pitek (rys. 3).

b) W wypadku $rednio od siatki wystawionej pitki (30—60 cm) i gdy
wystawiajacy (przeciwnik) jest srodkowym pierwszego szeregu, linje spadku
Scietych pitek bedg sie przedstawiaty jak na rys. 4.

A i B — para S$cinajacych. Rysunek piaty podaje linje spadku Scietych
pitek wtedy gdy wystawiajgcy przeciwnik jest prawym w pierwszym szeregu.

c) Pitki daleko od siatki wystawione (ponad 90 cm) trzeba Scina¢ na
tylng linje boiska lub wprawo od wystawiajgcego, (z punktu widzenia ata-
kujacych wlewo) gdy jednak wystawiajacy jest prawym (lewym z punktu
widzenia ataku) to na tyty boiska lub na niego samego.

W ten sposob przeszediem bardzo krotko najskuteczniejsze systemy ata-
ku, jakie stosujg amerykanscy i estonscy trenerzy w swoich druzynach.

Walenty Ktyszejko, trener P. Z. G. S.
absolwent C. I. W. F.
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MARCELI BEAUJEAN.

Skok wdat z rozbiegu.

Szkic opracowania naukowo-sportowego.

W numerze 4 z b, r. mies. ,,Notre
Action™ znajdujemy ciekawg analize
tej konkurencji sportowej.

Wychowanie fizyczne i sporty da-
ja rozmaitym gateziom wiedzy obszer-
ne pole do ciekawych studjéw. Nau-
ka wychowania fizycznego i jej po-
chodne czerpig materjaty z dziedzin
matematyki, fizyki, chemji, mechaniki,
fizjologji e.t.c., a takze — psychologji,
socjologji i nauk spotecznych. W tej
nowej nauce, jak i w innych, bardzo
czesto sztuka wyprzedza wiasciwg
wiedze; wedlug H. Poincare domyst,
idacy przed eksperymentem bywat
czesto przyczyng doniostych odkry¢
naukowych. Studja nad potaczeniem
teorji i praktyki ¢wiczen fizycznych
postepuja ciggle naprzéd, przenoszac
tre$¢ zagadnienia z dziedziny empiry-
ki w dziedzine nauk doswiadczalnych.
Celem obecnego opracowania jest o-
parcie metod, stosowanych przy sko-
ku wdat, na podstawach bardziej ak-
tualnych, jako naukowo uzasadnio-
nych; jest to cigg dalszy opracowa-
nia skoku wzwyz, ogtoszonego w Nr.
3 Notre Action z marca 1935 r.

I. Kat wzniesienia przy odbiciu.
Skaczacy podlegajg tym samym pra-
wom, jakie rzadza droga pociskéw
Akt skoku odbywa sie pod wptywem
sit, ktére go wywotaly, dziatajac na
skaczacego, jako na ciato state i nie-

zmienne. Jesli oznaczymy miejsce
odbicia sie skaczacego od poziomu
przez B, szybko$¢ w czasie rozpedu
przez v, kat wzniesienia przez a, punkt
opadniecia przez c i site cigzenia przez
g, to na podstawie wywodoéw trygono-
metrycznych przekonamy sie, ze dro-
ga przebyta w czasie skoku przez ska-
czacego jest parabolg, ktoérej rozpie-
tos¢ BC —--“2 sin 2a. Analiza tej
g .. S

formuty wskazuje, ze rozpieto$¢ pa-
raboli skoku bedzie sie zwieksza¢ w
zaleznosci od mozliwego zwiekszania
sie wielkosci sin 2a; ktéra moze sie
waha¢ od 1 do 0 i od 0 do 1; najko-
rzystniej wiec bedzie, gdy sin 2a = 1
t.l, gdy 2a bedzie katem prostym i
a — 45°. Poniewaz g jest wielkoscig
statg (9,81), to musimy stwierdzi¢, ze
rozpieto$¢ paraboli przebytej przez
skaczacego, przy jakiejkolwiek badz
szybkosci, osiggnie swoje maksimum
przy kacie wzniesienia = 45°. Przy
budowie powyzszej formuty nie zo-
staty uwzglednione opér powietrza i
zreczno$¢ zastosowania ,stylu™ sko-
ku.

1. Przesad co do ,,krokéw w po-
wietrzu". Wedlug zasad balistyki
ruch skaczacego uzalezniony jest od
dziatania sit na $rodek ciezkosci jego
ciata. Na mase poruszajgcego sie cia-
ta majg wplyw jedynie sity zewne-

Od Redakcji. Zamieszczajac ciekawg préobe opracowania naukowo - sporto-
wego skoku wdat z rozbiegiem, musimy zaznaczyé, ze w ustepie p. t. Przesad co
do ,krokéw w powietrzu” autor btednie wyjasnia istote stylu krocznego, ktéry
wiasciwie jest stylem nozycowym tylko w znacznie starszem wydaniu. To tez za-
sadg tego stylu nie jest ,,chodzenie po powietrzu™ jak chce autor, tylko korzyst-

ne utozenie ciata przed lgdowaniem.



trzne, jak ciazenie, op6r powietrza,
tarcie o podstawe etc.; sity wewne-
trzne, ktéremi dla skaczacego sa je-
go muskuty, a wiasciwiej caty aparat
ruchowy, nie maja wptywu na zmianeg
jego $rodka ciezkosci. Wobec tego
twierdzenie, ze skaczacy przy zasto-
sowaniu najodpowiedniejszego  ,,Sty-
lu" bedzie moégt ,kroczyé w powie-
trzu" jest przesgdem. Naturalnie, ze
cialo skaczacego doznaje ze strony
powietrza stabego oporu, ktérego dzia-
tanie praktycznie nie moze by¢ ne-
glizowane, ale dla ewentualnego ,.,kro-
czenia w powietrzu" cztowiek rozpo-
rzadza tylko czescig stopy, jako pun-
ktem oporu wielkosci okoto 1/100 m2.
Formuta oporu stawianego przez po-
wietrze przedstawia sie nastepujgco:
li — K x S X V2 sina, gdzie K jest
wielkoscig statg (wspotczynnik opo-
ruj, V — szybkosciag w met.-sek., S—
powierzchnig oparcia i a — katem o-
parcia w stosunku do poziomu; anali-
za tej formutki wskazuje, ze opér o-
siega maksimum przy kacie a — 90°,
co dla skaczacego jest niemozliwe.
Jesli wiec teoretycznie istnieje pewna
mozliwos¢ oparcia stopy o powietrze,
to praktycznie jest to czynnik tak nie-
znaczny, ze o ,,krokach w powietrzu"
nie moze by¢é mowy.

I11. Styl t. zw. ,,nozyc" powstat pod
wplywem dwu czynnikéw; 1) Jako
nieunikniona reakcja w nastepstwie
wysitku przy odbiciu sie, wykonanem
w pozycji maksymalnej wydajnosci;
przyczem wiadomem jest, ze ode-
pchniecie sie jednostronne, t. j. odbi-
cie sie jedng noga jest korzystniejsze
niz dwustronne i 2) Jako przewidy-
wanie przez skaczacego osiggniecia
najkorzystniejszej pozycji przy lado-
waniu.

IV. Znaczenie szybkosci (V). Szyb-
ko$¢ pozioma osiggnieta przez skacza-
cego przy rozbiegu rozkiada sie przy
odbiciu na dwie szybkosci, ktérych

2
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nowy taczny rezultat powienienby by¢
mniejszy. Utrata szybkosci po odbi-
ciu sie nie nastepuje z tego powodu, ze
szybkos$¢ w czasie odbicia sie nie jest
identyczna z szybkoscig w czasie roz-
biegu. Przeciwnie obserwacje prak-
tyczne wydajg sie wystarczajace do
stwierdzenia, ze szybkos$¢ przy odbiciu
sie znacznie przewyzsza szybko$¢ w
czasie rozpedu, chociaz $ciste dane li-
czbowe nie sg jeszcze teoretycznie
ustalone. Potwierdza to przykiad a-
merykanskiego  szybkobiegacza Ch.
paddock‘a, ktéory zakancza swe biegi
prawdziwym skokiem wdat. Roéznica
pomiedzy biegiem zwyktym i rozbie-
giem do skoku wdat polega na tem, ze
biegacz zwykly juz przy starcie robi
duzy wysitek i osigga maksimum
szybkosci juz po 20 jardach, skaczacy
zas rezerwuje ten wysitek do odskocz-
ni i osigga najwyzsza szybko$¢ po
30—45 metrach.

V. Skoki wdat traca na rozpietosci
z powodu zbyt matego odchylenia.
Zawodnik osiggajagcy 100 metr, w 12
sek. (8,33 m/sek.J, skaczac wdat przy
wzniesieniu sie pod katem 45° osigg-

tr,

nie rozpieto$¢ skoku — BC —

. 8,33L z

sin 2a = x 1 = 7,0 metr.; re-
7,81

zultat osiagniety przez niego w biegu
— 8,33 m/sek. jest wynikiem $rednim,
natomiast rozpieto$¢ skoku wdat —
7,07 metr, jest juz wynikiem wyjatko-
wym. Przeczy to pozornie logicznemu
wnioskowi, ze przecietna szybko$¢ w
czasie rozbiegu winnaby spowodowaé
przecietng rozpieto$¢ skoku wdat. Po-
niewaz podczas rozbiegu jest zupeinie
mozliwem osiaggniecie szybkosci wiek-
szych ponad 8,33 m/sek., to zdawato-
by sie, ze i osiagniecie znacznie wiek-
szych rozpietosci skoku wdat winno-
by by¢ tatwo urzeczywistnione; nie
dzieje sie to dlatego, ze skoki wdat
wykonuje sie przewaznie zbyt ptasko,
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t. j. pod katem odbicia znacznie
mniejszym od 45°.

VI. Metody treningu majace na ce-
lu przyzwyczajenie skaczacego do
podwyzszenia kata wzniesienia sie
przy skoku wdat sg naogét nastepuja-
ce: 1) skaczacy powinien staraé sie
dotkna¢ gtowag punktu kontrolnego w
postaci skrawka materji (wzgl. pitecz-
ki gumowej) zawieszonego na zerdzi
poprzecznej do drogi skoku w odle-
glosci 2 mtr. od odskoczni; 2) powi-
nien przej$¢ ponad tasma zawieszong
na tejze odlegtosci na wysokosci !
metra; 3) oba te ¢wiczenia nastepnie
sg potaczone w jedno. W ten jednak
sposob ¢wiczy sie wiasciwie skok
kombinowany, a nie rzeczywisty skok
wdat, jako taki, poniewaz przy skoku
wdat wysoko$¢ zawieszenia tasmy i
jej oddalanie powinnoby wiasciwie
zmienia¢ sie w zaleznosci od szybko-
éci rozbiegu i odchylenia kata wediug

= —2~ sin2a. Zasadnicza
V.

réznica skokéw wzwyz i wdat polega
na tem, ze przy pierwszym skaczacy
ogranicza sie tylko do przeniesienia
ponad pewng wysokos¢ swego $rodka
ciezkosci, przy drugim za$ dotgcza sie
do tego konieczno$¢ przeniesienia
wszystkich segmentéw ciata; tem sie
ttémaczy poszukiwanie najkorzystniej-
szych styléw z obrotem wtyt lub
wpréd. Stad wynika, ze uzycie tasmy
spodniej nie posiada wartosci dydak-
tycznych, a przeciwnie moze ograni-
cza¢ ruchy skaczacego zajetego wy-
konywaniem ,,nozyc*; uzywanie tas-
my goérnej, a wiasciwie gatganka lub
piteczki, jest uzasadnione, poniewaz
nie ogranicza ruchéw rak. Nizej po-
dane tabelki Nr. I, Il i Ill podajg da-
ne liczbowe dotyczace skoku wdat
przy rozmaitych katach wzniesienia
ponad poziom.

Tabl. I.

Skok wdat z odchyleniem pod Kkag-
tem 45°.

Odlegtos¢  Osiagnieta

a szczytu od  rozpietosc
odskoczni  w skoku

Szybkos¢ Szczyt
w metr-sek. wzniesieni

6,67 1,13 2,26 4,53
7,14 1,30 2,60 5,20
7,69 1,50 3,01 6,03
8,33 1,77 3,53 7,07
9,09 2,10 421 8,42
Tabl. II.
Skok wdat z odchyleniem pod Kka-
tem 30°.
6,25 0,49 1,72 3,44
6,67 0,56 1,96 3,92
7,14 0,64 2,25 4,50
7, 69 0,75 2,60 521
8,33 0,88 3,05 6,11
9,09 1,05 3,64 7,29
Tabl. i1
Skok wdat z odchyleniem pod ka-
tem 38°.
6,25 0,73 1,93 3,86
6,67 0,83 2,19 4,39
7,14 0,95 2,52 5,03
7,69 1,11 2,92 5,84
8,33 1,30 3,42 6,85
9,09 1,55 4,08 8,17

Przy wnioskowaniu na podstawie
danych liczbowych zawartych w ta-
belkach trzeba mie¢ na uwadze, ze
liczby podane dotycza ewolucji $rod-
ka ciezkosci ciata skaczacego tak, jak-
by sity zewnetrzne powodujgce ruch
dziataty na mase statlg niezmienna;
niemniej jednak przy ukladaniu ra-
cjonalnego treningu trzeba sie liczy¢
i z ruchami poszczegélnych czesci cia-
ta. Wplyw kata odchylenia na roz-
pietos¢ skoku wdat potwierdzajg, w
niezaprzeczony sposob, dane liczbowe
tabelek Nr. J i Il: przy szybkosci roz-
biegu 8.33 m/sek. i przy wazniesieniu
sie pod katem 45° osigga sie roz-
pieto$¢ skoku 7,07 metr.; przy tej sa-
mej szybkosci i przy wzniesieniu sie
pod katem 30° osigga sie tylko roz-



pieto$¢ 6,11 metr. Jednakze dEwicze-
nie w osiggnieciu wzniesienia pod ka-
tem 45° przy skoku musi byé prze-
prowadzane stopniowo; znaczne po-
lepszenie bedzie juz osiggniete przy
wzniesieniach $rednich pomiedzy 30°
—45°; ilustrujg to liczby podane w
tabelce 11l przy wzniesieniach pod
katem 38°.

VII. Ostateczne wnioski. Przy sko-
ku wdat z rozbiegiem idealnem jest
wzniesienie sie pod katem 45° od po-
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tu kontrolnego wytacznie u géry po-
zwala na swobodng prace konczyn i
daje mozno$¢ okreslenia wysokosci i
gtebokosci.

W dodatku do artykutu zaznacza
sie, ze formuty i wnioski przytoczone
wyzej dla skoku wdat moga mie¢ za-
stosowanie przy éwiczeniach w rzucie
oszczepem, dyskiem, kulg i miotem
tembardziej, ze osiggniecie wzniesie-
nia pod katem 45° przy rzutach jest
tatwiej osiggalne niz przy skoku wdat.

ziomu; uzycie przy ¢wiczeniach punk- Dr. H. M.

Zawodnicza zaprawa do skoku wdat,

(dokonczenie).

W tym okresie trzeba sie przekonac i sprawdzi¢ jaki wptyw na skoki
wywierajg ¢wiczenia z rozgrzewki i ile ich trzeba wykona¢. To samo odnosi
sie do ¢wiczen z innych konkurencji 1. atletyki wzglednie innych sportow.
Na treningach skokowych nalezy pamie¢ o tem ze w czasie zawoddéw pomie-
dzy jednym skokiem o drugim zawodnik musi siedzie¢ na boisku i nie wolno
mu nawet staé. W skokach treningowych do tego trzeba sie przyzwyczaic¢
i nauczy¢ skakac raz po raz i z przerwami z siadaniem. W niedalekim okresie
przed zawodami w dniach skokowych ogranicza¢ sie do 6 skokéw. Skoki
te trzeba wszystkie mierzy¢ aby przekonac sie ktory ze skokoéw jest najdiuzszy,
dazac do tego, by najdtuzszym byt skok 3 i 5 wzglednie 6-sty.

W skokach treningowych powinien ponadto zawodnik nauczy¢ sie
przesuwania znakéw w zaleznosci od zmiennych warunkéw skokowych. Wy-
mierzony w czasie treningu rozbieg jest w czasie zawoddéw jedynie miarg
orjentacyjng. Wiasciwy rozbieg zmienia sie i ustala dopiero na zawodach
i kazdorazowo. Przesuniegcia te powinny wahac sie w granicach do 11/2. stopy.

Przed zawodami na jakie$ 4—5 dni nalezy trening zupeinie przerwac
i wypocza¢. Conajwyzej mozna jeszcze, ale bardzo lekko utrzymaé trening
biegowy.

Skrupulatne notowanie spostrzezern z treningéw i zawodéw, to nad-
zwyczaj cenny materjat dla treningu w nastepnym sezonie. Jeden z sezondw,
ktory w spotkaniach nie jest tak bardzo wazny, trzeba pos$wieci¢ na pewne
eksperymentowanie, przeprowadzone zresztg bardzo ostroznie by nie odbijato
sie zbyt silnie na wynikach. W obserwacjach tych trzeba uwaza¢ na takie
momenty: 1. jaka rozgrzewka przed zawodami byfa najskuteczniejsza, 2. na ile
dni przed zawodami najlepiej przerwac trening i jak, zupetnie czy czesciowo,
3. ktore skoki w czasie zawodow byly najdtuzsze, 4. w jakim okresie osiggano
najlepsze wyniki, 5. jaki wptyw na wyniki w skoku wdat wywierajg inne
sporty lub start winnych konkurencjach, wreszcie 6. jakie inne braki wykazat
miniony sezon.
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Higjena treningu.

Pory dnia do treningu uzaleznione sg od pory w jakiej odbywajg sie
zawody. Zawody zazwyczaj odbywajg sie pomiedzy 10—13 i pomiedzy 16—19.
Zatem i treningi trzeba przeprowadza¢ w tych porach dnia. Istniejg poglady,
ze niedobrze jest trenowac¢ w storicu. Poglady te sg zgota mylne. Przeciez za-
wody niemal zawsze odbywaja sie w stoncu. Tu wytania sie réwniez sprawa
opalania sie. Nadmierne opalanie sie jest moze nieco szkodliwe dla szybkosci,
jakkolwiek praktyka nie zawsze potwierdza te hipoteze. Jednakze unikanie
storica napewno zawsze odbije sie ujemnie. Co do innych zabiegéw higie-
nicznych, to trzeba kierowa¢ sie ogdlnemi zasadami przyjetemi w sportach,
ze ciatlo nalezy utrzymywac¢ w wielkiej czystosci, bra¢ czesto kapiele, z tern,
ze prysznic jest lepszy od wanny. Ponadto w miare moznosci po treningu
masaz. W calym trybie zycia nie robi¢ specjalnych wylomoéw. Prowadzi¢
regularny tryb zycia, odzywia¢ sie dobrze, ale specjalne djety sg zbyteczne.
Sen i odpoczynek tak regulowaé, by zawodnik miat dobre samopoczucie, by
nie czut sie przemeczony i by odczuwat potrzebe ruchu i treningu. Jezeli czuje
sie niedobrze, ma przekyt ruchu, nalezy trening przerwac¢ i odpoczaé nawet
w wypadku bliskich zawodéw kiedy jeszcze nie jest w peilnej formie. Inten-
sywny trening nie jest wskazany w okresie wiekszych psychicznych przezy¢,
ktére wyczerpujg organizm. Lekki trening w tych wypadkach zdaje sie by¢
wskazany. Wogole treningi powinny by¢ prowadzone wedtug zasad indywi-
dualizacji. Zawodnik powinien pozna¢ swoje wady i zalety powinien pozna¢
swoje mozliwosci i predyspozycje i na podstawie tych danych utozy¢ catko-
wity trening, ktory jednak nie powinien by¢ coroku jednakowy ale w miare
czasu odpowiednio zmieniany.

Waznem zagadnieniem jest sprawa trenera. Zasadniczo rola trenera po-
winna ogranicza¢ sie do kontrolowania pewnych form ruchowych, do kon-
trolowania tego w jakim stopniu wykonuje zawodnik swoje zamierzenia. Za-
wodnik powinien uktada¢ treningi zasadniczo sam. Metoda trenowania za-
wodnikéw podobnie jak trenuje sie konie jest nieodpowiednia i nie prowadzi
do wihasciwego celu., Nadto jezeli zawodnik oddaje sie catkowicie trenerowi
w wypadku, kiedy zazbraknie mu tego trenera zaczyna¢ musi zawsze od po-
czatku. Jedynie w wypadku kiedy zawodnik nie potrafi ogi siebie wyegzekwo-
wac tego co sobie nakreslit, to lepiej jest oddac sie catkowicie pod opieke
trenera.

Ubidr na stope.

Ostatnim zagadnieniem, o ktérym nie powinno sie w treningu zapo-
mina¢ to kwestja ubioru na stope. Zdawa¢ by sie mogto, ze sprawa ta nie
przedstawia specjalnych wymagan. W rzeczywistosci jest inaczej. Przede-
wszystkiem do skoku wdat nie powinno sie uzywac¢ pétbucikéw. Buciki muszg
by¢ z cholewkami obejmujacemi kostke, tak by mozna byto dobrze osznurowac
kostke. Ponadto kostke nogi odbijajgcej dobrze jest przed kazdym skokiem
owing¢ bandazem elastycznym. Takie zaopatrzenie kostki zabezpiecza jg przed
zwichnieciem i nadciagnieciem. Pod piete trzeba zawsze podktadaé specjalne
elastyczne podkiadki. Uzywa sie réznych podktadek. Z najczesciej spotyka-
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nych jest zwykla gesta ggbka odpowiednio do ksztattu piety w buciku wy-
cieta, rzadziej uzywane lecz réwniez bardzo dobre sg podktadki z tenisowych
pitek. Scina sie pitke tennisowg na 1—2 cm. i tak $cieta pitke kladzie sie
wierzchnig czescig do gory w bucik pod piete. Dobrze jest tgczy¢ podkiadke
z pitki z podktadka gabkowa. Bez podkiadek nie powinno sie nigdy skakac i to
zaréwno na treningu jak i na zawodach.

Buciki do skoku wdat powinny by¢ zaopatrzone w kolce zaréwno na
stopie jak i na piecie. Ostatnio praktykuje sie przy bucikach do skoku wdat
obcasiki z gumy indyjskiej. W tym wypadku kolce powinny by¢ na piecie
nieco diuzsze. Uzywanie obcasikow nie zwalnia zupeilnie z uzywania pod-
ktadek do wewnetrz bucika. Kolce pod bucikami powinny by¢ zawsze ostrzej
zakonczone i niezadlugie. Tempe kolce powodujg bardzo nieprzyjemne ude-
rzenia w stope w czasie skoku. Po kazdym skoku w czasie zawodow tak jak
i na treningach trzeba zdja¢ bucik wysypa¢ z niego piasek i wywrdci¢ pi-
teczke by nie obejmowata piety bo wtedy jeszcze tatwiej o jej odbicie.

Podalismy tu szereg wskazowek i wyjasnien wedlug ktérych, kazdy
skoczek tacznie ze swojemi obserwacjami moze utozy¢ sobie treningi i jezeli
majg one da¢ rezultaty, to jakkolwiek bylyby one utozone, trzeba je przepro-
wadzi¢ wedtug tych wskazéwek, by po tern mozna byto sprawdzi¢ rezultat
i poczyni¢ ewentualne zmiany. Zbyt czeste zmiany w utozonym treningu
maja te wade, Ze nie dajg materjalu obserwacyjnego i przez to nigdy nie mozna
utozy¢ wihasciwego treningu. Lepiej jest w jednym sezonie przygotowac na-
stepny dobry niz podobnie jak w poprzednim startowac liczac na przypadek.

Jan Skiad, C I. W. F.






DZIAL. SPORTOWY

Kpt. JOZEF BARAN.

Stanowisko metodyki w c¢wiczeniach
sportowych.

Wraz z rozwojem c¢wiczen sportowych, a $cislej biorgc techniki i. tak-
tyki sportowej ksztattowata sie i rozwijata metodyka tych ¢wiczen. Poczatko-
wo c¢wiczenia sportowe uprawiano w formie naturalnej. Odnosi sie to zwia-
szcza do lekkiej atletyki, ktora byta fundamentem sportéw. Mozemy to
stwierdzi¢ w Zrédiach angielskich. Skok, bieg i rzut ¢éwiczono wéwczas w
catosci bez jakichkolwiek ¢wiczen przygotowawczych, w formie jaknajwiecej
naturalnej. Wiemy jednak réwnoczesnie, ze rezultaty byty stabe, bardzo da-
lekie od tych, jakie osigga dzi$ przecietny ¢wiczacy. Dos¢ przytoczyé, ze
pierwsze rekordy angielskie, czy tez niemieckie wynosity w skoku w dal
niewiele ponad 5 m., co osigga u nas kazdy przecietny instruktor, czy tez ¢wi-
czacy. To podniesienie sie poziomu przecietnego jest bez watpienia wynikiem
odpowiedniej metodyki ¢wiczen. Najlepsze stosunkowo i najblizsze byty wy-
niki w biegu, ktory jest ¢éwiczeniem najwiecej naturalnem, prostem, a stad
i najlatwiejszem do opanowania. Jednak nawet to proste ¢éwiczenie osiggne-
to dzi$ o wiele wyzszy poziom ogdlny wiasnie dzieki racjonalnej metod?
¢wiczen. Wezmy inny przykiad. Gdy w latach 1908—10 przed wojng nasze
najlepsze druzyny pitkarskie spotkaty sie z austrjackiemi i angielskiemi i po-
mimo, ze nie ustepowaty pod wzgledem biegu czy sity fizycznej, ponosity
dwucyfrowe kleski. Otéz te kleski, ta réznica 2 klas, jak to sie praktycznie
dzi$ mowi, byly wynikiem braku racjonalnej, metodycznej zaprawy naszych
druzyn. Gdy anglicy, czy wychowani w ich szkole austryjacy rozumieli juz
warto$¢ metodycznej zaprawy,a wiec szkolenia poszczegélnych elementéw
technicznych i studjowania w praktyce bogatej taktyki gry, u nas grano dla
gry samej, pierwotnie, prymitywnie. Nie bede sie starat analizowac blizej
tego faktu. Sadze jednak, ze celem sportu jest nie tylko ¢wiczenie, ale do-'
skonalenie, rozumny, nie przesadny rekordowy ped wzwyz. Ten za$ ogolny
postep — ten wysoki poziom przecietny wynikéw sportowych i techniki do-
by obecnej jest wynikiem metodyki ¢wiczen sportowych. Skad wiec zrodzita
sie potrzeba metody sportowej? Kazde prawie ¢wiczenie sportowe jest mniej,



lub wiecej ztozone, sklada sie z poszczegdlnych faz ruchu, na ktére sktada
sie praca miesni i organéw naszego ciata, mniej lub wiecej ztozona. Wiemy
ile to kolejnych ruchéw sktada sie na rzut oszczepem, ile to skomplikowa-
nych czynnosci wymaga ruch bokserski potaczony z unikiem, uskokiem, czy
tez zwyktym ciosem, jak ztozone jest pociggnigecie crawlisty w wodzie, ile to
czynnosci sktada sie na poprawne uderzenie w tenisie. Nikt chyba nie za-
przeczy, ze poprawne wykonanie kazdego z tych ¢wiczen bez metodycznego
przygotowania sie jest bardzo trudne. Przytem wszystkiem kazdy z nas wie,
ze wykonanie ktéregos$ z tych trudnych éwiczen potaczone jest u poczatkuja-
cych z popetnianiem btedéw mniejszych lub wiekszych zaleznie od osobistych
uzdolnien ¢wiczacego. Wiemy réwnoczesnie, iz trudniej jest wyeliminowac
nabyte juz btedy, anizeli nauczy¢ nieumiejacego. Tu wiec tkwi zZrodio meto-
dyki ¢wiczen sportowych. Dochodzimy do wniosku:

1) ¢wiczenia sportowe sa mniej, lub wiecej zitozone,

2) wykonanie ¢wiczen sportowych potaczone jest z btedami.

Skoro wiec ¢éwiczenie jest ziozone, droga analizy rozktadamy go na
poszczegblne czesci skfadowe i przec¢wiczamy kazde z nich osobno, utatwiajac
tym sposobem wykonanie ich doktadne, a przytem bez btedu. Oczywiscie ana-
liza nie powinna tu i$¢ zbyt daleko i zbyt rozdrabnia¢ ¢wiczenia, celem jej jest
podziat ¢wiczenia o tyle, aby ¢wiczacy mogt wykonac je bez trudu i bez-
btednie. Teraz nastepuje odwrotna faza ¢wiczenia t. j. synteza tych sktadni-
kéw i wykonanie poprawnie catosci ¢wiczenia. To jest koncem metodyki
¢wiczen. Pozatem dochodzg tu ¢wiczenia dodatkowe, ktérych celem jest sy-
stematyczne przecwiczenie migéni i stawoéw organizmu. Zostato bowiem rze-
cza dowiedziong, ze odpowiednio do kazdego dziatu sportu dobrane c¢wicze-
nia, usprawniajg te grupy, ktére w poszczeg6lnych ¢wiczeniach odgrywajg
dominujaca role, a przez to przyczyniajg sie do podniesienia poziomu wyni-
kéw. Szereg tych c¢wiczen powinien sie znajdowa¢ w przerabianiu ¢wiczen
gimnastycznych.

Jakie to sg wiasciwosci fizyczne, ktére powinny rozwija¢ sie przy po-
mocy tych ¢wiczen? Sg to: zwinnos$é, sita, szybkos¢, wytrzymatosé, dalej ro-
zwijanie zdolnosci uzywania w poszczegolnych ¢wiczeniach tylko wiasciwych
grup miesniowych, przy odpowiedniem ich wspétdziataniu — to co nazwali-
bysmy zdolnoscia koordynacji ruchowej.

Szczegllnie za$ do rozwiniecia sity i gibkosci, niezbednych sktadnikow
szybkosci sa potrzebne i bardzo uzyteczne éwiczenia gimnastyczne.

Do tych ¢wiczen o charakterze ogdélnym nalezy réwniez zaliczy¢ ¢wicze-
nia stuzace dla rozgrzewki. Tak, jak kazdy motor, tak i cialo ludzkie pracuje
najlepiej gdy jest nagrzane. Odnosi sie to specjalnie do ¢wiczenn wymagaja-
cych krotkotrwatego wysitku, jak skoki, rzuty i podobne. Dobre przygoto-
wanie do ¢wiczenia daje poprawe wyniku do 10%, jak to stwierdzono na
podstawie obserwacji i badan.

Rzecz jasna, ze ta rozgrzewka jest szczeg6lnie wazna w czasie zawodow.
Cwiczenia te przyczyniajg sie réwniez do unikniecia uszkodzen cielesnych.
Brak zastosowania tych c¢wiczen jest przyczyna naderwania Sciegna, miesni,
i t. p. Zasada jest, aby rozpoczyna¢ najpierw rozgrzewke tych miesni, ktére
w ¢wiczeniu najmniejszy biorg udziat. Tak wiec biegacz rozpoczyna ¢wicze-
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niami ramion i barku, dalej przechodzi do tulowia, a konczy krétkim lekkim
biegiem. Miotacz znowu zaczyna lekkim biegiem, a gdy jest on mato ruchliwy
nawet skokami, a w koncu robi kilka ¢wiczen przygotowawczych do rzutu.
Skoczek o tyczce konczy swa rozgrzewke skretami i sktonami tutowia. W ten
sposob przedstawitem ogolnie co jest treScig metodyki ¢wiczern sportowych.

Jakie korzysci przynosi metodyka sportowa z punktu widzenia wycho-
wania fizycznego?

1) Zezwala na stopniowanie ¢wiczenia, a tern samem unikniecie wysitku,
a nawet przemeczenia, bo przez to, ze ¢wiczymy czesci sktadowe poszczegol-
nych ¢wiczen podstawowych unikamy wysitku. Przetrenowuja sie bowiem
zwykle ci, ktérzy zbyt jednostronnie traktujg ¢éwiczenie.

2) Daje duze urozmaicenie ¢éwiczen, a tem samem bawi i zacheca ¢wicza-
cego, a instruktorowi zezwala na interesujgce prowadzenie lekcji.

3) Studjum szczego6tow technicznych pociaga i zacheca ¢wiczacego, cze-
go nigdy nie da prymityw.

4) Rozumnemu wychowawcy daje do reki atut w walce z przesadg
sportowa, przez stawianie techniki ponad wynik przypadkowy.

Ta doktadnos¢ i prawidlowos¢ wykonania jest wiasciwg trescig pracy
sportowej instruktora. Kazdy z nas rozumie, ze instruktor nie moze by¢ spe-
cjalistg we wszystkich prowadzonych u nas dziatach sportu. Nawet przy naj-
wiekszych uzdolnieniach jest to niemozliwe. Ale tem wiecej musi on opano-
wac dokfadnie technike i sposéb walki t. j. taktyke, musi wiedzie¢, jak uzu-
petni¢ braki poczatkujacego, jak urozmaicac lekcje, aby zainteresowac cwi-
czacych, jak stopniowaé ¢wiczenia, aby wyrabia¢, a nie przemecza¢. Tego
wszystkiego nauczy on, jezeli pojmie i sam opanuje dokladnie metodyke pro-
wadzenia éwiczen w teorji i praktyce, w tem tez lezy réznica miedzy instruk-
torem wychowania fizycznego i sportu, a zwyktym zawodnikiem z klubu spor-
towego i po tej linji winna i$¢ nasza praca. Upraszczanie ¢wiczenia sporto-
wego naszych uczniéw do form najprostszych prymitywnych mijatoby sie z
celem, gdyz taki instruktor nie potrafitby niczego nauczyé, nie mogtby by¢
wzorem dla éwiczacych, nie miatby zadnego autorytetu, cho¢ powiedzmy to
szczerze, tak jest w wielu wypadkach.

Poziom wyrobienia sportowego naszych uczniéw musi by¢ wysoki i co
najwazniejsze podnosi¢ sie winien z kazdym rokiem.

W zestawieniu z tem, jak ubogo wyglada t. zw. metoda naturalna. Jest
ona nie krokiem naprzéd, ale duzym krokiem wstecz; Stwarza bowiem prze-
cietnosci, bedac moze dobrg dla tych, ktérzy chcg zdoby¢, pewnag umiejetnose,
ale o doskonaleniu jej przy tem trudno. Pozatem metoda ta jest zbyt uboga
jezeli chodzi o urozmaicenie ¢éwiczen, a wiec zbyt monotonna. Dobrg ona by-
ta, w zaraniu rozwoju sportéw, dzi$ nie moze juz mie¢ zastosowania i bytaby
krokiem wstecz.

A teraz chce pokrotce uzasadni¢ koniecznos¢ metodyki w niektorych
wazniejszych dziatach sportu. Zacznijmy od boksu. Czyz jest do pomysle-
nia, aby kto$, kto ma nawet najsilniejszy cios bez metodycznego przygotowa-
nia mogt zosta¢ dobrym bokserem. Jest to wykluczone. Zanalizujemy wiec
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czego brak bokserowi i co musi mu da¢ metodyka ¢wiczenn. Nie wystarczy
zadawac tylko silnie ciosy, ale trzeba by¢ réwnocze$nie odpornym na ciosy
przeciwnika. W tym celu trzeba przedewszystkiem wzmocni¢ miesnie brzu-
szne, dlatego tez bokserowi daje sie mozliwie najwiecej odpowiednich ¢wi-
czen gimnastycznych. Przyktadem typowym do potwierdzenia tej tezy jest
nasz mistrz wagi ciezkiej Pitat, ktéry posiada sam nadzwyczajny cios, a row-
noczesnie jest matoodporny na ciosy przeciwnika przez co przegrat on kilka
swoich walk wtasnie z tej przyczyny. Moze kto$ zarzucié¢, ze przykiady spe-
cjalistow nie sg dla nas miarodajne. Nie da sie jednak zaprzeczy¢, ze jest to
zasada og0lna, stosujaca sie do wszystkich ¢wiczacych. Dalsza wazng cechg
boksera jest technika ogélna, ktérg, poza kombinacjg cioséw, cechuje szybkosé
i zwinno$¢. Cechy te moga by¢ czesciowo wrodzone ¢wiczacemu, najczesciej
jednak trzeba je naby¢ dzieki ¢wiczeniu. Do tego stuzg skakanka, odpowied-
nie éwiczenia gimnastyczne, walka z cieniem i ¢wiczenia na przyrzadach. Ale
to nie wszystko. Ciosy sg réznorodne, a poprawne ich wycéwiczenie w walce
jest niemozliwe. Do tego stuzy worek, a czesciowo i pitka gruszkowa. Boks
wymaga pozatem duzej wytrzymatosci. Samo ¢wiczenie boksu nie daje tej waz-
nej zalety, stad tez powstat ,fouting”, uzupetniany normalnym biegiem. Pro-
wadzenie wreszcie trudnego ataku i obrony wymaga pracy z kontr-partnera-
mi, prowadzonej diuzszy czas pod okiem wytrawnego instruktora. Widzimy
stad, jak to drogg analizy boks rozpadt sie na pewne zasadnicze dziaty, kto-
rym musi poswieci¢ sie kazdy c¢wiczacy, aby osiggna¢ odpowiedni poziom
techniczny. Tego wymaga metodyka sportu bokserskiego. Ale kazdy kto ¢wi-
czyt boks wie jakie to daje bogactwo instruktorowi, jak bardzo urozmaica
lekcje, pociagajac ¢wiczacych. Sama walka bytaby za nudna, i zbyt jedno-
stronna. Zresztg nie wielu chce walczy¢, ale natomiast bardzo wielu podobaja
sie metodyczne ¢wiczenia bokserskie. Tylko w ten spos6b mozemy stworzy¢
typ doskonatego zawodnika - boksera, lub tez jezeli kto woli, éwiczacego boks.
Tylko w ten spos6b uczymy doktadnosci wykonania i szkolimy instruktora
boksu, ktéry niekoniecznie bedac sam dobrym bokserem, moze by¢ dobrym
nauczycielem, o co nam wiasnie chodzi. z

Wezmy pod uwage plywanie. Jest to sport, ktory wymaga szczegodlnie
metodycznego ujecia w nauczaniu. Jest nie do pomyslenia, aby kto$ potrafit
ptywac crawlem bez éwiczen przygotowawczych, bez przeéwiczenia poszcze-
golnych faz ruchu. Jest to konieczne tem wiecej, ze ptynacy niema moznosci
kontrolowania swych ruchéw w wodzie i usuwania btedéw. W pierwszym
rzedzie musi by¢ pokonana obawa przed zywiotem wodnym, kt6rg osigga sie
przez ¢wiczenia wstepne, jak wydech w wodzie, utrzymywanie sie na wodzie
przy pomocy oddechu, odbicie od brzegu i rézne zabawy pomocnicze. Po-
czatkujacy cierpi przewaznie na t. zw. brak oddechu, to tez nalezy mu da¢
wiele ¢éwiczen z tego dziatu. Dobrego petnego oddechu trudno jest nauczy¢
sie podczas samego ptywania. Teraz przechodzimy do przeéwiczenia osobno
pracy rak wraz z oddechem i pracy nog, a wiec analiza ruchu, aby dopiero
wowczas potaczy¢ syntetycznie te ruchy. Czesto poprzedzamy jeszcze te ¢wi-
czenia, t. zw. suchem ptywaniem na ladzie, ktére przygotowuje prawidtowg



5

prace nég i rak, gdyz wyuczenie oddechu jest mozliwe tylko w wodzie. Oczy-
wiscie metodyka plywania jest przedstawiona przeze mnie pobieznie. Jest ona
obmyslona bardzo celowo i od form najprostszych przewaznie przez formy
zabawowe dochodzi do coraz wiecej ztozonych. Gdy przejdziemy do gier to
musimy nieco inaczej okresli¢ nasze ujecie metodyczne. Mozna gra¢ w pitke
reczng odrazu po zaznajomieniu sie z przepisami, ale niewatpliwie lepsze
rezultaty osiggnie druzyna, ktorej kazdy gracz zapozna sie teoretycznie i prak-
tycznie z technikg i taktyka t. j. metodykg tej gry.

Metodyczne ujecie gry rozpada sie na dwie czesci:

a) technika gry

b) taktyka gry

¢) ogolna zaprawa

Jezeli idzie o technike gry to jest ona prosta. Rozchodzi sie tu o pewny
chwyt, pewny celowy rzut i zreczny bieg z pitka. Tu wtasnie nie trzeba prze-
sadzaé. Cwiczenia te nie powinny trwaé za diugo, gdyz gra sama jest wiecej
interesujaca i pociggajaca ucznia, nie nalezy go wiec nuzy¢ ¢wiczeniami wstep-
nemi. Gre prowadzimy wiec odrazu rownolegle z ¢wiczeniami. Jest to zasadnil
cza réznica w metodycznem ujeciu tego dziatu w poréwnaniu np. z ptywaniem.
Znacznie trudniejsze jest ujecie taktyki gry. Jest to praca naszego mozgu.
Tu trzeba ucznia nauczy¢ przewidywacé posuniecia witasnej i obcej druzyny
i wspotdziata¢ w ramach planu gry wtasnej druzyny. W grze sg dwa zasadni-
cze elementy taktyczne a to: przeprowadzenie wiasnego ataku i unieszkodli-
wienie ataku przeciwnika i to jest podstawg do analizy gry.

Taktyka gry jest bardzo bogata i zezwala nam wiasnie na urozmaicanie
gry, uczynienie jej interesujaca i zywa. Instruktor musi opanowac¢ technike
gry, ale jeszcze lepiej zna¢ jej taktyke i metodyczne ujecie. Zaprawa ogolna
poza gimnastykg bedzie miata na celu wyrobienie wytrzymatosci przede-
wszystkiem przez bieg i chdéd.

Jezeli przejdziemy do jakiegokolwiek ¢wiczenia lekkoatletycznego, to
zobaczymy, ze wymaga ono réwniez grutownej analizy i przeéwiczenia ca-
tosci. Wezmy rzut oszczepem. Czy jest do pomyslenia, aby kto$ potrafit od-
razu wykonac rzut oszczepem stylem finskim. Woatpie, aby sie znalazt taki
fenomen. To tez w uczeniu sie jego najpierw drogg analizy — uczy sie roz-
biegu, trzymania oszczepu, przedmachu, pracy barku i tutowia, wyrzutu
i przeskoku, aby w ten sposob doj$¢ do opanowania poprawnosci catego ¢éwi-
czenia. Pozatem wejdg tu w gre ¢wiczenia o znaczeniu ogolnem, o ktérych
wspomniatem juz na wstepie. To samo odnosi sie do innych rzutéow i do
skokéw. Na podstawie doswiadczenia przekonatlem sig, ze tg wtasnie droga,
cho¢ napozér wydaje sie ona powolna, dochodzi sie szybciej do dobrych re-
zultatow. W Centr. Wojsk. Szkole Gimnast. i Sport, byty wtasnie robione pro-
by na réwnorzednym materjale, gdzie cze$¢ przechodzita odrazu do samego
¢wiczenia, cze$¢ za$ ¢wiczyta fazami, przechodzac dopiero po6zniej do catosci.
Rezultaty byty o wiele lepsze i szybsze w wypadku drugim t. j. odpowiednie-
go, cho¢ moze na oko zbyt metodycznego ujecia. Najprostszem ¢éwiczeniem, bo
najwiecej naturalnem jest bieg, to tez wymaga on najmniej przygotowania
analitycznego i zezwala na szybkie ¢éwiczenie go w catosci, ¢wiczenia lekko-
atletyczne stanowig trzon naszych éwiczen sportowych. Instruktor wycho-
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wania fizycznego zetknie sie z niemi i musi sie ich nauczy¢. Przyktad uczy naj-
lepiej. To tez instruktor powinien wykona¢ kazde d¢wiczenie poprawnie
i dokladnie. Do tych rezultatéw najprosciej i najszybciej dochodzi on drogag
metodycznego ¢wiczenia. W szkole bedzie miat do czynienia z elementem po-
czatkujgcym, niewycwiczonym, ktory zacheci¢, zainteresowac i wyéwiczy¢ be-
dzie mogt droga metodycznego ujecia ¢wiczen lekkoatletycznych. Nie bedzie-
my przechodzi¢ kolejno wszystkich dziatéw sportu. Kazdy z nich wymaga
metodycznego potraktowania drogg analizy, syntezy i ¢wiczenn ogélnych,
przyczem kazdy ze sportéw musi by¢ potraktowany indywidualnie.

W tych teoretycznych wywodach staratem sie udowodni¢, ze sport no-
woczesny jest tak wysoko postawiony technicznie i taktycznie, jest tak
skomplikowany, ze opanowanie go jest mozliwe tylko dzieki stopniowemu prze-
¢wiczeniu jego czesci skladowych, aby po6zniej dojs¢ do cEwiczenia jako ca-
tosci. Kazdy dziat sportu wymaga ¢wiczen ogdlnych, uzupetniajgcych. Odpo-
wiedni ukfad tych ¢wiczen, ich fgcznos¢ i zaleznos¢ od siebie jest celem me-
todyki ¢wiczen, ktora sama w sobie jest nauka obszerng i wymaga duzych
wiadomosci z dziedziny wychowania fizycznego i sportu. Instruktor wycho-
wania fizycznego jest powotany w pierwszym rzedzie do prowadzenia i po-
glebiania metodyki ¢wiczern sportowych, powinien by¢ zaréwno popraw-
nym wykonawecg jak i potrafi¢ nauczyé¢, to zas ma mu da¢ uczelnia wychowa-
nia fizycznego.

Postawmy sobie w koricu pytanie, czego wymagac¢ bedziemy od naszego
instruktora wychowania fizycznego. Czy miatby to by¢ typ przedwojenny, kto-
ry na lekcji sportu stat w ubraniu i uczyt czesto z rycin, moéwiac wiele, nie-
zawsze dobrze, a prawie nigdy nic nie pokazujgc. Jaki byt poziom sportowy
uczniow wiemy dobrze. Nie watpie, ze kazdy z nas jest przeciwny tej me-
todzie. Pragniemy, aby nasz instruktor stal na mozliwie wysokim poziomie
wyrobienia osobistego, w tych zasadniczych dziatach sportu, ktére bedzie pro-
wadzit z mtodziezg. Uwazam, ze ogdlnie biorgc poziom ten powinien by¢ wyz-
szy jeszcze niz obecnie i do tego powinnismy dazy¢ w najblizszej przysziosci.

Pamietajmy o tem, ze pod tym wzgledem daleko wyzej stojg nasi sa-
siedzi Niemcy, a jeszcze wyzej Szwedzi, Wegrzy i Wiosi. Jestem zdecydowa-
nym wrogiem medrkujgcego instruktora w. f. nauczajgcego madrze teorja,
a umiejgcego praktycznie zamato. Ten rzadko kiedy bedzie miat nalezyty auto-
rytet, a co zatem idzie odpowiednie wyniki. Oczywiscie mOwigc o poziomie
wyrobienia instruktoréow nie mam na mysli rekordéw, a jedynie odpowiedni
poziom techniczny, a przedewszystkiem opanowanie metodyczne cwiczen
w praktyce. Zrozumienie i przetrawienie gruntowne tego tak trudnego, a we-
dtug mnie najwazniejszego dziatu instruktora jest konieczne.



Dr. FRANCISZEK CAJLER (C.1.W.F.).

Sedzia sportowy.

Zagadnienie posiadania dobrych sedziow sportowych jest zagadnie-
niem bardzo waznem. Sprawowanie funkcji sedziowskich jest z jednej stro-
ny zaszczytnem, ale z drugiej strony i bardzo niewdziecznem zadaniem. Se-
dzia sportowy pracuje w znacznie ciezszych warunkach, anizeli przecietny
zawodnik. Ma on, zwilaszcza w walkach toczacych sie o punkty, przeciwko
sobie publiczno$¢, ktéra nie znajgc dobrze przepisow danej gry, powoduje
sie tylko sympatjg do jednej z druzyn. 1 jesli tylko spostrzeze, ze sedzia jest
mato stanowczy i energiczny, bedzie sie stara¢ narzuci¢ mu swg wole. A po-
zatem zawodnicy starajg sie rowniez wyzyskac stabe strony sedziego na swo-
ja korzys¢. Sedzia musi niejako ,walczy¢” z jednej strony z zawodnikami,
a z drugiej z publicznoscia.

Chcac zatem sprosta¢ tak ciezkiemu, a niewdziecznemu zadaniu, sedzia
sportowy winien by¢ cziowiekiem odpowiednio do tej roli przygotowanym,
a pozatem posiadajacym pewne zamitowania w tym' kierunku.

Tematem niniejszego artykutu nie bedzie omawianie zasad sedziowania
w réznych gateziach sportu, ale poprostu préba scharakteryzowania sylwetki
sedziego sportowego wogole; czyli moéwiac innemi stowy okreslenie warun-
kéw, jakim powinien odpowiada¢ dobry sedzia sportowy. Przez poruszenie
tej sprawy winno zwiekszy¢ sie zainteresowanie zwigzkOw sportowych w
kierunku zwro6cenia baczniejszej uwagi na dobér odpowiednich kadr se-
dziowskich.

W ogoélnych zarysach nalezatoby odrézni¢ dwie kategorje sedzidow spor-
towych. Do pierwszej kategorji mozna zaliczy¢ sedziow w takich rodzajach
sportu, gdzie musi sie by¢ caty czas w ruchu. Z tych sportéw nalezy wymie-
ni¢ przedewszystkiem gry, w ktorych postugujemy sie pitkg i ktore odbywa-
ja sie na rozleglejszym terenie. A wiec pitka nozna, hokej na lodzie i pra-
wie wszystkie gry sportowe. Druga kategorja bedzie to taka, gdzie sedzia
nie musi biega¢, a sedziuje albo siedzac, albo mato ruszajgc sie. Bedg tu
naleze¢ lekka atletyka, ptywanie, tennis i t. p.

Rozrézniamy te dwie kategorje, poniewaz nieco odmienne bedg warunki
wymagane od sedziéw pierwszej kategorji, anizeli od drugiej, o czem szcze-
gétowo nizej. Warunki jakim odpowiada¢ musi dobry sedzia rozpatrywac
mozna pod katem widzenia jego cech zaréwno fizycznych, jak duchowych.

Jesli idzie o pierwsze to przedewszystkiem nalezy wymaga¢ odpowied-
niego zdrowia, zwilaszcza jesli idzie o pierwsza kategorje sedziow, ktorzy
muszg przeciez duzo biega¢. Chodzi tu o sprawnie funkcjonujgce serce i na-
rzad oddechowy w pierwszym rzedzie. Dalej bodajze najwazniejsza rzecza,
a odnoszaca sie do obu kategorji sedziow w roéwnym stopniu jest posiada-
nie dobrego wzroku. Sedzia krotkowidz, lub posiadajacy inne wady wzro-
ku bedzie btednie ocenial sytuacje i wyrzadzi przez to moze nieraz dotkliwe
krzywdy druzynie. Dlatego tez posiadania dobrego wzroku nalezy wymagac
od kazdego sedziego sportowego. Nie przeszkadza tu oczywiscie noszenie
okularéw o ile przez to wada wzroku bedzie wyréwnana. Dalej sedzia po-



ewinien posiada¢ odpowiedni wzrost i dobrg budowe. Sedzia posiadajacy
razace wady w budowie, wzglednie bardzo maty wzrost nie bedzie miat auto-
rytetu u zawodnikéw i nieraz moze narazi¢ sie nawet na drwiny ze strony
publicznosci.

Kazdy sedzia sportowy winien odznacza¢ sie wybitng szybkoscig reakcji
wzrokowej. Jest to bardzo wazne, poniewaz na boisku rozstrzygniecie musi
nastepowac natychmiast po przewinieniu. Jesli sedzia bedzie posiadat zwol-
niong reakcje wzrokowa, to rozstrzygniecia bedg padaty zap6zno, kiedy obraz
gry utozy sie zgota inaczej. Posiadanie dobrej reakcji wzrokowej waznem jest
szczegllnie w takich sportach: jak pitka nozna, gry sportowe, szermierka.

Co do pierwszej kategorji sedziéw to nalezy wymaga¢ od nich duzej
sprawnosci ruchowej. Sprawnos$¢ ta winna iS¢ w kierunku posiadania cech
szybkosci i wytrzymatosci w pierwszym rzedzie.

Jesli idzie o cechy duchowe, to od sedziego musimy wymagac inteligen-
cji, wysokiego rozwoju etycznego i poczucia sprawiedliwosci. Sedziego
sportowego musi cechowac¢ objektywnos¢; nie moze on powodowac sie sym-
patia do jednej druzyny lub zawodnika i musi zupetnie bezstronnie ocenia¢
stany faktyczne, pozatem musi on by¢ energicznym i stanowczym. Sedzia
stanowczy i energiczny cieszy¢ sie bedzie zawsze duzym autorytetem. Zna-
mienne sg zdania wypowiadane przez zawodnikéw. ,Dobry byt sedzia, bo
trzymat nas krotko”. Kazdy zawodnik, zwikaszcza pitkarski wybaczy¢ moze
wiele btedow, ale nigdy nie pogodzi sie z sedzig chwiejnym i niepewnym
swoich decyzyj. Taki sedzia tatwo jest opanowywany przez energiczniej-
szych zawodnikéw i czesto im sie podporzadkowuje, narazajac sie na pro-
testy zaréwno ze strony innych zawodnikow, jak i ze strony publicznosci.

To bylyby mniejwiecej najwazniejsze z cech, ktéremi winien oznacza¢
sie kazdy dobry sedzia sportowy. Nie mielibySmy jednak petnego obrazu,
gdybysmy nie wspomnieli o wieku jakiego nalezy wymagac¢ od sedziow. Jesli
idzie 0 dolng granice wieku, to 21 lat czyli petnoletnos¢ jest rzecza konieczng
i bezwzglednie powinna by¢ przestrzegana i wymagana od wszystkich kan-
dydatéw na sedziéw. Trudniejszg rzeczg jest ustalenie goérnej granicy wie-
ku. Granica ta, zwlaszcza dla sedzidw pierwszej kategorji winna sie wahaé
gdzie$ okoto 44 do 46 lat. Jest to konieczne ze wzgledu na waznos$¢ posiada-
nia wiekszej sprawnosci ruchowej, ktéra z biegiem lat przeciez sie obniza.
Sedziowie drugiej kategorji moga mie¢ te gérng granice nieco wyzsza, gdzies$
okoto 54, a nawet i wiecej lat. Dla przyktadu podam, ze np. Niemiecki Zwig-
zek Pitki Noznej ustalit gérng granice wieku dla sedziéw na lat 32. Oczy-
wiscie gorna granica wieku jest rzeczg sporng i powinna by¢ traktowana
indywidualnie przez poszczegolne zwigzki.

Wiele z tych cech, ktére wyzej podano sg cztowiekowi wrodzone, ale
duzo z nich mozna naby¢, a wrodzone udoskonali¢ przez odpowiednie ksztat-
cenie. Dlatego tez kazdy sedzia dazacy do postepu powinien stara¢ sie o na-
bycie ich i doskonalenie w jaknajwyzszym stopniu.

Poza posiadaniem warunkéw juz wyszczeg6lnionych, kazdy sedzia po-
winien by¢ do swej roli dokfadniej przygotowany. Na czemze to przygoto-
wanie ma polegac?

Nietytko sucha znajomos¢ przepisdéw danej gatezi sportéw, lecz réwniez
znajomos$¢ techniki i taktyki danej gatezi sportu nie moze by¢ obcg sedziemu.
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Dobrze jest, jesli sedzia sam kiedykolwiek uprawiat dang gatgz sportu i dalej
jest czynnym sportowcem. Wtedy oczywiscie lepiej poznaje on psychike za-
wodnikoéw i lepiej orjentuje sie w mozliwosciach przewinien przez nich po-
petnionych. Coprawda zdarzajg sie nawet bardzo dobrzy sedziowie wsréd
tych, ktérzy nigdy nie uprawiali danej gatezi sportu, nie powinno to jednak
stanowi¢ podstawy do zbyt lekcewazgcego stosunku do zasady, ze najlepszym
materjgtem na sedziego sg aktywni sportowcy.

Kazdy sedzia sportowy winien stara¢ sie o pogtebienie nabytych umie-
jetnosci i o doskonalenie sie w swoich czynnosciach. Da sie to osiggna¢ przez
chodzenie na zawody sportowe, a takze obserwacje sposobu sedziowania,
przez wytrawnych i rutynowanych sedziéw. Branie udzialu w dyskusjach na
temat sedziowania réwniez bardzo dodatnio wptywa na pogtebienie znajo-
mosci i orjentacji w danej gatezi sportu. Pozatem sedzia nie powinien za-
niedbywac¢ utrzymywania sie w kondycji fizycznej. Osiggna¢ to mozna przez
prowadzenie higienicznego trybu Zzycia, uprawianie codzienne porannej gim-
nastyki i przez uprawianie jakiej$ jednej gatezi sportu.

To wszystko odnositoby sie do sedziéw starych, rutynowanych. Od no-
wowstepujacych kandydatow nalezy wymaga¢ podanych warunkéw w jak-
najwyzszym stopniu i dlatego tez kazdy kandydat na sedziego, zwiaszcza
pierwszej kategorji winien by¢ poddany nastepujacym prébom:

1) Badanie lekarskie. Warunki wymagane od kandydatéw powin-
ny by¢ okreslone przez referenta sanitarnego odpowiedniego zwigzku i po-
winny by¢ przestrzegane z catg skrupulatnoscia.

2) Badanie psychotechniczne. Okresla¢ nalezy jedynie szybkos$¢ reakcji
wzrokowej, a w niektorych gateziach sportu réwniez i reakcji stuchowej.
Minima wymagane powinny by¢ opracowane przez poszczeg6lne zwigzki.

3) Préba sprawnosci ruchowej. 18¢ winna ona w kierunku okreslenia
cech szybkosci i wytrzymatosci. Kazdy kandydat powinien odby¢ bieg krotki
od 60 do 100 mtr. oraz bieg dtuzszy 1000 do 1500 mtr. Minima wymagane po-
winny by¢ nieco wyzsze niz wymagane od kandydatéw stajacych do P. O. S.

4) Po przejsciu tych trzech prob kazdy kandydat sktada¢ winien egza-
min teoretyczny i praktyczny z danej galezi sportu.

Przez opracowanie i ustalenie odpowiednich miniméw w powyzszych
probach i wymaganie ich od nowowstepujgcych kandydatéw, mozna bedzie
przeprowadzi¢ dokladng selekcje i przez to zwiekszy¢ doboér odpowiednich
kadr sedziowskich.

Na zakoriczenie nalezaloby omoéwi¢ sprawe sedziowania przez kobiety.
Naszem zdaniem na wszelkich zawodach, w ktérych biorg udziat wytacznie
kobiety — sedziami winny by¢ réwniez kobiety. Jesli idzie o warunki, jakim
majg one odpowiada¢, to powinny one by¢ analogiczne jak w odniesieniu do
mezczyzn.



10

Por. KAZIMIERZ LASKOWSKI.

Z zagadnien taktyki w szermierce.

Turniej.

Zawodnik, ktéry ma zamiar wzig¢ czynny udziat w powazniejszych za-
wodach szermierczych, musi sie do nich odpowiednio przygotowac.

Zaprawa, czyli trening, ma zwykle na celu wygtadzi¢ technike, wcigg-
na¢ do walk, wyrabiajac w nich skutecznos¢ dziatan, rutyne, wole zwyciest-
wa i odpowiednie nastawienie psychiczne, oraz doprowadzi¢ kondycje fizycz-
ng do mozliwie wysokiego poziomu.

Takie przygotowanie jest konieczne, lecz niewystarczajgce. Uzupehnié
je powinny odpowiednie rozwazania taktyczne. Rozwazania te wplynaé¢ mo-
ga na wybor konkurencji, w jakich wezmie sie udziat, na sposob rozktada-
nia swych sit fizycznych i nerwowych w rozmaitych fazach turnieju oraz,
na podstawie dotychczasowego doswiadczenia i obserwacji, da¢ moga ogdlne
wytyczne odmiennych sposobéw walki z poszczegélnymi, powazniejszymi
przeciwnikami.

Czesto wytyczne te zmuszajg odpowiednio rozszerzy¢ lub przystoso-
wac swg technike i wptywajg na pewne zmiany w zaprawie.

Kazdy powazniejszy turniej szermierczy trwa szereg dni i sklada sie
zwykle z indywidualnych konkurencji w poszczegoélnych broniach, a nieraz
rowniez i z konkurencji druzynowych.

Majac zamiar startowa¢ w takim turnieju w Kkilku konkurencjach,
w rozmaitych broniach naprzyktad, lub tak druzynowo, jak i indywidualnie,
trzeba dobrze sobie zdawa¢ sprawe, ktdrg z konkurencji uwaza sie, z tych
czy innych wzgledéw, za najwazniejszg. Zamitowanie, ambicje osobiste, do-
bro klubu lub druzyny i t. p. bedg decydowaly o tem.

Znajomo$¢ programu daje mozno$¢ poznania przerw, jakie dzielg po-
szczegblne konkurencje, w ktérych chciatoby sie wzigé udziat.

Znajomosc swej wytrzymatosci tak fizycznej jak i psychicznej, bezstron-
na ocena swej sity szermierczej w poszczegélnych broniach wraz z poza-
dang znajomoscig bioracych udziat zawodnikéw i ich ogélng iloscia, dac¢
moga pewien wglad na wiasne szanse.

Woziecie udziatu jedynie w tej, czy innej konkurencji, lub tez w wiek-
szej ich ilosci bedzie, zaleznie od zestawienia najrozmaitszych wzgledéw,
odpowiednio zmieniato te szanse.

Nie mozna wiec dziwi¢ sie kapitanowi druzyny, gdy czasem, pomija-
jac osobiste ambicje jakiego$ dobrego zawodnika, wystawia go jedynie do
walk druzynowych w dwuch broniach, nie zezwalajac mu jednocze$nie na
udzial w zadnej z konkurencji indywidualnej. Decyzja kapitana druzyny jest
zrozumiata, o ile uwaza on, ze zawodnik ten jest silny, ambitny, pewny, lecz
mato wytrzymaly, nie umiejacy odpowiednio rozktada¢ swych sit, lub wy-
czerpujacy sie psychicznie po kilku juz walkach.

Walki druzynowe wymagajg duzego, krotkotrwatego jednak wysitku.
Druzynowe spotkania w rozmaitych broniach odbywajg sie zwykle z przerwa,
mogaca stuzy¢ za Swietny wypoczynek.
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Zawodnik wiec szybko wyczerpujacy sie, z powodzeniem moze odnies¢
petny sukces w obu broniach, walczac w druzynie. Jednocze$nie jednak moze
on nie mie¢ zadnych szans w wiekszym indywidualnym turnieju.

Zawodnik, ktory w podobnym wypadku uwaza, ze kapitan druzyny
niewtasciwie ocenit jego wytrzymatos¢, moze stara¢ sie przekona¢ go o tern,
bioragc dodatkowo udziat w konkurencji indywidualnej, po ukonczeniu jed-
nak wszystkich swych walk druzynowych.

Szermierz wytrzymaly, rozporzadzajacy duzym zapasem energji, moze
z powodzeniem startowa¢ w wiekszej ilosci konkurencji tego samego tur-
nieju.

: Poczatkujacy, ktéry nie liczy na wiekszy sukces, w ten sposéb szybciej
nabiera doswiadczenia w licznych walkach z rozmaitymi przeciwnikami. Po-
znaje lepiej swe mozliwosci i naturalne uzdolnienie w poszczegélnych bro-
niach, oraz uczy sie umiejetnie rozktada¢ swe sity.

Zawodnik silniejszy, majacy pewne widoki powodzenia w rozmaitych
broniach, moze nawet zwiekszy¢ swe szanse w tym turnieju, startujgc w wiek-
szej ilosci konkurencji. tatwiej moze zdarzy¢ sie mu okazja odniesienia pew-
nego sukcesu w dniu, w ktorym bedzie lepiej ,nastawiony”, lub tez w bro-
ni, ktora, bez jego wiedzy by¢ moze, lepiej mu odpowiada. Jednocze$nie za-
prawia sie on w ten sposéb do coraz powazniejszych turniejow, ktére
trwaja nieraz 6 — 8 dni.

Zawodnicy jednak, ktérzy majg powazne szanse na zajecie czotowych
miejsc w poszczegdlnych broniach trudnego turnieju, dla zwiekszenia tych
szans, powinni raczej ograniczy¢ swoj udziat jedynie do jednej, lub dwu
konkurencji. Unikng oni w ten sposéb wyczerpania fizycznego i psychicz-
nego przed najwazniejsza, by¢ moze, dla siebie rozprawg. Zalezy to zresz-
tg rowniez i od broni, ktérg uwazajg oni za najwazniejsza dla siebie.

Poszczeg6lne konkurencje odbywajg sie zawsze w kolejnosci: floret,
szpada, szabla. Druzyny walcza przytem zawsze przed konkurencjami indy-
widualnemi w kazdej broni.

W ten spos6b zawodnik, bedacy gtéwnie florecista, moze sobie tatwo
pozwoli¢ na dodatkowy start indywidualny czy druzynowy, w szpadzie
i szabli.

Szpadzista moze zmniejszy¢ jednak swe szanse, walczac poprzednio we
florecie, szczegolnie, gdy bierze udziat w szpadzie tak druzynowo, jak indy-
widualnie.

Szablista za$§ musi szczeg6lnie dobrze rozwazy¢, zanim zdecyduje sie
na udziat w innej broni. Musi on szczegdlnie dobrze zapoznac sie z progra-
mem zawodow, z przerwami, dzielgcemi poszczeg6lne konkurencje, obliczy¢
swe sity, biorgc pod uwage najgrozniejszych przeciwnikéw i ich starty
w poszczegdlnych broniach. Zawodnicy w tej broni, oszczedzajacy sie jedy-
nie na indywidualny wystep w szabli, majg wieksze szanse. Niepowodze-
nie jednak, spowodowane, by¢ moze, nieraz chwilowg niedyspozycjg lub bra-
kiem szczescia, nie pozwala juz na moznos¢ ,odbijania sie” w innych
broniach.

Zgtoszenie swego udzialu w innych broniach, nie zmusza wecale do
startu w tych konkurencjach i pozwala jednoczesnie na pewne zmiany
swych zamiaréw, juz po rozpoczeciu turnieju i lepszem zapoznaniu sie z wa-
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runkami, w jakich sie on odbywa. Przerwy, dzielagce poszczegdlne konkuren-
cje, moga by¢ nieraz wystarczajgcemi odpoczynkami, a brak zawodéw dru-
zynowych w turnieju, powoduje zwykle zwolnienie finalistéw jednej broni
od pierwszych eliminacji broni nastepnej. W ten sposéb wybitniejsi szer-
mierze, umiejetnie rozktadajacy swe sity i nalezycie wykorzystujacy przerwy,
moga w pewnych warunkach obsadza¢ czotowe miejsca we wszystkich bro-
niach. Wymaga to jednak, szczegélnie w szabli, przewagi sity szermierczej
nad przeciwnikami, duzej wytrzymatosci i bardzo umiejetnego rozkiladania
i oszczedzania swych sit w turnieju.

W wypadku startowania w kilku broniach, nalezy wykorzystywa¢ kaz-
da przerwe na bezwzgledny odpoczynek. Nie nalezy wiec nawet przygladac
sie innym walkom, celem lepszego poznania przeciwnikow. Gdy jednak jest
to konieczne, woéwczas nalezy obserwowaé¢ walki jedynie naprawde wazne
dla siebie, starajgc sie nie przecigga¢ tego, by nie meczy¢ swej uwagi.

Przygladanie sie walkom nuzy i wyczerpuje psychicznie tak samo, jak
i mys$lenie o walce, ktorego stara¢ sie nalezy rowniez unikaé. Przerwy wy-
korzystuje sie na masaz, sen i lekkg lekture. Wszelkie, bardziej absorbujgce
rozrywki, jak szachy, bridz i t. p nie sg wskazane.

Wieczorem, po ukonczeniu jednej konkurencji, nalezy stara¢ sie jaknaj-
lepiej wypocza¢ przed walkami nastepnego dnia. Lekki masaz, krétka kapiel,
mozliwie wczesna kolacja, unikanie dzielenia sie wrazeniami turnieju, tro-
che spaceru i pare rozdziatéw ciekawej powiesci, utatwi¢ moga oderwanie
mysli od przezytych wrazen i pozwolg na pokrzepiajgcy sen. Swieze, wypo-
czete nerwy, bedace podstawg opanowania i przytomnosci w walce, decy-
dujg w znacznej mierze o jej wynikach.

Jest rzecza znang, ze zwykle wieczorem podniecenie, spowodowane
przezytemi wrazeniami walk, nie ustepujg odrazu. Zawodnicy chetnie prze-
siadujg ze znajomymi w lokalach, na przeciggajacych sie nieraz kolacjach,
dzielgc sie swemi wrazeniami. Humory dopisujg wszystkim. Gorgczka pod-
niecenia dtugo nie ustepuje. Przezyte obrazy odzywajg we snach, powodujgc
reakcje znuzenia i wyczerpania przed oczekujacemi trudami dnia nastepnego.

W czasie trwania turnieju jest waznem, jak regulowac positki, by do
wazniejszych walk, jak finaty, nie by¢ zbyt przecigzonym, ani tez wygto-
dzonym. Pamieta¢ réwniez nalezy, ze wszelkie $rodki podniecajgce sg w cza-
sie trwania turnieju niewskazane, chociazby dlatego, ze podniecajgce dzia-
tanie ich jest zbyt krotkotrwate. Nieodwotalnie za$ nastepujaca reakcja mo-
ze by¢ zgubna. Natomiast jest bardziej celowe ograniczy¢ na czas zaprawy
i zawodow swg normalng konsumcje wina, piwa, kawy czy papierosow, niz
naraza¢ swe samopoczucie na szwank, przez gwattowna abstynencje.

Taktyka walki w poszczegdlnej broni turnieju polega zasadniczo na
taktyce dojscia do finatlu tej broni oraz na taktyce pojedynczych walk
w osiggnietym juz finale. Oczywiscie, ze zaleznie od sity szermierczej i szans
zawodnika oraz rozmaitych innych wzgledoéw (naprzykiad tego, czy turniej
odbywa sie wsrod zawodnikéw, ktérych sie zna i ktérzy sami znaja wszyst-
kich walczacych, czy tez nie) taktyka ta ulega pewnym zmianom.

Wiegkszy turniej indywidualny w jakiejs broni sktada sie zwykle z eli-
minacji, ¢wiercfinatow, poHinatdéw i finatu.

Zawodnik stosunkowo stabszy, powinien wiec stara¢ sie przej$¢ moz-
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liwie najdalej przez przedboje. Nie moze on zbytnio oszczedza¢ swych sit.
Nieraz, przy silnej konkurencji, zajecie dobrego miejsca w poifinale lub
dojscie tylko do tego poifinatu, stanowi¢ moze dla niego juz duzy sukces,
o ktory musi walczy¢, skupiajac catg swa site woli, uwage i umiejetnosci
techniczne. Oczywiscie, ze zawodnik taki wyczerpuje nieraz przytem caly
zapas swych sit i energji, ktéra jednak i tak bylaby mu juz niepotrzebna
w dalszej czesci turnieju, rozgrywanej juz tylko pomiedzy lepszymi od nie-
go. Czasem, juz w eliminacjach musi on rozwija¢ catg swa site szermiercza,
by przejs¢ do dalszej rozgrywki. Powinien on w podobnych wypadkach wal-
czy¢ do upadtego o kazde trafienie, decydujagce o zwyciestwie z rownymi
i stabszymi od siebie przeciwnikami. Natomiast z bezwzglednie silniejszymi,
nie powinien niepotrzebnie wyczerpywac¢ swej energji. Zuzywanie swych sit
i nerwow w walce o iluzoryczne lub beznadziejne zwyciestwo, da¢ moze
w skutkach zniechecenie i przegrywanie nastepnych walk z réwnorzednymi
lub stabszymi nawet przeciwnikami. Walki przeciwnikéw silniejszych od
siebie dobrze jest $ledzi¢, uczy¢ sie z nich i wysnuwaé¢ nawet pewne koncepcje
dziatan na najblizsze z nimi walki. Nie trzeba jednak przejmowac sie, gdy
zamierzone dziatania zawodza. Trzeba raczej zaciska¢ zeby w walce o zwy-
ciestwo z réwnymi. Na silniejszych, w ten sposob, tez przyjdzie kolej.

Zdarza sie czasem, ze stabszy pozornie zawodnik wchodzi do finatu.
Powinien on wykorzysta¢ w tym wypadku, tg rzadka dla siebie okazje
i walczy¢ z kazdym, najsilniejszym nawet, o zwyciestwo. Trzeba, by starat
sie on pozna¢ swe sity i mozliwosci w takiej walce, gdzie ma tak duzo do
zyskania i nic do stracenia — wszystko, by¢ moze, stoi przed nim otworem.

W pierwszych juz swych publicznych wystepach szermierz powinien
da¢ sie pozna¢ sedziom i przeciwnikom, jako mozliwie najlepszy, a jedno-
czesnie niezarozumiaty, lojalny i opanowany zawodnik.

Pierwsze juz wrazenie decyduje czesto o opinji szermierza, ktory po-
winien o nig dbac stale, tak wobec sedziéw, jak kolegdéw i publicznosci. Od
pierwszych swych krokéw w turnieju, trzeba liczy¢ sie ze ziemi orzecze-
niami komisji sedziowskiej, przyzwyczajajac sie do nich i nieprzejmujac
sie tem, ze poczatkujacym zwiaszcza, krzywdza one najczesciej w walkach
z silniejszymi i bardziej znanymi zawodnikami.

Sedziowanie w szermierce jest bardzo trudne. Wymaga ono dobrego
zestawienia komisji sedziowskiej, duzej znajomosci rzeczy i uwagi.

Trzymaé¢ te uwage jednakowo napieta przez szereg godzin walk jest
bardzo trudno. Czesto wiec, walki stabszych szermierzy $ledzone sg mniej
uwaznie. Poczatkujacy majg zresztg nieraz tak chaotyczny sposob walki
i tak czesto sami nie zdajg sobie sprawy z tego, co robig, ze nie mozna
dziwi¢ sie, blednym nieraz analizom dziatan, przeprowadzanych przez prze-
wodniczacych. Walki najlepszych zawodnikéw moga tez nieraz nasuwac
duze trudnosci w sedziowaniu.

Najlepsza komisja sedziowska w walce do pieciu trafier, da¢ moze jed-
no lub dwa falszywe orzeczenia, spowodowane mylng analizg przewod-
niczacego lub niedopatrzeniem ktérego$ z sedzibw bocznych. Stanowié to
moze o roznicy dwuch, a nawet czterech trafien.

Niejednokrotnie w tej samej walce orzeczenia takie réwnowaza sie.
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Czasem wyrownuje sie to dopiero w dalszych walkach, luh... w innym tur-
nieju.

Majac to na wzgledzie, nalezy liczy¢ sie z tem zawsze i stara¢ sie zno-
si¢ krzywdzace, we wiasnem mniemaniu, orzeczenia z pogoda, nie przej-
mujac sie i nie ostabiajgc jeszcze bardziej swych szans przez denerwowanie
siebie i sedzidw. '

Zawodnik $redni, w tym samym turnieju, dotozy¢ winien wszelkich
staran, by doj$¢ do finatu. Moze on sobie nieraz pozwoli¢ na pewne oszcze-
dzanie sie w eliminacjach, czy nawet i cwiercfinatach. Powinien jednak
zawsze mie¢ na wzgledzie, ze dobry jego wynik w eliminacji czy éwier¢-
finale, moze mie¢ wptyw na odpowiednie zestawienie dalszych grup przed-
bojoéw, c.o nie jest dla niego rzecza obojetng. Lepszych zawodnikéw w gru-
pach tych rozstawia sig, dotgczajagc nastepnie odpowiednig ilos¢ zawodni-
kéw stabszych lub mniej znanych. W ten sposéb zawodnik lepszy, ktory
tworzy czoto grupy, ma w tej grupie mniejsza (o jednego) ilos¢ silnych prze-
ciwnikoéw, niz zawodnikow uznany za stabego, ktéry w innej grupie w trud-
niejszych warunkach, bi¢ sie musi o prawo do dalszych walk.

PéHinat wymaga od przecietnego zawodnika tyle energji, ze dojscie
do finatu jest zwykle dla niego ostatecznym celem. Dla osiggniecia tego
finatu, musi on rozwing¢ calg swa technike, skupi¢ sie i walczy¢ przytom-
nie, wykorzystujac cate swe dotychczasowe doswiadczenie.

Przecietny, $redni zawodnik, w przedbojach nie powinien zbyt duzo
zaciecia i sit traci¢ na walki ze zdecydowanie silniejszymi od siebie, sta-
rajac sie raczej wywalczy¢ sobie odpowiednie miejsce, kosztem stabszych
i rownych sobie. O ile jednak, po zapewnieniu sobie finatu, czuje sie na si-
tach, moze on stara¢ sie wygra¢ z najsilniejszym nawet zawodnikiem tur-
nieju, nie dajac sie przyttoczy¢ jego imieniem i stawg. Wieksza ilos¢ takich
wygranych, zwilaszcza w finale, jest niemozliwoscig, taki jednak pojedynczy
sukces w walce z silniejszym, ktéry nie uzyje by¢é moze wszystkich swych
atutow, jest zupetlnie mozliwy i stanowi duzg zachete na przysztos¢. War-
to wiec jest zdobyC sie na ten ostatni wysitek, zwlaszcza, ze w finale wszy-
scy juz beda walczyli twardo o kazde trafienie i lepsze miejsca obsadza
tylko silniejsi i jednoczesnie mniej wyczerpani przedbojami przeciwnicy.
Dobrze wiec, gdy potrafi on skupi¢ resztki swej energji, by wygrac¢ jeszcze
z jednym lub drugim mniej silnym, albo lepiej odpowiadajgcym mu w walce
przeciwnikiem. Zapewni¢ mu to moze mozliwie najdalsze odsuniecie od
ostatniego miejsca. W przeciwnym razie, pozostaje mu jedynie obserwacja,
uczenie sie i probowanie swych sit z niektéorymi przeciwnikami w poszcze-
golnych fragmentach walk, w ktérych moze zdoby¢ sie na rozwiniecie swej
pomystowosci szermierczej, techniki i wyczucia tempa. Stanowi¢ to moze
pewnag dodatkowg ostode obok sukcesu dojscia do finatu.

Zawodnik silny, rutynowany, bedacy w formie i zamierzajgcy odegrac
powazniejsza role w turnieju, stara¢ sie powinien zaklasyfikowa¢ do finatu,
mozliwie najmniej meczac przytem swe sity, energje i uwage. Powinien on
przej$¢ do finatu, nie zastanawiajgc sie niejako nad przedbojami i nie przej-
mujac sie specjalnie miejscem w tym lub innym z nich.

Czasem' w trudniejszym turnieju, juz po¥inat nawet bardzo silnemu
zawodnikowi sprawi¢ moze pewne trudnosci. Dobrze wiec, gdy kto$ z ko-
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legow Sledzi tabele walk i informuje o koniecznej, zabezpieczajacej od
przykrych niespodzianek, niezbednej ilosci zwyciestw. W ten sposéb, otjen-
tujgac sie dobrze w sytuacji, zawodnik moze nie denerwowac sie i calg site
szermiercza, spokoj i jasno$¢ umystu zachowa¢ na final. Zasadniczo nie
nalezy przytem zupetnie przygladac¢ sie walkom i mysle¢ o nich.

O ile jednak biorg udziat w turnieju jacy$ mniej znani, silni przeciw-
nicy, to warto jest przyjrze¢ sie im w przedbojach. Mozna réwniez rzucic¢
okiem, by pozna¢ forme i nastawienie innych, wazniejszych kandydatow
finatu.

Robi¢ to jednak warto jedynie w czasie ich walki z jakim$ powaznym
zawodnikiem, bo walki ich ze stabszymi nie odtwarzajg ani sity, ani tez ich
specyficznych cech.

Mozna oczywiscie i samemu, w walce z tym lub innym silnym przeciw-
nikiem, stara¢ sie go pozna¢ troche doktadniej. Uwaza¢ przytem nalezy, by
nie zdradza¢ sie samemu i pamieta¢, ze dobrego zawodnika trudno jest po-
zna¢ w przedbojach.

W walce z silniejszym przeciwnikiem nalezy zasadniczo stara¢ sie wy-
gra¢. Nie trzeba jednak w przedbojach przypisywaé¢ temu specjalnej wagi.
O ile wygrywa sie wzglednie fatwo, trzeba zdecydowanie wykorzystac
przewage. Nie nalezy jednak wdawacé sie w powazniejszg walke, by z jednej
strony nie zdradza¢ sie przed innymi obserwujacymi zawodnikami, z dru-
giej zas, nie dawac przeciwnikowi moralnej przewagi w razie przegranej, po-
niesionej w zacietej walce.

O ile walka taka ,nie lezy jako$ w reku”, przeciwnikowi za$ wyraz-
nie zalezy na rezultatcie, nalezy raczej niedba¢ o jej wynik i jedynie tym
lub innym posunieciem, stara¢ sie zbadac jego stabsze strony, lub sprawdzi¢
warunki zastosowania jakiego$ dziatania. Taka przegrana z przeciwnikiem
w przedboju stworzyé moze podstawe zwyciestwa z nim w finale.

W walce z przeciwnikiem stabszym, jak zresztg nigdy w szermierce,
nie nalezy $pieszy¢ sie, nie trzeba jednak bawi¢ sie z nim w finezje gry szer-
mierczej. Walke takg trzeba konczy¢ mozliwie szybko. Stabszego starac sie
nalezy, korzystajac z przewagi psychicznej, jeszcze bardziej zdecydowanie
»przydusi¢”, by wygra¢ tem tatwiej, mozliwie najmniejszym nakladem
energji.

Bawienie sie w subtelnosci gry szermierczej tatwo moze spowodowac
poslizgniecie sie.... Jedno, drugie otrzymane trafienie, ktére podnosi na
duchu stabszego przeciwnika i zmusza do skupienia uwagi w powaznej
walce.

Silny zawodnik naogét, az do samego finatu, stara¢ sie powinien nie wy-
sila¢ sie zbytnio, nie meczy¢, nie wyczerpywaé¢ swych nerwéw i nie myslec¢
zbyt duzo o odbywajgcych sie walkach.

Finat turnieju, tak jak i kazde druzynowe spotkanie, wymaga wysitku,
ktéry decyduje o ostatecznym wyniku.

Woszelkie oszczedzanie sie jest prawie niemozliwe i niepotrzebne. Za-
wodnik musi w nim skupi¢ catg swa wole zwyciestwa. Musi on w kazdej
Walce, przytomnie i opanowanie, zuzytkowac catg swa inteligencje, doswiad-
czenie, znajomos$¢ przeciwnika, swe zalety fizyczne i umiejetnosci technicz-
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ne na osiggniecie mozliwie najpetniejszego zwyciestwa. Powinien on stara¢
sie utrzymywac inicjatywe prowadzenia walki.

Tak, jak i nigdy w walce, nie wolno jest lekcewazy¢ w finale turnieju
najstabszego nawet przeciwnika, ktory dzieki przypadkowi tylko dostat sie,
by¢ moze, do tego finatu.

Zadnemu przeciwnikowi nie wolno jest odda¢ lekkomyslnie trafienia,
nawet, o ile jest sie juz przekonanym o swym zwyciestwie. Trafienie takie
nieraz decydowa¢ moze, przy ostatecznych obliczeniach, o zajetem miejscu.

Podobnie nie powinno sie nigdy przecenia¢ przeciwnika, nie wierzac
w mozliwos¢ wygrania z nim. W szermierce, jak i w kazdej walce, mozna
wygrac¢ nietylko ze stabszym lub réwnym, lecz réwniez i z silniejszym od
siebie — wogole z kazdym.

Nawet przegrywajac, chociazby przy stanie 4:0, mozna otrzasng¢ sie
jeszcze i wygrac, o ile ztoza sie na to szczesliwie warunki, a bedzie sie
walczyto przytomnie i inteligentnie, starajac sie wykorzysta¢ kazdy tech-
niczny lub taktyczny btad przeciwnika, kazda jego nieuwage lub lekkomysl-
no$¢. (Mimowoli nasuwa sie klasyczny przykiad tego z historji naszej szer-
mierki. W okresie rozkwitu jej wiosng roku 1930 odbyto sie w Warszawie
spotkanie wojskowych druzyn Polski i Wegier. Spotkanie to rozgrywano
druzynowo w szpadzie i szabli. W walce mistrza Europy kpt. Pillera z kpt.
Segda, prowadzit w szabli ten ostatni 4:0. Kapitan Piller jednak, dzieki
rutynie i niewatpliwemu szczesciu, potrafit walke tg rozstrzygng¢ na ko-
rzy$¢ swej druzyny, ktéra w ten sposéb miata réwng ilo$¢ zwyciestw i po-
razek, przy réwnej jednoczesnie ilosci otrzymanych i zadanych trafien. Wy-
nik ten pozwolit unikng¢ druzynie wegierskiej, przegranej w szabli, nie
wptynat jednak na unikniecie porazki jej w meczu, o czem zadecydowat wy-
nik walk w szpadzie). Takie walczenie w skupieniu o kazde trafienie, nawet
przegrywajac, jest w finale niezbedne. Kazde zadane trafienie w przegranej
walce réwniez decydowaé moze 0 migjscu.

Waznem jest réwniez, zeby nie przejmowac sie nigdy zadang porazka.
W finale powaznego turnieju czesto najsilniejszy nawet zawodnik ma jedng
lub dwie porazki. Trzeba wiec, majac nawet przegrane walki, walczy¢ z tern
samem zacieciem. Zawsze jeszcze ma sie szanse do pierwszego miejsca lub
do rozgrywki o nie, gdyz najlepszym w dotychczasowych walkach, moze je-
szcze réwniez poslizgnac sie noga.

W razie braku za$ tych szans, nie nalezy zapominaé, ze kazde miejsce
o ktére sie walczy jest lepsze od nastepnego, na ktére mozna ,,spasc”.

W finale, podobnie jak w druzynie, trzeba sie skupi¢ i stara¢
sie wygra¢ kazda walke. Trzeba uzy¢ do tego wszelkich umiejetnosci, sit
i srodkow, pamietajac jednak, ze walka musi by¢ zawsze lojalna i rycerska.
Walczac, nigdy nie nalezy okaza¢ najmniejszego lekcewazenia, zadnemu,
przegrywajacemu przeciwnikowi i trzeba zawsze umie¢ z kazdym przegrac
pogodnie, nie narzekajac na pech i zle sedziowanie.

Taktyka finatu jest nieskomplikowana, wiasciwiej nawet zadna. Kazda
walka jego jednak, wymaga zazwyczaj stosowania odmiennej taktyki
w spotkaniach z poszczegélnymi przeciwnikami.
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STANISEAW PETKIEWICZ.
Biegl.
BIEGI KROTKIE.

Pojecia o biegach krotkich sg bardzo réznorodne. Nie bede moéwit te-
raz o sposobach treningu, stylach zalecanych przez rozmaite autorytety,
ale przedewszystkiem chce zwroci¢é uwage na bardzo rozpowszechnione
u nas w Polsce przeswiadczenie, ze aby dobrze biega¢ sprinty, nie trzeba
ich wogole trenowa¢, a w zupelnosci wystarczg wrodzone zdolnosci szyb-
kosciowe. To wszystko. Nie mozna oczywiscie odmowi¢ pewnej stusznosci
zwolennikom tego pogladu, gdyz twierdzenie to oparte jest na niezliczonych
przyktadach wsréd polskich krétkodystansowcéw. Znam biegaczy ktorzy
majac lat 17—18, w pierwszym roku swego czynnego udzialu w zawodach
sportowych biegali 100 mtr. w 11 — 11,2, w rok, czy dwa poézniej nielicz-
nym tylko udawato sie poprawi¢ wyniki swoje o 0,1 — 0,2 i zej$¢ ponizej
tej sakramentalnej jednostki. W latach nastepnych zamiast postepu nastepo-
wal spadek formy i juz nie byto mowy o zejsciu ponizej 11 sek. na 100 mtr.
Niekiedy tylko z wielkg trudnoscig przy stosowaniu zabdjczego treningu
udawato sie osiggna¢ 11,3 — 11,5.

Nie bede zatrzymat sie na rozwazaniu, czy trening sprinterowi moze
co$ da¢, gdyz trzeba by¢ najwiekszym profanem, by utrzymywac, ze istnieje
mozliwo$¢ dobrego biegania bez treningu. Ale roéwniej nie nalezy zapomi-
na¢ o tem, ze trening przeczacy elementarnym zasadom biegu, poza spadkiem
formy niczego nieda.

Kazdy cztowiek obdarzony szybka reakcjg nerwowo-ruchowag moze
z powodzeniem uprawia¢ biegi krétkie. Przypusémy, ze osobnik obdarzony
szybka reakcja nerwowo-ruchowg zaczyna trenowac biegi krotkie. Poczat-
kowo biega on w sposob naturalny, nie zdajac sobie sprawy na czem po-
lega istota wykonywanych przez niego ruchéw. W tych warunkach poczat-
kowo osigga wyniki wcale niezte.. Niepowotani doradcy i domoroste ,auto-
rytety” — zaczynajg udziela¢ swych ,fachowych rad”.

Zdarza sie czesto, ze rady te sg bardzo réznorodne, Wowczas zawodnik
po kilkakrotnej zmianie stylu jest w zupetnosci zdezorientowany.

By¢ dobrym sprinterem jak niektorzy o tem myslg jest tatwiej anizeli
dobrym S$rednio czy dtugodystansowcem. Dzieki temu powszechnie panuja-
cemu przekonaniu miodziez garngca sie do lekkiej atletyki zaczyna zwykle od
biegéw krétkich, zapominajac o tem, ze do uprawiania tej gatezi sportu trze-
ba mie¢ i odpowiednig budowe ciata: — (szerokie barki mocno rozwinietg
klatke piersiowa, no i silne umie$nienie catego ciata). Te warunki wrodzo-
ne, upowazniajg odrazu do osiggniecia pewnego minimum, ktére dopiero
przez trening moze by¢ podwyzszone. Nie znaczy to bynajmniej, by, ludzie
pozbawieni tych typowych cech krétkodystansowca nie mogli prébowac
swych mozliwosci w sprintach. Rozwd6j umiejetnosci poczatkujgcego zawod-
nika, o ile oczywiscie ma on juz za sobg pewne przygotowanie o charakterze
og6lnym powinien postepowaé¢ mniejwiecej nastepujaco:

2
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W wieku lat 18 — 19 powinno sie biega¢ 100 mtr. w 11,7 — 11,2, w ro-
ku nastepnym trzeba zej$¢ do 10.7 a w nastepnych 2 latach osiggng¢ swoja
maksymalng forme, ktéra u sprintera wynosi 10.4. Utrzymanie tej wysokiej
formy zalezy wytgcznie od trybu zycia i treningu. Wspomniang wysokg for-
me w odpowiednich warunkach zachowa¢ mozna do 30-go roku zycia. Za-
zwyczaj jednak po paru latach wysokiej formy, nastepuje spadek, ktory
rzadko spowodowany bywa fizycznemi niedomaganiami, lub przetrenowa-
niem miesni, lecz przyczyny tkwig w psychice zawodnika. Zapas wewnetrz-
nej energji w szeregu ciezkich zawodoéw powoli maleje, i w konhcu brakuje
sity woli i hartu by sprosta¢ wymaganiom powaznych zawodéw. Przyczyny
tego stanu rzeczy tkwig w braku systematycznego treningu i wykroczeniach
przeciw zasadom higjeny obowigzujacych w sporcie.

Bieg na 100 metrow sktada sie z 3 czesci a to: ze startu, wiasciwego bie-
gu i finischu.

Start: start ktérym rozpoczynamy bieg na krétkie dystanse nazywamy
niskim. Opisze najbardziej prosty sposéb wykonywania startu niskiego. Bie-
gacz przedewszystkiem musi da¢ nogom swoim twarde oparcie, dlatego sta-
nawszy na jednym z toréw zaczyna na linji Srodkowej toru, na odlegtosci
jednej do pottora stopy od linji startu kopac¢ dotek na 3 cmt. od linji
srodkowej toru. Dotek kopie sie w ten sposéb, by tylna Sciana miata na-
chylenie 65°, przednia za$ bytaby pochyta; aby umozliwi¢ stopie po ode-
pchnieciu sie od tylnej $cianki swobodne wyjscie do przodu — glebokosé
dotka powinna by¢ taka aby miescita w nim If3 stopy. Dotek powinien byc¢
rowniez dostatecznie obszerny, aby stopa w nim nie grzezta. W ten dotek
umieszcza sie silniejsza noge, w pozycji poziomej do linji startu. Potem
przykleka sie na kolano drugiej nogi, ktére ustawiamy przy palcach nogi
przedniej. Tam gdzie palce tej nogi stykajg sie z ziemig kopiemy tylny do-
tek, tak samo na 3 cmt. od linji Srodkowej w punkcie przeciwnym. Tylny
dotek kopiemy mniejwiecej w ten sposob jak przedtem, z tq tylko réznica,
ze Scianka bedzie prostokgtna — tak wykonane dotki potozone sg w naste-
pujacy sposéb: przedni na odlegtos¢ 20—25 cmt. od linji startu a tylny
powinien znajdowa¢ w odlegtosci potowy podudzia od dotka przedniego
i na tyle w prawo (jezeli patrze¢ bedziemy w kierunku biegu), zeby pra-
wy bok przedniego dotka znajdowat sie na odlegtosci 6 cmt. od lewego
boku tylnego dotka, na dwdéch réwnolegtych sobie linjach — pionowych do
linji startu i rownolegtych do kierunku linji biegu. Ustawienie tylnego
dotka na odlegtosci catego podudzia od przedniego stosowato sie dawniej
obecnie tym sposobem postugujg sie niekiedy ludzie o budowie szczuptej,
i dlugich nogach. Jednak tylny dotek przesuniety zostat do przodu na pod-
stawie skrupulatnych badan treneréw amerykanskich, ktorzy doszli do prze-
konania ze start tego rodzaju jest szybszy.

Po umieszczeniu nég w dotkach ustawia sie rece na linji startu na sze-
rokosci ramion i opiera sie dton na duzym i wskazujgcym palcu. Taka po-
stawe przyjmuje sie na starcie na komende ,Na miejsca”. Punkt ciezkosci
przenosi sie tylko o tyle do przodu, aby barki znajdowaty sie juz za linjg
startu. Caly ciezar ciala spoczywaé powinien na rekach, nogi obcigzone mini-
malnie. Po komendzie ,,gotowi” biegacz podnosi sie z kolana zakro¢znej nogi
na wysokos$¢ 10 cm. od ziemi. W tej postawie ramiona powinny by¢ wysil-
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niete jeszcze wiecej od przodu. Ciezar ciata przenosi sie jeszcze wiecej do
przodu i rozdziela sie go na wykroczng noge i rece. Takg postawe zachowuje
sie az do strzalu. W momencie strzatu trzeba rzuci¢ sie do przodu, w tym
celu odrywa sie rece od ziemi (ale nie odpycha sie niemi od ziemi) i wyko-
nywa sie wymach lewa, zgietg w tokciu, wprzéd i do gory, przez co wstrzy-
muje sie ciato przed upadkiem (gdyz punkt ciezkosci przy komendzie ,,go-
towi” byt silnie wysuniety do przodu), prawe ramie réwniez zgiete przesu-
wa sie do tylu. Nogi w tej chwili unoszg staw biodrowy i pracujg w naste-
pujacy sposob: wykroczna noga po silnem odepchnieciu sie od tylnej Scianki
dotu wyprostowuje sie w stawie kolanowym i skokowym. Udo zakrocznej no-
gi unosi sie w gore, poczem kieruje sie wdot i wtyt, dzieki temu osigga sie
pierwszy krok kroétki dtugosci okoto 80 cm. Tutéw w tym momencie wycig-
ga sie do przodu, ale w zadnym wypadku nie wyprostowuje sie t. zn. kat
pochylenia w stosunku do ziemi nie zwieksza sie. Wyprostowanie tutowia
powinno odbywac sie stopniowo, a normalne pochylenie potrzebne w biegach
krotkich (60 — 65°) osiaga sie dopiero na 15 — 20 kroku... Tutdw powinien
by¢ ciggle pochylony do przodu i przy pierwszych krokach niemal réwno-
leglty ziemi. Wskutek takiego pochylenia nie bedzie mozna wykonywac¢ dtu-
gich krokéw. To tez celem powstrzymania tutowia od upadku wykonywa sie
serje bardzo krotkich krokéw. Tylko wowczas wyjscie bedzie idealnem, o ile
poczatkowe kroki bedag bardzo krotkie.

Tak przedstawiajg sie wymagania startu og6lnie przyjete przez wiekszosé
zawodnikéw na catym Swiecie. Jednak ustalenie idealnej normy, odpowia-
dajacej wszystkim jest niemozliwe. Najwazniejszym momentem startu wspol-
nym dla wszystkich jest odepchniecie nogi przy pierwszym kroku, skierowane
doktadnie pod $rodek ciezkosci ciata. Tylko wtedy start bedzie idealnym i osigg-
nie sie mozliwie jaknajwieksze przyspieszenie. Przy komendzie ,,Gotowi” bio-
dra powinny znajdowac sie na jednej ptaszczyznie z barkami. Moze sie zda-
rzy¢, ze biodra beda i wyzej wyniesione, lub tez wykroczna noga wiecej wysu-
nieta do przodu do linji startu, albo zamach ramion mniejszy lub wiekszy — to
wszystko sg szczegoty zalezne jedynie i wylacznie od budowy tego czy innego
biegacza. Najwazniejsza rzeczg jest to aby po starcie, kazde uderzenie nogi
byto nalezycie wykorzystane.

Wahania boczne tutowia.

Zanim przejde do analizy dalszego biegu zatrzymac sie musze na bocz-
nych wahaniach tutowia podczas biegu. Aby uniknaé¢ zbednych bocznych
wahan trzeba stawia¢ nogi podczas biegu na dwdéch réwnolegtych sobie
linjach, ktére zasadniczo stanowi¢ powinny prostg linje. Osiggniecie tego
na poczatku biegu nie jest mozliwem. Z tego wzgledu kopiemy dotki roz-
stawione, poniewaz zachowanie sie na poczatku biegu, przy braku szybkosci
linji prostej jest niemozliwem. Po 3—4 krokach te dwie poczgtkowe réwno-
legte oddalone o 6 cmt. po ktérych biec bedziemy bedg zblizone. Dla zachowa-
nia rownowagi w dalszym biegu, trzeba wynosi¢ kolano od biodra wprost na-
przod nieco skrecone do Ssrodka. Pozatem ta prostolinijno$¢ w biegu zalezeé
bedzie réwniez od postawienia stopy na ziemie — stopy juz u startu stawiac
trzeba rowniez nieco skrecone do $rodka albo przynajmniej réwnolegle do
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kierunku biegu. Takie postawienie stopy pozwala przedewszystkiem na
skoncentrowanie sity uderzenia na calej plaszczyznie stopy, a nie tylko na
stawie paluchowym i tem samem stwarza wigkszg ptaszczyzne oparcia.

Wahania tutowia zgoéry na doét:

Oprocz wahan bocznych sg jeszcze i wahania zgdry na dét. Zanim przy-
stgpimy do rozpatrzenia tych wahan, zaznaczy¢ musze, ze bieg jest to na-
przemianstronny boczny ruch z oparciem to na jednej to na drugiej nodze. Mie-
dzy jednem a drugiem odepchnieciem nogi ciato biegacza znajduje sie w
powietrzu i samo przez sie dzieki swej wadze stara sie opusci¢ naddt. Ode-
pchniecie nog, ktére dajg réwniez ruch do przodu, powstrzymuje ciato od
upadku. Dlatego jasnem jest, ze im czeSciej bedzie nastepowato jedno ude-
rzenie za drugiem i im silniejsze one beda, tem mniej trzeba bedzie podnosic¢
tutéw do gory. Biegacz dlatego powinien szybko przebiera¢ nogami i silnie
uderza¢ o ziemie. Dotad cata praca naszych sprinterow szta w kierunku wy-
robienia silnego uderzenia, co jest oczywiscie zgodnem z istotg biegania sprin-
tow, przyczem zapominato sie, ze bieg na krétszy dystans nie jest biegiem
zwyz lecz naprzod. W zwigzku z tem gtdwny trening sprinterow skiadat sie
z biegu 400 — 1200 mtr. t. zw. ,skipu”, — ¢wiczenia — polegajgcego na Wy-
sokiem unoszeniu kolan i mocnem uderzeniu stopy o ziemie. Jak Polska diu-
ga i szeroka na wszystkich biezniach i boiskach wszyscy biegacze rozpoczy-
naja swoj trening bieganiem ,skipu”. Ale ,skip” to ¢wiczenie jednostronne
i nadzwyczaj usztywniajgce staw biodrowy ,skip” byt stosowany nawet
w Ameryce, ale wéwczas gdy i tam 100 mtr. biegano w 11,4—11,8 — za cza-
sow Murphy’ego.

Dzi§ dlugos¢ kroku zwyciezyta nad sitg uderzenia. Zresztg wyniki mo-
wig same za siebie.

(c. d. n)
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