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Wt. PACZYNSKI

Sprawnosc fizyczna miodziezy

szkolnej w Biatymstoku.
. Wstep,

W r. 1932, celem wykonania inicjatywy Przewodniczgcego Rady
Naukowej Wychowania Fizycznego, rozpoczeto w Polsce poszukiwa-
nia nad znalezieniem podstaw do obiektywnej oceny sprawnosci fi-
zycznej jednostki. W tej mysli, tego samego roku, w czasie od 1 maja
do 15 czerwca, na terenie catego panstwa przeprowadzone zostaty
pomiary wzrostu i wagi oraz proby sprawnosci fizycznej miodziezy
szkolnej i objety 18,821 osobnikdw, w tym 10.710 chtopcow i 8.111
dziewczat. Zebrany materiat zostat opracowany przez doc. dr. J.
Mydlarskiego i w r. 1935 wydany do uzytku szkot p. t. ,, Tabele mier-
nika sprawnosci fizycznej dla miodziezy szkolnej".

,»Tabele miernika sprawnosci fizycznej" podajg normy sprawno-
$ci dla miodziezy szkolnej w wieku od 10,5—195 lat dla nastepu-
jacych jej elementow: biegu na 60 m., skoku wzwyz i rzutu pitkg
palantowa. ,,Tabele* pozwalajg okresli¢ sprawno$¢ fizyczng zaréwno
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w trzech wymienionych ¢wiczeniach, jak réwniez sprawnos$¢ ogdlna.

W ustaleniu norm sprawnosci fizycznej oprocz wieku metrykal-
nego brana byta pod uwage konstytucja fizyczna (budowa ciata)
miodziezy, dlatego, dla okre$lenia sprawnosci fizycznej jakiego$ ucz-
nia, potrzebne sg nastepujgce dane: 1) wiek, 2) wzrost, 3) ciezar ciata,
4) wynik préby sprawnosci fizycznej w biegu na 60 m., skoku wzwyz,
i w rzucie pitkg palantowa.

Poniewaz ws$rdd szkdt meskich, z ktérych byt zbierany materiat
do opracowania ,,Tabel”, nie byto ani jednej szkoty z rejonu biato-
stockiego, powstaje zagadnienie — czy normy sprawnosci fizycznej
zawarte w ,,Tabelach” stosujg sie do miodziezy szko6t biatostockich
lub inaczej. czy sprawnos¢ fizyczna miodziezy szkolnej z Biategostoku
odpowiada sprawnosci fizycznej og6tu miodziezy szkolnej w Polsce?

Przyczynkiem do rozwigzania lub inaczej — probg rozwigzania
tego zagadnienia, niech bedzie niniejsza praca, oparta na materiale
rekrutujgcym sie z posrdd ucznidow gimnazjum panstwowego im. kr.
Zygmunta Augusta w Biatymstoku.

Il. Metodyka pracy.

Wszystkie pomiary i préba sprawnosci fizycznej przeprowadzone
zostaty zgodnie z instrukcja, podang w wydawnictwie ,,Tabele mier-
nika sprawnosci fizycznej dla miodziezy szkolnej“. Badania objety
uczniéw Kklas I, 1l i Ill; razem 167 ucznidw, w tym 16 uczniow wy-
znania mojzeszowego. Badania przeprowadzane byly w godz. od
13—14,30, w czasie od 1 pazdziernika do 15 listopada. Proba spraw-
nosci fizycznej odbywata sie w kostiumach i pantoflach ¢wiczebnych,
wzrost i ciezar ciata mierzono nago.

Ocena sprawnosci fizycznej dokonana zostata wedtug tychze ,, Ta-
bel", przy czym kierowano sie¢ ponizszymi zasadami: 1) do wieku np.
13,5 lat zaliczono uczniéw w wieku od 13 lat do 13 lat i 11 miesiecy
wigcznie, do wieku 155 lat, uczniow, w wieku od 15 lat do 15 lat i 11
miesiecy wigcznie i t. d., 2) zaokraglenia liczb dziesietnych do 0,5 i 0,50
wiacznie dokonywane byty w doét, natomiast od 0,6 i 0,51 -— w gore.

Oceng poszczegblnych elementow sprawnosci ogoélnej dokonano:
indywidualnie, w klasach wieku i w grupie ogétu badanych uczniéw.
Ocena ta wyrazona zostata w punktach (od 0—100 pkt.) i skali sie-
dmiostopniowej. Za osiggniecie normy sprawnosci daje sie 50 pkt.
Przy odchyleniach od normy in minus odejmuje sie¢ od 50, a przy
odchyleniach in plus dodaje sie do 50 odpowiednig ilo$¢ punktow.
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Stosownie do ilosci uzyskanych punktow zalicza sie danego osobnika
do odpowiedniej sprawnosci skali siedmiostopniowej, ktorej uktad
(wg. ,,Tabel miernika sprawnosci fizycznej dla miodziezy szkolnej*)
jest nastepujacy:

Sprawnos¢ wyjatkowo niska nizej 0 punktow
n niska 0 do 17
i nizsza od przecietnej 17 do 33
m przecietna 33 do 67
i wyzsza od przecietnej 67 do 83
i wysoka 83 do 100
" wyjatkowo wysoka wyzej 100

Wiek badanych ilustruje tablica 1.

TABLICA 1L
Liczebno$¢ zbadanych we:dtug wieku.
w | E K
Lat
115 12.5 135 145 155 16.5 175
Razem 3 26 44 44 35 12 3 167

M. Wyniki.

Bieg na 60 metrow, Charakterystyke sprawnosci bada-
nych w biegu na 60 m. podajg tabiice 2 i 2a.

Analiza zatgczonych tablic wykazuje, ze poszczeg6lne grupy ba-
danych wg. wieku utozyly sie na ogot bardzo zwarcie, czyli innym
jezykiem mowigc: ich sprawnos¢ fizyczna w biegu na 60 m. jest jedno-
lita, wyréwnana. W kazdej z tych grup, w przygniatajacej wiekszosci
znalezli sie badani na poziomie sprawnosci przecietnej i wyzej. Wy-
jatek stanowi grupa 12,5-letnich, w ktorej dwu ucznidéw uzyskato tylko
sprawno$¢ niska. Nie bez znaczenia jest fakt, iz sg to uczniowie wy-
znania mojzeszowego i nalezg do klasy pierwszej, albowiem szczeg6-
towe rozpatrzenie wynikéw ucznidw wyznania mojzeszowego w biegu
na 60 m. wykazuje, iz wszyscy ci uczniowie osiggneli sprawno$¢ prze-
cietng lub sprawnosci nizsze, a jeden tylko ma sprawno$¢ wyzsza od
przecietnej, uzyskawszy 69 pkt.
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Konstrukcja ,, Tabel miernika sprawnosci fizycznej" jest taka, ze
68% wszystkich badanych winno znalez¢ sie w granicach sprawnosci
przecietnej, pozostali za$§ rownomiernie w sprawnosciach nizszych
i wyzszych od przecietnej. 68% badanych w wypadku naszym sta-

TABLICA 2.
Sprawno$¢ w biegu na 60 m.

w | E K Licseh
ICZeDn-
oy i 50 o
5
10 2 2
15
0. 20 1 1
£ 25 2 1 2
. 33 1 1 1 | 2
35 2 2 3 2 8
@ 40 2 3 2 7 2 9
. 45 3 3 2 3 1 16
. 50 1 6 7 6 2 3 21
e 55 2 10 9 7 1 2 30
2 60 4 2 8 9 22
65 I 3 4 2 1 2 1 20
. 70 | 1 5 5 1 18
by 75 4 6 12
c 80 1 1 1
$ 85 1 2
Cu 90 1 1
& 95
100
|
Liczebnosé 3 44 12 3 167

nowi 114 osobnikéw. Tablica 2 a wykazuje, jakg sprawno$¢ prze-
cietng uzyskato 130 osobnikéw, czyli 77,8% ogdtu badanych ucznidw.
Jesli jednocze$nie zwazymy, ze w sprawnos$ciach wyzszych od prze-
cietnej mamy 28 ucznidw, czyli 16,9%, a w sprawnosciach nizszych
od przecietnej tylko 5,3%, to mamy niezbity dowdd, ze sprawno$¢
badanych uczniébw w biegu na 60 m. jest zadawalajgca i odpowiada
poziomowi sprawnosci ogotu miodziezy szkolnej w Polsce.
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TABLICA 2a.
Sprawno$¢ w biegu na 60 m.
W I E K &
Sprawno$¢ NG
115 125 135 145 155 165 175 58
Wyjatkowo niska
NisE(a S 2 2
Nizsza od przecietnej 3 2 2 7
Przecietna ) 3 20 34 32 31 8 2 130
Wyzsza od przecietn. 4 7 12 1 2 27
Wysoka 1 1
Wyjatkowo wysoka
Liczebnos¢ 3 26 44 4 3B 12 3 167
TABLICA 3. _
Sprawno$¢ w skoku wzwyz.
W i e k Liczeb
Klasy | 0%t
115 125 135 145 155 165 175
5 | |
i 10
15 2 2
o 20
fg %g ! | 1 3
35
@ 40 l 4 ! 2 3 11
0 45 | 4 3 8 16
0 50 4 3 6 4 1 19
0 55 3 3 6 10 3 25
60 3 8 7 2 2 23
£ 65 5 6 8 5 24
U 70 12 1 5 2 2 20
g 75 3 4 7
80 1 | 4 2 1 9
85 ! 4 ! 6
(g' 90 l l
95
100
Liczebnos¢ 3 26 44 4 g5 12 167
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TABLICA 3a.
Sprawno$¢ w skoku wzwyz.
W I E K &
Sprawnosc¢ N
115 125 135 145 155 165 175 58
Wyjatkowo niska

Niska 2 1 3
Nizsza od przecietn. 1 | 1 3
Przecietna 16 32 31 30 10 2 121
Wyzsza od przecietn 2 5 10 11 4 | I 34
Wysoka 1 3 1 | 6

Wyjatkowo wysoka
Liczebno$¢ 3 26 44 44 3B 12 3 167

Skok wzwyz. Charakterystyke sprawnosci badanych w skoku
wzwyz podajg tablice 3 i 3a.

W skoku wzwyz wykazujg badani poziom sprawnosci wyzszy jak
w biegu na 60 m. 1lo$¢ osobnikdw w granicach sprawnosci przecietnej
wprawdzie zmniejszyta sie, lecz nastgpito przesuniecie do sprawnosci
wyzszych, gdyz jednocze$nie zmniejszyta sie ilos¢ badanych w spraw-
nosciach nizszych od przecietnej. Sprawno$¢ przecietng osiggneto
72,4% badanych w sprawnosciach nizszych od przecietnej znalazto sie
3,6/% i w sprawnosciach wyzszych od przecietnej — 23,9%.

Sprawnosci: nizszg od przecietnej i niskg obsadzili uczniowie wy-
znania mojzeszowego. Pozostali uczniowie wyznania mojzeszowego
uplasowali sie w granicach sprawnosci przecietnej i tylko jeden (ten
sam co w biegu na 60 m.) osiagnagt sprawnos¢ wyzszg od przecietnej,
wynikiem 72 pkt.

Rzut pitkg palantowg. Charakterystyke sprawnosci badanych
w rzucie pitkg palantowg podajg tablice 4 i 4 a.

Obraz sprawnosci badanych w rzucie pitka palantowg jest podo-
bny do obrazéw dwu poprzednich elementéw sprawnosci, cho¢ wiecej
zbliza sie do sprawnosci w biegu na 60 m.

Poraz pierwszy mamy tu do zanotowania fakt osiggniecia przez
trzech ucznidéw sprawnosci wyjatkowo wysokiej. Uczniowie ci nalezg
do klasy trzecigj.

Ogolnie: sprawnos¢ przecietng uzyskato 79% badanych, w spraw-
nosciach nizszych znalazto sie 4,7% i w sprawnosciach wyzszych od
przecietnej 16,3%.



TABLICA 4.
Sprawno$¢ w rzucie pitkg palantowa.

TABLICA 4a.

Sprawno$¢ w rzucie pitkg palantowa.

Sprawnosc¢

115 125
Wyjatkowo niska
Niska 2
Nizsza od przecietn. l
Przecietna 3 2
Wyzsza od przecietn 2
Wysoka

Wyjatkowo wysoka
Liczebnos¢ 3 26

W

135 145 155 165 175

E K

32
10

44

35

457

Liczeb-
nosé
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Sprawno$¢ w rzucie pitkg palantowg uczniéw wyznania mojzeszo-
wego okazata sie na ogdt nizsza od sprawnosci reszty badanych i tak:
czterech z nich uzyskato sprawno$¢ niska, trzech — sprawnos$¢ nizsza
od przecietnej i pozostali (9) — sprawnos$¢ przecietna.

Dokladng ilustracjg przebiegu elementow sprawnosci wzgledem
siebie jest ich obraz graficzny na rys. 1.

bieg -------------- skok — — — — rzut ...

Sprawnos¢ ogolna. Sprawnos¢ ogdlna jest Srednig arytme-
tyczng trzech wyzej omoéwionych elementéw sprawnosci. Np. dla
ucznia, ktéry osiggngt sprawnosci: w biegu na 60 m. — 62 pkt.,
w skoku wzwyz — 46 pkt. i w rzucie pitkg palantowg — 54 pkt.,

. . .. 62+46+54 CA
sprawnos¢ ogolna wyniesie: Pkt

Charakterystyke sprawnosci ogolnej podajg tablice 5 i 5a.

Jak widzieliSmy, poziom poszczeg6lnych elementéw sprawnosci
fizycznej byt wyréwnany, to tez sprawno$¢ ogdlna przedstawia obraz
prawie identyczny z obrazami swoich elementéw. WSs$rdd badanych
uczniéw nie znalezliSmy uczniéw np. wybitnych w skoku wzwyz a b.
stabych w biegu na 60 m. i w rzucie pitkg palantowg lub: uczniéw
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TABLICA 5.
Sprawno$¢ ogdlna.
W i e k Liczeb
o
115 125 135 145 155 165 175
5
10 |
15 1 1
20 !
25 | |
Q 30 2
K 35 1 3 1
c 40 L2 I 2 5
45 5 4 3 2 1 6
*ef 50 ! 4 8 10 3 15
55 6 6 8 5 | 26
60 60 L2 10 7 6 3 26
65 ! 4 77 6 ! 29
70 1 2 5 4 3 | 26
75 3 2 1 (| 16
¢ 80 3 ! 8
85 | 4
90 | 1
95 !
100
Liczebnos¢ 3 2 44 44 3BH 12 3 167
TABLICA 5a.
Sprawno$¢ ogdlna.
WIEK &
Sprawnos$é N
115 125 135 145 155 165 175 38
Wya'(qtkowo niska
Niska _ 1 1 2
Nizsza od przecietn. 1 3 4
Przecietna ] 3 19 34 3% 33 9 2 136
Wyzsza od przecietn. 5 6 8 2 2 124
Wysoka 1 l

Wyjatkowo wysoka
Liczebnos¢ 3 26 4 4 3B 12 3 167
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wybitnych w rzucie pitkg palantowa, a stabych w dwu pozostatych
elementach sprawnosci — podkre$lamy natomiast, ze poziom elemen-
tow sprawnosci u kazdego z badanych byt wyréwnany. Fakty takie
Swiadczg o harmonijnym rozwoju fizycznym badanych.

Sprawnos$¢ ogolng przecietng osiggneto 81,4% wszystkich bada-
nych, sprawnosci nizsze od przecietnej 3,6% i wyzsze od przecigtnej
15,% badanych.

Uczniowie wyznania mojzeszowego osiagneli: sprawno$¢ niskg —
2, sprawnos$¢ nizszg od przecietnej — 3 i pozostali (11) sprawno$é
przecietng z najlepszym wynikiem 66 pkt.

Stan sprawnos$ci og6lnej badanych ilustrujg rys. 2 i 2 a.

IV. Whnioski.

1. Sprawno$¢ fizyczna zbadanej miodziezy szkolnej w Biatym-
stoku catkowicie odpowiada poziomowi sprawnosci fizycznej ogo6tu
miodziezy szkolnej w Polsce.

2. Poziom poszczeg6lnych elementdéw sprawnosci fizycznej (biegu
na 60 m, skoku wzwyz i rzutu pitkg palantowa) okazat sie jednakowy.
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Jest to niezbitym dowodem, ze rozwoj fizyczny badanych postepuje
harmonijnie.

IHo tSf,
0 <JJ.ruskiX J(. adfart Prtecief. h/.odpn. WySokat trytona.
SPRAWNOSC

3. Uczniowie wyznania mojzeszowego ugrupowali si¢ na poziomie
sprawnosci przecietnej i na poziomach nizszych, co nasuwa przypu-
szczenie, ze sprawnos¢ fizyczna tych ucznidw jest na ogét nizsza od
sprawnosci fizycznej miodziezy polskiej.

LITERATURA:

1) Tabele miernika sprawnosci fizycznej dla mtodziezy szkolnej.
— Miodziez meska. (Wedtug materiatbw Rady Naukowej W. F. opra-
cowat Doc. Dr. Jan Mydlarski).

2) Jan Mydlarski. Sprawno$¢ fizyczna miodziezy w Polsce.
(Przeglad fizjologii ruchu Nr. 1—2 r. 1934).

3) Dr. St. Kopczynski. Higiena szkolna.



Dr. MIECZYSLAW ORLOWICZ.

Miedzynarodowy kongres domoéw wyciecz-
kowych dla mtodziezy w Kopenhadze.

W wyniku uchwaty poprzedniego kongresu doméw wycieczkowych
dla miodziezy, ktory odbyt sie w Krakowie i Zakopanem w 1935 r.
tegoroczny kongres, odbyt sie w Kopenhadze w dniach od 7—13 wrze-
$niar. b. Podobnie jak dwa poprzednie kongresy byt on réwnoczesnie
walnym zgromadzeniem ,,Internationale Arbeitsgemeinschaft fur Ju-
gendherbergen”, instytucji miedzynarodowej, ktorej sekretariat ma
siedzibe w Amsterdamie. W roli gospodarza kongresu wystepowata
dunska organizacja doméw wycieczkowych dla miodziezy ,,Herbergs
Ringen" Kongres tegoroczny zgromadzit 44 delegatéw z 17 panstw.
W szczegoblnosci byty reprezentowane Anglia (trzy organizacje auto-
nomiczne a to z Anglii, Szkocji i pétnocnej Irlandii), Austria, Belgia
(dwie organizacje autonomiczne flamandzka i walonska), Czechosto-
wacja (tylko Zwigzek Niemiecki), Dania (org. dunska i niemiecka),
Francja, Holandia, Irlandia autonomiczna, totwa (organizacja nie-
miecka), Niemcy, Norwegia, Polska, Rumunia (Zwigzek Niemiecki
z Siedmiogrodu), Stany Zjednoczone Ameryki, Szwajcaria, Indie Ho-
lenderskie i Wolne Miasto Gdansk. Poniewaz Niemcy reprezentowali
nie tylko Niemcy, Austrie i Gdansk ale takze Czechostowacje, Rumu-
nie, Lotwe i organizacje niemiecka ze Szlezwigu Dunskiego, posiadali
oni 14 gtosow i stanowili zwarty blok, ktory niejednokrotnie zawazyt
na szali obrad. Tylko .z Polski i Austrii, gdzie domy wycieczkowe
dla mtodziezy pozostaja pod opieka wiadz parstwowych, przybyli re-
prezentanci wiadz, ze wszystkich innych krajéw reprezentanci stowa-
rzyszen, ktére w krajach tych prowadza domy wycieczkowe dla mito-
dziezy. Polska reprezentowana byta przez p. Jézefa Btoriskiego, b.
naczelnika wydziatu wychowania fizycznego Ministerstwa W. R. i O. P.,
oraz podpisanego jako delegata Ministerstwa Komunikacji.
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Précz oficjalnych delegatéw wzieto udziat w konferencji kilka
0s6b w charakterze gosci, miedzy innymi przedstawiciel niemieckiego
ministerstwa propagandy, Szwedzkiego Zwigzku Turystycznego oraz
francuskiej Centre Laique des Auberges de Jeunesse.

Uroczyste otwarcie kongresu odbyto sie w obecnosci dunskiego
ministra spraw wewnetrznych p. Bertel Dahlgaarda, ministra skarbu
H. P. Hansena, przedstawicieli wiadz szkolnych i szefa Urzedu Tury-
styki w jednej z sal Christianborgu, siedzibie parlamentu dunskiego.
Konferencje otworzyt diuzszym przemdwieniem minister spraw we-
wnetrznych p. Bertel Dahlgaard. W imieniu zarzagdu miasta Kopen-
hagi witat i podejmowat goscinnie uczestnikow konferencji w dniu
nastepnym w ratuszu burmistrz miasta p. Kaper.

Organizacja konferencji miata podobny charakter, jak poprzednie,
zwlaszcza ostatnia, ktora odbyta sie w roku ubiegtym w Polsce; pro-
gramowo jednak byta to konferencja ubozsza, gdyz przewaznie po-
Swiecona sprawom natury formalno-organizacyjnej, co do ktdrych
zresztg po diugich i czasami dos¢ ostrych debatach porozumienia cat-
kowitego nie osiggnieto. Obradom podobnie jak na wszystkich po-
przednich konferencjach, przewodniczyt prezes Miedzynarodowego
Zwigzku Domow Wycieczkowych dla miodziezy Niemiec Schirrman,
tworca tych doméw w Niemczech, pozbawiony jednakze obecnie
w Niemczech kierowniczego stanowiska w zwigzku niemieckim.

Obrady poprzedzito przyjecie protokotu poprzedniego kongresu,
odbytego w Polsce, w ktérym wyrazono uznanie dla Polski wraz
Z podziekowaniem za sprawng organizacje tego kongresu ujete w na-
stepujacych stowach. JesteSmy naszym polskim kolegom bardzo
wadzieczni, ze nie tylko dali nam we wspaniaty sposéb moznos¢ odbyc¢
nasz doroczny kongres w Krakowie, ale jesteSmy im rowniez bardzo
wadzieczni za to, ze dali nam sposobno$¢ poznac Polske i ducha polskie-
go narodu. Mamy nadzieje, ze w przysztosci w naszych myslach
Polska nie wyda sie krajem tak bardzo odleglym, i ze tysigce we-
drowcdéw z rozmaitych zwigzkdw miodziezy rozmaitych krajow po-
znajg osobiscie piekno, ktére my uczestnicy IV kongresu w Krakowie
poznalismy osobiscie®,

+ Uczestnicy kongresu otrzymali obszerne sprawozdanie sekretariatu
z dziatalnosci Miedzynarodowego Zwigzku w roku administracyjnym.
Sekretariat pozostawat pod kierownictwem van Deelena, do niedawna
sekretarza Zwigzku Holenderskiego, w ktorym jednakze w roku ubie-
gtym zgtosit dymisje, motywujac to tym, ze chce w zupetnosci poswie-
ci¢ swe prace Miedzynarodowemu Zwigzkowi Domoéw Wycieczkowych
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dla miodziezy. Sprawozdanie zawiera wiadomosci o usitowaniach na-
wigzania kontaktu z organizacjami domoéw wycieczkowych dla mio-
dziezy w Austrii, Szwecji, Wegrzech, Hiszpanii, Wioszech, Jugostawii,
Kanadzie, Finlandii, Estonii, Litwie i totwie, ktére dotychczas nie sa
reprezentowane w Miedzynarodowym Zwigzku. Ponadto podato spra-
wozdanie statystyke wydanych w ubiegtym roku zaswiadczen miedzy-
narodowych do korzystania z doméw wycieczkowych dla miodziezy,
sprawozdanie finansowe, oraz sprawozdanie zarzadu Kilku istniejgcych
w Niemczech i Holandii miedzynarodowych domoéw wycieczkowych
dla miodziezy.

Poniewaz Austria i Szwecja byly poraz pierwszy reprezentowane
na kongresie, ich delegaci ztozyli sprawozdanie o organizacji domow
wycieczkowych dla miodziezy w tych krajach.

W Szwecji nie ma specjalnego zwigzku doméw wycieczkowych
dla miodziezy, ale domy te prowadzi ogélne szwedzkie towarzystwo
turystyczne ,,Svenska Turistféreningen* w Stokholmie, ktérego delegat
zaprosit uczestnikdw zjazdu na dwudniowg wycieczke po potudniowej
Szwecji, dla zobaczenia kilku domdéw wycieczkowych dla mtodziezy.
O stanie rzeczy w Austrii referowat radca austriackiego ministerstwa
oSwiaty Preiss. Juz od wielu lat istnieje tam zwigzek wszystkich or-
ganizacji prowadzacych domy wycieczkowe dla miodziezy pod nazwg
»Oesterreichische Mittelstelle fur Jugendwandern und Herbergswe-
sen" (Canovagasse 5, Wien) Zwigzek zjednoczyt 155 domoéw wyciecz-
kowych.

Najtrudniejszym punktem porzadku dziennego, ktéry omal nie
doprowadzit do rozbicia kongresu, byta sprawa zmiany statutu i wpro-
wadzenia pewnych ograniczen w przyjmowaniu nowych cztonkow
do Miedzynarodowego Zwigzku. Mimowoli zwraca uwage, ze Niemcy
w obecnym zwigzku majg nieproporcjonalnie wiecej gtoséw niz inne
kraje dzieki temu, ze kazda organizacja posiada 2 glosy, a Niemcy
reprezentujg nietylko organizacje niemiecka, austriacka i gdanska (ta
ostatnia ma zaledwie 5 schronisk) ale takze mniejszosciowe organizacje
niemieckie w Czechostowacji, Rumunii, £otwie i Szlezwigu Dunskim, co
daje im razem 14 glosow. Zapowiedzieli ponadto przystgpienie w naj-
blizszym czasie organizacji niemieckich doméw wycieczkowych z Li-
twy (Ktajpeda). Poniewaz zdaniem niektorych krajow system ten za-
graza tym, ze Zwigzek Miedzynarodowy stanie sie zwigzkiem nie-
mieckich organizacji mniejszosciowych w rozmaitych parnstwach Eu-
ropy, postanowiono ograniczy¢ przyjmowanie dalszych cztonkow przez
przekazanie tej sprawy do zakresu dziatania kongresu miedzynarodo-



465

wego, nie za$ Prezydium Zwigzku, jak to miato miejsce dotychczas.
Uchwatla taka zapadta juz na poprzednim kongresie w Zakopanem
w 1935 r., gdzie wybrano tez dla opracowania statutu na nowych za-
sadach Komisje z 5 cztonkéw, do ktérej jako przewodniczacy wszedt
prof. Miiller, delegat Luxemburga, oraz po ! cztonku z Niemiec, Ho-
landii, Polski i niemieckiej organizacji z Czechostowacji. Posiedzenie
tej Komisji odbylo sie w pierwszych dniach czerwca w Hohenstein
w Saskiej Szwajcarii, przy udziale 4-ch pozostatych cztonkéw, gdyz
delegaci Polski nie mogli w niej wzig¢ udziatu. Komisja przedstawita
wnioski, wprowadzajgce do$¢ duze ograniczenia w przyjmowaniu no-
wych cztonkéw, zaproponowane przez Luxemburczyka Millera i sta-
nowigce, ze w zasadzie z jednego panstwa moze by¢ reprezentowana
w Zwigzku tylko jedna organizacja, co przesgdzatoby w duchu nega-
tywnym samodzielng reprezentacje organizacji mniejszosciowych.
Woprawdzie delegaci niemieccy do Komisji w Hohenstein gtosowali za
tym projektem, jednakze pdzniej uznali go za niekorzystny dla Niem-
cow i na kongresie w Kopenhadze zwalczali go zawziecie. Najgorliw-
szymi obroncami propozycji Komisji z Hohenstein okazali sie delegaci
Luxemburga, Szwajcarii, Irlandii, Szkocji i Holandi. Niemcy dali do
zrozumienia, ze gdyby tzw. projekt z Hohenstein zostat w Kopenhadze
uchwalony, wszystkie organizacje niemieckie wystgpig ze Zwigzku.
Dyskusja nad tg sprawg zabrata trzy posiedzenia, podzielita uczestni-
kéw kongresu na dwa obozy, i spowodowata bardzo nieprzyjemny
nastr6j ogélny. Wraz z p. BtoiAskim zajmowali$my stanowisko neu-
tralne, starajgc sie wptyng¢ na obydwie strony pojednawczo, mimo to
jednakze stwierdziliSmy stuszno$¢ tezy, aby kazde panstwo miato tylko
jedng reprezentacje. Chcac unikng¢ roztamu, poparliSmy wniosek
Irlandczyka Frencha, postawiony w porozumieniu z nami, aby sprawe
zmiany statutu i przyjmowania nowych cztonkéw odtozy¢ do najbliz-
szego zjazdu. Za wnioskiem padto 31 gtosow, wsréd nich 2 glosy
polskie, przeciw wnioskowi 6 gtoséw delegatow Szwajcarii, Szkocji
i Holandii.

Cate posiedzenie zabrata tez sprawa zjednoczenia organizacji do-
moéw wycieczkowych dla miodziezy we Francji, sprawa ta znalazia
jednakze szczesliwsze rozwigzanie niz sprawa zmiany statutu. W Mie-
dzynarodowym Zwigzku reprezentowang jest Francja od 1932 r. przez
Ligue Francaise pour les Auberges de la Jeunesse, posiadajgca 114
schronisk. Uwazang jest za organizacje prawicowa. Przed kilku
faty powstata we Francji druga organizacja ,,Centre Laique des Auber
ges de Jeunesse“ oparta o Zw. Nauczycieli francuskich i inne organi-
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zacje, ktora posiada juz obecnie 300 schronisk. Organizacja ta juz
w 1934 r. zgtosita przystgpienie do Miedzynarodowego Zwigzku, jed-
nakze nie zostata przyjeta, gdyz reprezentanci Ligi Francuskiej za-
rzucili, ze jest to organizacja lewicowa i jako taka polityczna. ,,Centre
Laique” podtrzymata swoje zgtoszenie na kongresie w 1935 r. w Pol-
sce, gdzie uproszono delegata Luxemburga prof. Mullera, aby wy-
jechat do Paryza i zbadat sprawe na miejscu. P. Miller bawit w Pa-
ryzu, konferowat z prezydiami obydwu organizacji, oraz z francuskim
ministrem sportu i rozrywek, ktory okazat wielkie zainteresowanie
dla sprawy, przyrzekajac, ze o ile obydwie dotychczasowe organizacje
potacza sie w jeden zwigzek, postara sie o fundusze, aby we Francji
mogto powsta¢ przynajmniej 1000 domoéw wycieczkowych dla mio-
dziezy.

Po dhluzszych referatach wygtoszonych przez prezesa Ligi Marc
Sagnier, oraz delegata ,,Centre Laique“ prof. Auvere, i diuzszej dy-
skusji uchwalono, rezolucje wyrazajacg zyczenie, aby obydwie orga-
nizacje francuskie zjednoczyty sie przy zachowaniu catkowitej auto-
nomii w ,,Federacji Francuskiej domow wycieczkowych dla mtodzie-
zy*, ktora na najblizszym kongresie w Paryzu w 1937 r. zajmie w Mig-
dzynarodowym Zwigzku miejsce Ligi Francuskiej.

Bardzo interesujagcym byt referat kierownika Miejskiego Zwigzku
Doméw wycieczkowych dla miodziezy p. Rodatza o zasadach admi-
nistrowania tymi domami w Niemczech. Przy sposobnosci dowiedzieli
sie uczestnicy kongresu, ze Niemcy maja w roku biezacym 1797 domoéw
wycieczkowych dla miodziezy a liczba noclegébw w 1935 r. wynosita
6.537.000. Sg to cyfry imponujace, ktérym nie doréwnujg wszystkie
pozostate organizacje doméw wycieczkowych dla mtodziezy z catego
Swiata.

Drugie miejsce po Niemczech zajmuje w tej dziedzinie Anglia,
gdzie wraz ze Szkocjg i potnocng Irlandig w 285 schroniskach zare-
jestrowano w 1935 r. okoto 400.000 noclegdw. Polska zajmuje trzecie
miejsce zaréwno co do liczby schronisk (173) jak i co do ilosci nocle-
gow (w 1935 r. 164.587), przewyzszajac takie kraje jak Francja, Szwaj-
caria, Austria, Szwecja, Dania, Holandia. By¢ moze, ze nie przewyz-
sza Czechostowacji, ale na kongresie w Kopenhadze brakto danych,
nadestanych przez Klub Czeskostowackich Turystow.

Poza tym na kongresie w Kopenhadze omawiano rozmaite sprawy
czysto techniczne, dotyczace urzadzenia domow wycieczkowych dla
miodziezy, ogtaszania drukiem ich skorowidzow, paktow wzajemnosci
miedzynarodowej itp. Obrady nie staty na zbyt wysokim poziomie.
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To tez dajgc do zrozumienia, ze kongres w Kopenhadze nie byt nalezy-
cie przygotowany, wysunieto postulat aby na nastepny kongres, ktéry
w 1937 r. ma odby¢ sie w Paryzu, przygotowano referaty o bardziej
zasadniczym znaczeniu dla Miedzynarodowego ruchu wycieczkowego
miodziezy. Wybrano tez komisje z 5 cztonkéw pod przewodnictwem
Holendra Meilinka, ktéra ma przygotowac¢ plan pracy najblizszego
kongresu w Paryzu, wnioski w sprawie reorganizacji Zwigzku, i w spra-
wie uregulowania jego spraw finansowych.

Jako miejsce VI kongresu w 1937 r. wybrano Paryz, ze wzgledu
na zapowiedziang tam miedzynarodowg wystawe. Kongres w 1938 r.
ma odby¢ sie w Szwajcarii, w 1939 r. w Stanach Zjednoczonych, na
1940 r. zgtosity zaproszenia Gdansk, Szkocja i Irlandia.

Do Prezydium Zwigzku na 1937 r. zostali wybrani: jako prezes
Niemiec Rudolf Schirrman, jako wiceprezes Francuz Marc Sagnier,
jako sekretarz Holender van Deelen.

Uzupetnieniem kongresu byty wycieczki, oraz wieczornica regio-
nalna zorganizowane przez Dunski Zwigzek Miodziezy Wedrujace;j.
Poza do$¢ powierzchownym zwiedzeniem Kopenhagi i jej okolic, zwie-
dzili uczestnicy kongresu kilka dunskich domow wycieczkowych dla
miodziezy. ZwiedziliSmy w Kopenhadze wigksze schronisko w bu-
dynku dawnych koszar wojskowych (Hostgardekaserne), oraz schro-
nisko, urzadzone na starym statku (fregacie) ,,Julland”, na prowincji
schronisko w Soeloroed i najwieksze w o$rodku sportowym w Gjev-
ning. Schroniska wycieczkowe duriskie majg na ogot pojemnos¢ nie-
duzg (t6zka pietrowe, przewaznie okretowe) czesto dos¢ ciasne. Wsze-
dzie duza dbato$¢ o dobre urzadzenia gospodarcze i o schludne a na-
wet piekne otoczenie budynkéw. Mite przyjecie zgotowano uczestni-
kom kongresu w uniwersytecie ludowym w Frederiksborgu.

W ramach programu kongresu odbyta sie tez pottoradniowa wy-
cieczka do potnocnej Szwecji, gdzie Szwedzki Zwigzek Turystyczny
(Svenska Turistforeningen) zaprezentowat uczestnikom kongresu swo-
je domy wycieczkowe w okolicy Lund i Malmo, a mianowicie w Bjorn-
storp, Bosjokloster i Lund.

2. Wychéw. Fiz. Nr. 12,



Pare uwag 0 gimnastyce przemysto-
wej] w Sowietach.

W dobie obecnej, w dobie wytezonego wyscigu pracy i uprzemy-
stowienia spoteczenstw, gdy coraz wiekszy procent ludnosci wiejskiej
rzuca ptug i staje przy warsztacie, gdy wzmozone tempo produkcji
wymaga coraz to wiekszego wysitku fizycznego i nerwowego, sku-
pienia uwagi, precyzji, gdyz kazdy moment sp6znienia, niedo$¢ do-
ktadnie wykonany ruch grozi kalectwem lub $miercig, a caty zmecha-
nizowany aparat przemystowy nastawiony jest na jak najwiekszg
wydajnos¢, musimy zastanowic sie nad tym, jak uczyni¢ prace lzej-
sza, zmniejszy¢ szkodliwy wptyw pracy zawodowej na organizm,
uchroni¢ robotnika od choréb i kalectwa, stworzy¢ mu odpowiednie
warunki pracy i bytu. Wyptywa to nie tylko z dobrze zrozumiatych
zasad humanitarnych, lecz i poczucia interesu przemystu, gdyz znang
jest prawda, ze im lepsze warunki pracy, tym wydajniejsza i lepsza
jest ta praca: jasne, ze mowa tu tylko o pracy dobrze przemyslanej
i zorganizowanej. llustracje tego mamy chociazby w catym szeregu
przedsiebiorstw amerykanskich opartych na powyzszej zasadzie.

Jednym z czynnikdw podniesienia wydajnosci pracy robotni-
ka jest umiejetne i celowe dostosowanie przerw wypoczynkowych,
dzieki ktérym produkcja wzrasta, mimo skrocenia zasadniczego cza-
su pracy w normalnym dniu roboczym. Wytlomaczenie tego znajdu-
jemy w zmniejszeniu sie czasu potrzebnego robotnikowi na prace
przygotowawcza, ktora zwieksza sie ciggle wraz z narastaniem czasu
pracy i zmeczenia a kompensowanym przez robotnika wolniejszym
wykonywaniem pracy i odpoczynkiem niekontrolowanym. Wytezona
praca bez przerw odbija si¢ ujemnie nie tylko na stanie fizycznym
lecz i nerwowym robotnika, ograniczajac wydajnos¢ i produkcje. Ze-
stawienie wydajnosci pracy w jednostkach czasu przed wypoczyn-
kiem i bezposrednio po wypoczynku daje wyrazne dane co do pod-
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niesienia sie stanu sprawnosci po przerwie. Je$li uwzglednimy krzy-
wg wydajnosci robotnika na przestrzeni dnia, to zobaczymy, ze krzy-
wa ulega wahaniom w zaleznosci od rodzaju pracy i narastania zme-
czenia i spada ku koncowi dnia pracy. Chcac krzywa zblizy¢ jak
najbardziej do prostej rownolegtej do osi rzednych, co wskazywatoby
na wydajno$¢ jednakowg w kazdej jednostce czasu, musimy odpo-
wiednio rozmiesci¢ przerwy wypoczynkowe tak zracjonalizowane,
aby otrzyma¢ maksimum wydajnosci dziennej przy najmniejszej ilo-
§ci czasu robotnika, poSwieconego na prace. Otrzymamy to wowczas,
jesli skrécimy do minimum, dzieki doprowadzeniu do mozliwych
granic techniki produkcji i organizacji, czas poswiecony na prace
przygotowawcza, nieproduktywng, a prace efektywna, dzieki dobrze
rozmieszczonym przerwom wypoczynkowym — uczynimy najbar-
dziej wydajng. Rozplanowanie czasu poswigconego na wypoczynek
bytoby najracjonalniejszym po sporzadzeniu dla danego przed-
siebiorstwa wykresu wydajnosci pracy na przestrzeni poszczegol-
nych jednostek czasu dnia roboczego; wdéwczas moznaby byto
uwzgledni¢ potrzeby i warunki indywidualne $rodowiska. Drugim
czynnikiem decydujagcym o zdolnosci robotnika do pracy wydajnej,
précz wiasciwego rozmieszczenia przerw wypoczynkowych, pozwa-
lajacych na jak najbardziej racjonalne dla przedsiebiorstwa procesy
regeneracji sit robotnika, bedzie odpowiednia organizacja wypoczyn-
ku. Wiadomg jest rzeczg, ze inaczej wypoczywamy w pozycji leza-
cej, chodzac i t. d. Wiemy takze, ze odczuwamy potrzebe innego
wypoczynku po przenoszeniu ciezaréw, niz po przepisywaniu na ma-
szynie. W pierwszym wypadku czujemy zazwyczaj che¢ potozenia
sie bezwiadnie i glebokiego swobodnego oddechu, w drugim — roz-
prezenia sig, przeciggniecia, ruchu. Tak jest normalnie: odruch obron-
ny organizmu skierowuje nas drogg naturalng ku temu co jest wiasci-
we, co kompensuje stany sztuczne narzucone, doprowadza organizm
do réwnowagi, utatwia procesy regeneracyjne. Nawyki jednak zycia
codziennego ttumig i wreszcie zabijaja w nas ten samorzutny odruch
obronny, organizm powoli zaczyna sie przyzwyczaja¢, stwarzajg sie
stany przystosowania, hamujgce normalny rozwdj organizmu, upo-
Sledzajace jego sprawno$¢ zyciowg w stosunku do innych wymogow
zycia. Powstaje jak by kalectwo, zrodzone naskutek specjalizacji
i jednostronnos$ci pracy z jednej, a przystosowania z drugiej strony.
Jesli po tych refleksjach wgladniemy w organizacje wypoczynku, to
rozwigzanie nasuwa sie samo: jmusimy da¢ organizmowi to, czego on
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sam sie domaga, a co zostato na skutek przyzwyczajenia sttumione
i zatracone. Je$li dostarczymy organizmowi na czas elementéw po-
trzebnych mu do odnowy i utrzymania stanu réwnowagi, nie bedzie-
my musieli ucieka¢ sie do korygowania proceséw adaptacji. Stusz-
nym tez wobec powyzszego wydaje sie by¢ kierunek w jakim poszli
sowieccy kierownicy kierownicy wychowania fizycznego przy organi-
zacji aktywnego wypoczynku na terenie przedsiebiorstw. Ciekawg
ewolucje organizacji wychowania fizycznego, zwlaszcza w ramach
przerw wypoczynkowych t. zw. aktywizacja wypoczynku, mozemy za-
obserwowa¢ na terenie zakfadow przemystowych w miare gromadze-
nia sie materialu dosSwiadczalnego i uwzglednienia wymogow Zzycia.
Prostym, narzucajacym sie odrazu rozwigzaniem i zdawatoby sie naj-
logiczniejszym byto wyzyskanie korektywnego znaczenia ¢wiczen sto-
sowanych podczas fizkultpauzy i na tym stanowisku oparli sie naj-
pierw teoretycy i praktycy sowieccy. Scista jednak obserwacja wyni-
koéw praktycznie przeprowadzanych ¢wiczen w. f. podczas przerw
wypoczynkowych wykazata niezyciowo$¢ zasady stosowania ¢wiczen
korektywnych. Okazat sie ich minimalny lub wrecz ujemny wplyw,
zwihaszcza na tempo produkcji, a to w oczach wodzéw przemystu
sowieckiego, propagujacych udarniczestwo i wcielajgcych w zycie
stachanowskie metody wydobycia maksimum wydajnosci z robotnika,
dyskwalifikowato w dostatecznej mierze system organizacji zaprawy
fizycznej i aktywnego wypoczynku w przedsiebiorstwach Z. S. S. R-
Bezposrednia jednak obserwacja praktyki w terenie przyniosta re-
zultaty; ustalono definitywnie, ze:

1) dotychczasowy korektywny sposob prowadzenia ¢wiczeri w
czasie fizkultpauz nie jest odpowiedni ,,gdyz oparty jest na ksigzko-
wym, zwodniczo-racjonalnym podejsciu do w. f.“

2) pewne odrebne grupy pracy wykazaly jednak dodatni efekt
prowadzenia ¢wiczen w przerwach wypoczynkowych,

3) efekt ¢wiczen i wptyw na ¢wiczacych zalezaly w znacznej
mierze od indywidualnego podejscia instruktora do grupy.

Jesli chodzi o punkt pierwszy, zaczeto szuka¢ rozwigzania labo-
ratoryjnego i praktycznego w terenie. Pewne logiczne wnioski na-
suwaty sie same Robotnik nie pracuje wydajniej, poniewaz nie wy-
poczat, nie nastgpit w dostatecznej mierze proces regeneracji, od-
nowy sit zywotnych organizmu, a wiec dotychczasowy sposéb pro-
wadzenia ¢wiczen jest zty, tak pod wzgledem racjonalizacji i wzmo-
zenia tempa produkcji, jak i wptywu na organizm i zdolno$¢ do pra-
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cy robotnika. Punkt drugi wskazywat na konieczno$¢ modyfikacji
tak zasobu jak i nastepstwa ¢wiczen, innego ,,sposobu“ wypoczynku
w zaleznosci od rodzaju pracy, gdyz dotychczasowe toki okazaty sie
jedynie odpowiednie dla niektorych zaktadéw, ktorym odpowiadaty
tak co do samego ruchu, jak i krzywej natezenia podczas ¢wiczen.
Wreszcie punkt trzeci podkreslat w dostatecznej mierze wptyw spo-
sobu prowadzenia ¢wiczen na psychike robotnika, dzieki czemu, mi-
mo ztego nieraz doboru jakosciowego dawat mu odprezenie nerwowe
i stwarzat przez to dobre warunki dla pracy zawodowej,

O rozmiarach podjetej pracy badawczej Swiadczg dane liczbowe:
i tak w ciggu ostatnich pieciu lat nad problemem racjonalizacji gim-
nastyki przemystowej w Z. S. S. R. pracowato 37 zakladéw na-
ukowo-badawczych, a dos$wiadczenia praktyczne przeprowadzono w
okoto 100 duzych zakiadach przemystowych na materiale okoto 70
tysiecy robotnikdw. Praca ta przyniosta wyniki. Zorganizowang wedle
danych doswiadczalnych gimnastyke przemystowa opartg na gimna-
styce wprowadzajacej, przygotowawczej przed przystgpieniem do
pracy i aktywizacji odpoczynku przez wprowadzenie w przerwach
gimnastyki wypoczynkowej. Zadaniem gimnastyki przemystowej jest
wspotdziatanie wraz z poprawag techniki produkcji i organizacji pracy
w osiggnieciu maksimum wydajnosci na przestrzeni catego dnia pra-
cy. Na dalszym planie dopiero uwzgledniono wptyw Cwiczen jako
zabiegu higienicznego i oddziatywanie kumulatywne na podniesienie
podstawowej sprawnosci organizmu. Hastem dnia stato sie: ,,podnies¢
do maksimum produkcje, przy jak najmniejszym wydatku sit robot-
nika“. Gimnastyka przemystowa miata i musiata w tym dopomdc.

Liczne prace doswiadczalne prowadzone w terenie wykazaty je-
szcze raz konieczno$¢ dostosowania tokdw gimnastyki do rodzaju pra-
cy, sposobu nabywania jej techniki i warunkéw $rodowiska, oraz
wybitny wptyw natezenia ¢wiczen i podejscia do rzeczy instruktora.
Uwzgledniajac wybitne oddziatywanie na system nerwowy, celem
odprezenia psychicznego za przyktadem niektorych praktykow sowiec-
kich zaczeto stosowa¢ do ¢wiczen muzyke. Toki gimnastyki wypo-
czynkowej sg dostosowane w bardzo wysokim stopniu do charakteru
pracy zawodowej. Zasob ¢wiczen dla gimnastyki przygotowawczej,
wprowadzajgcej wykazuje wiecej ruchow ogolno-ksztatcagcych wielkie
grupy miesniowe, a to w celu podniesienia ogdélnego tonusu miesnio-
wego przed przystgpieniem do pracy; procz oddziatywania bezposre-
dniego na organizm majg one takze wptyng¢ na sprawne, i zorgani-
zowane, dzieki zdyscyplinowaniu i jednoczesno$ci przystgpienie do
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pracy. Punkt kulminacyjny natezenia tak dla gimnastyki wypoczyn-
kowej, jak i gimnastyki przygotowawczej przypada na poczatek ¢wi-
czen. Badania prowadzone nad wptywem stosowania skorygowanych
doswiadczalnie ¢wiczen fizycznych w zaktadach przemystowych wy-
kazaty wzrost wydajnosci pracy w ciggu dnia, na przestrzeni czasu
bezposrednio po ¢wiczeniach i odpoczynku, a takze systematycznie
wzrost produkcji na przestrzeni dtuzszego okresu, co wskazywatoby
nie tylko na bezposrednie chwilowe oddziatywanie na organizm, przy-
spieszajgce i ulepszajace procesy wypoczynku, lecz takze na dodatnie
oddziatywanie trwate. Bezposredni wptyw na podniesienie wydajnosci
przy zastosowaniu ¢wiczen w przerwach wypoczynkowych przejawit
sie w:

1) powiekszeniu efektywnego czasu pracy i wyeliminowaniu
wypoczynkéw niekontrolowanych,

2) skrdceniu czasu produkcji i powiekszeniu sprawnosci wyko-
nywanej pracy.

Krzywe wydajnosci pracy przy stosowaniu gimnastyki wprowa-
dzajacej wykazaly zwilaszcza w tych dziatach, gdzie robotnik musiat
sie ,,wrobi¢" podniesienie produkcji w pierwszych godzinach pracy.
Co do oddziatywania kumulatywnego, to pomiary antropometryczne
i fizjologiczne wykazaty znaczng poprawe stanu ogo6lnej sprawnosci
i zdrowia badanych po stosowaniu na przestrzeni kilku miesiecy
gimnastyki przemystowej. Charakterystyczne, ze wedtug statystyk
ilos¢ nieszczesliwych wypadkéw przy pracy ulegta zmniejszeniu, co
nalezatoby ttomaczy¢ pozytecznym oddziatywaniem c¢wiczen na sy-
stem nerwowy, przynoszacym w konsekwencji wiekszg koordynacje
i opanowanie ruchu. Jako zasade mozemy przyjac, ze gimnastyka wy-
poczynkowa moze mie¢ racje bytu zawsze, jesli mamy do czynienia
Z praca trwatg, zorganizowang i zbiorowg, gdy jednostka musi dosto-
sowa¢ poziom swej wydajnosci do wysitku ogotu.

Zastosowanie jednak gimnastyki wprowadzajacej i wypoczynko-
wej daje wyraznie dodatnie rezultaty co do wydajnosci produkcji
tylko w wypadku Scistej organizacji dnia roboczego, przy odpowied-
nich warunkach lokalno-zdrowotnych przedsiebiorstwa, oraz dostoso-
waniu doboru i uktadu ¢wiczen do pracy zawodowej, a zwkaszcza do
sktadania jej elementoéw statycznych i dynamicznych.

Na podstawie dotychczasowej praktyki w zaktadach Z. S. S- R-
mozna przyja¢ nastepujace wytyczne budowy tokéw gimnastyki prze-
mystowej :



473

1) przy pracy o przewadze elementéw statycznych lub dyna-
micznych o stabym natezeniu z ograniczonym lub jednostajnym ru-
chem, gimnastyka wypoczynkowa winna zawiera¢ tatwe ¢wiczenia dy-
namiczne o wielkim zasiegu ruchu,

2) przy ciezkiej pracy dynamicznej — c¢wiczenia oddechowe i
ruchy sprzyjajace gtebokosci i petnosci wentylacji przy jak najmniej-
szym ich natezeniu, oraz ¢éwiczenia rozluzniajace, o ile moznosci w po-
zycji lezacej,

3) natezenie ¢wiczen nie moze w zadnym wypadku powodowac
zmeczenia,

4) jednym z warunkéw musi by¢ atrakcyjnos¢ i taki sposéb
prowadzenia, aby dawaty wypoczynek nerwowy.

Ponizej podaje dla ilustracji, jako wyniki doswiadczalnej pra-
cy komisyj badawczych w Sowietach przyktadowe toki ¢wiczen wypo-
czynkowych:

A. Dla pracy o przewadze ograniczonych i jednakowych ru-
chéw, oraz elementéw statycznych.

| grupa. Cwiczenia wstepne. Stopy ztgczone, rece na gtowie diorimi
w gore, palce splecione. Wyprost ramion i odchylenie do tytu —
wdech, do postawy wyjsciowej — wydech — 4 razy.

Il grupa. Cwiczenia o dziataniu fizjologicznym (najwyzszy punkt na-
tezenia). Podskoki. Stopy zigczone, ramiona w bok. Podskoki
z klasnieciem przed sobg. 15 razy. Marsz w miegjscu.

111 grupa. Cwiczenia koriczyn gornych i tutowia:

1) Stopy zigczone, ramiona w przod, dionie zwinigte w piesci.
Rozwiniecie dtoni i rozstawienie palcow, zwinigcie w piesé
i przeniesienie ramion w bok i cztery cofniecia - pogtebienia
w tyt. Catos¢ 3 razy, tempo zywe, oddech dowolny.

2) Rozkrok, stopy réwnolegle, skton w dot, palce splecione.
Wyprost i odchylenie ramion nad gtowg do tylu — wdech,
skton w dot z zamachem ramion wydech — 5 razy.

3) Rozkrok, ramiona za plecami, skton w bok z zamachem prze-
ciwnego ramienia nad gtowe. Pogtebienie. Wyprost, 3 razy
w kazdg strone.

IV grupa. Cwiczenia kofncowe uspakajajace. Postawa, ramiona wzwyz
dtormi do przodu. Opuszczenie rozluznionych ramion w dot.
Przenie$¢ ramiona bokiem wzwyz, dionie luzno zwiniete zwrdco-
ne do gory, do postawy wyjsciowej. 4 razy, oddech dowolny.
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Postawa, wspiecie — wdech, — powrdt na cate stopy, z roz-
luZnieniem miesni — wydech.

B. Dla ciezkiej pracy dynamicznej.

1. ¢wiczenie. Z postawy — wspiecie z odwiedzeniem ramion, dtonie na
zewnatrz — wdech. Do postawy — wydech. Szybkos$¢ 10 razy na
minute, powtdrzy¢ 3—4 razy.

2. Cwiczenie. Postawa, ramiona przodem wzwyz — wdech, bokiem
w dét — wydech, powtdérzy¢ 3—4 razy, tempo j. w.

3. C¢wiczenie. Rozkrok, rece na biodra, tokcie w tyt — wdech, tokcie
w bok — wydech, powtorzy¢ 3—4 razy, tempo j.w.

Po ¢wiczeniach lezenie tytlem z rozluznieniem miesni.

Powyzsze ¢éwiczenia zostaty zatwierdzone jako wzorcowe przez
Centralny Naukowo-Badawczy Komitet Wyzszej Rady Wychowania
Fizycznego Z. S. S. R.

Jesdli teraz popatrzymy obiektywnie na badania nad wptywem
gimnastyki przemystowej w Z. S. S. R. to nie mozemy zaprzeczyc,
ze zostaty one zorganizowane na podstawie konkretnych zyciowych
dezyderatdw, a oparte o prace doswiadczalne w terenie przyniosty
dorobek, ktéry musimy oceni¢. To tez, gdy obecnie staje przed nami
problem rozwoju wychowania fizycznego w fabrykach, a w konsek-
wencji problem wyodrebnienia, stworzenia i usystematyzowania za-
sobu ¢wiczen dla gimnastyki przemystowej, w zaleznosci od wymo-
gow poszczegolnych dziatow produkcji i charakteru pracy zawodowej,
nie mozemy w tej pracy poming¢ do$wiadczen naszych sasiadow ze
wschodu.

J. Skoczylas.



Oceny ksigzek.

A. I. Wisniewski. Masowa
fizyczno-wychowawcza praca z miodzie-
73. Metodyka. Ogiz. Moskwa 1933.

Podrecznik ten ciekawy ze wzgledu
na wyodrebnienie metodyki i systematy-
ki prowadzenia zaje¢ ruchowych z dzie-
¢mi oraz swoiste potraktowanie tego
dziatu, jest godny przeczytania i prze-
analizowania, poniewaz w tej dziedzinie
daja sie w naszej literaturze fachowej
odczuwaé powazne luki, gdyz omawiany
temat traktowany jest zazwyczaj jako
dodatek do roznych zbiorkéw gier, za-
baw i éwiczen ruchowych, co powoduje
brak gtebszego podejscia do tych spraw,
tak waznych ze wzgledu na zwigzane
z zabawg procesy wypoczynku i odnowy
wplywajgce w b. znacznym stopniu na
ksztattowanie sie psychiki dziecka. Nie
wiemy jeszcze niestety w jakim stopniu
w szkolnictwie sowieckim w dziale w. 1.
sg realizowane prace teoretyczne, wysu-
wane dezyderaty i stworzone progra-
my, faktem jednak jest, ze podejscie
do pracy teoretykdw sowieckich wydaje
sie by¢ bardzo zyciowe i racjonalne.
Wskaznikiem racjonalno$ci prowadzonej
pracy w. f. ma by¢ wynik, osiagniecie
celu zamierzonego i konkretnego a nie
odrobienie tylko pewnych form, o usta-
lonych ramach bez ogladania sie na
skutek, potrzebe i dopasowania tych
form do $rodowiska i osobowosci. Jak
podaje autor we wstepie, szkota so-
wiecka ma précz celu realizacji wycho-

wania obywatelskiego i pracy naucza-
jacej zajaC sie jeszcze spedzaniem cza-
su wolnego miodziezy, nalezytym jego
wykorzystaniem dla celéw odpoczynku
aktywnego, dajacego jednostce nie tyl-
ko odnowe sit zyciowych, ale jednocze-
$nie pozytecznego dla niej i spoteczen*
stwa, dowodzitoby to S$wiadomie, czy
tez nieSwiadomie realizowania haset gto-
szonych przez socjologéw amerykan-
skich. Praca w w. f. w szkolnictwie
koncentruje sie w kotach sportowych,
t. zw. pracy masowej, nieobjetej godzi-
nami programowymi, wolnej zasadniczo
od przymusu, ktéry zwykle stwarza od-
powiednig atmosfere. To tez ten dziat
w. f. w Z. S. S. R. jest bardzo szczego6-
towo i dokkadnie przepracowany oraz
posiada bogatg literature, ktérej nam
brak; jedynie fachowe specjalne arty-
kuty mozemy znalez¢ u nas w periody-
kach, cho¢ kwestia jest bardzo aktual-
na.

Podrecznik metodyczny ujeto w dwie
czesci. Cze$¢ pierwsza traktuje spra-
wy 0g6lne wychowania fizycznego, poda-
jac na wstepie cele, ktore dadzg sie
stresci¢ w nastepujacych punktach: a)
stworzenie warunkéw dla normalnego
rozwoju; podniesienie zdrowia i zahar-
towania miodziezy; b) przyswojenie naj-

prostszych  stosowanych form rucho-
wych; c) wspotpraca w urabianiu cech
charakteru i sprawnosci potrzebnych

przy pracy i walce; d) wspotpraca nad
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urobieniem innych utylitarnych cech cha-
rakteru, jak zdyscyplinowanie, kolezen-
stwo i t. d, e) przyzwyczajenie do po-
trzeby ruchu i przestrzegania podstawo-
wych zasad higieny. Cele te majg by¢
realizowane tak podczas systematycznej
objetej godzinami lekcyjnymi pracy w. f.
w szkole, jak i pracy pozaszkolnej w ko-
tach, stowarzyszeniach i t. d.

Omawiajac $rodki w. f. na pierwszym
miejscu stawia autor wptyw éwiczen ru-
chowych i wykorzystanie dla celéow har-
towania milodziezy powietrza, stonca i
wody, oraz nabycie koniecznego dla ra-
cjonalnego stosowania powyzszych czyn-
nikdw z zakresu wiadomosci z dziedziny
teorii.

Cwiczenia podzielono wedle jakosci
oceny wynikéw, uwzgledniajgc jako
miernik czas, przestrzen, wage oraz ja-
kos$¢ wykonania, przy czym podkreslono
bardzo silnie czynnik wspoétzawodnictwa.
W metodzie nauczania zwraca si¢ duzg
uwage na takie opanowanie materiatu,
aby ¢wiczenie byto zawsze nowe i zaj-
mujace, oraz podkresla sie dwa okresy»
krotki nauczania techniki i drugi dbuz-
szy — treningu, ten ostatni ma na celu
sprowadzenie techniki do odruchu. Przy
nauczaniu techniki autor poleca stoso-
wanie w pewnych wypadkach analizy,
zalecajgc rozktadanie ruchu na elementy
i te dopiero przyswajajgc, w innych
syntezy, przy ktoérej podkresla sie kolej-
no pewne fazy ruchu. Dla nauczania
konieczna jest znajomo$¢ teoretyczna
metodyki i techniki danego Cwiczenia,
oraz takie jego opanowanie praktyczne
przez trening, aby wykonanie u nauczy-
ciela bylo sprowadzone do pods$wiado-
mosci. Trening opiera autor na czterech
zasadniczych grupach ¢éwiczen: gimna-
styce systematycznej, podstawowej, kto-
rg cechuje celowo$¢ i Scistos¢ ruchu,
gimnastyce utylitarnej stosowanej, ryt-
moplastyce — mato dla celéw treningu
przydatnej, oraz zabawowej formie na-

uczania najskuteczniejszej, w ktorej au-
tor uwzglednia nastepujace zasadnicze
kierunki: 1) wychowanie fizyczne, 2)
przygotowanie wojenne, 3) przygotowa-
nie do pracy, 4) wychowanie intelektu-
alne, 5) wyrobienie estetyczne. W tym
podziale autor uwaza, ze 1) gry o moty-
wie ,,wychowanie fizyczne" majg za za-
danie wyksztatcenie sprawnosci rucho-
wej; autor dzieli je na gry sztafetowe,
0 charakterze przygotowujagcym do gier
sportowych, gry z zastosowaniem sprze-
tu i wreszcie gry sportowe. 2) Gry ma-
jace na celu ,,przygotowanie wojenne",
bedg to gry wyrabiajace orientacje w te-
renie i czasie, gry taktyczne i marszowe,
oraz gry oddziatywujgce na zmysty
wzroku, stuchu w pewnym okre$lonym
kierunku, oraz wspoétdziatajgcym w wy-
robieniu $miatosci i celnosci. 3) Gry
.przygotowujace do pracy“ bedsg to za-
bawy z piaskiem, gling oraz inne buddw-
nicze i konstrukcyjne. 4) Podnoszace
»Wyrobienie estetyczne“, bedg to gry
ze $piewem, muzyka, rytmiczne, na$la-
dowcze, improwizacje. 5) Gry o domi-
nancie ,,wychowanie intelektualne", be-
da to gry grupowe, intelektualne, wycho-
wawcze | umystowe. Autor podkre-
§la  konieczno$¢ przerobienia gier i
zabaw o fabule nieodpowiadajacej na-
stawieniom komunistycznym, w duchu
ideatow Z. S. S. R. uwaza jednak za
szkodliwe wprowadzenie do tematow
przeciwnikéw politycznych ustroju So-
wietdw, a za wrecz niedopuszczalne sto-
sowanie zabaw, w ktorych  pokonany
przechodzi na strone zwyciezcy i poma-
ga mu przeciw swej dawnej partii.

W metodzie sportowo - wspdtzawo-
dniczej autor podaje praktyczne wska-
zOwki podziatu na grupy i kierownictwa
zespotami, oraz ujmuje materiat z grub-
sza na C¢wiczenia o charakterze sztafet,
przy czym podaje b. ciekawe sposoby ich
stosowania, oraz na zawody o charakte-



rze grupowym, gdzie wskazuje schematy
przeprowadzania spotkan.

Czeé¢ druga ksigzki poswiecona jest
sprawom realizacji wychowania fizycz-
nego. Tu wyrdznia autor prace podsta-
wowg, obejmujgcg wychowanie fizyczne:
1) w szkotach sportowych, 2) organiza-
cje Swiat i pokazéw w. f., 3) przepro-
wadzanie zawodow, 4) wyzyskanie dla
w. f. dni wypoczynku i wakacji, 5) wy-
zyskanie dla w. f. przerw miedzylekcyj-
nych, 6) gimnastyke poranng i ¢wiczenia
przed i $rddlekcyjne, 7) w. f. w obozach
i koloniach.

Przy organizacji ko6t sportowych
zwrécono baczng uwage na pierwszy
okres pracy szkolenia przysztych ucz-
niow - przodownikéw w. f- ktérzy majg
spetnia¢ prace propagandows i instruk-
torskg. Praca w kotach sportowych ma
by¢ dopetnieniem pracy programowej
w f, zwlaszcza pod wzgledem organi-
zacyjnym, uzupetnienia teorii i nabycia
techniki. Cato$¢ organizacyjnie jest
przepracowana gruntownie i bardzo do-
brze ujeta. Przy pracy w sekcjach autor
podaje przyktadowe toki do przepro-
wadzenia ¢éwiczen $cisle zwigzane z tere-
nem. Przy metodyce podkreslono ko-
nieczno$¢ udziatlu w ¢éwiczeniach wszy-
stkich, zdyscyplinowanie graczy, oraz
pogladowy sposéb nauczania. Organiza-
cji Swigt sportowych i pokazéw poswie-
cona jest specjalna uwaga ze wzgledu na
ich charakter propagandowy. Winny one
zawiera¢ zdaniem autora: 1) cze$¢ wido-
wiskowg, na ktora ztozg sie defilada i
¢wiczenia pokazowe, 2) cze$¢ spotkanio-
w3, (zawody lekkoatletyczne, mecz), 3)
cze$¢ propagandowg majacg na celu
weciggniecie widzéw do gier i zabaw ja-
ko uczestnikow. Cze$¢ te podkreslono
jako bardzo istotng. Na zakonczenie
Swieta w. f. projektowana jest groma-
dna defilada, zorganizowany wymarsz ze
stadionu lub chéralne wznoszenie okrzy-
kow agitacyjnych. Zawody szkolne usy-
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stematyzowano i ujeto w szereg plano-
wych spotkan w poszczeg6lnych dziedzi-
nach sportu. Podano zasady konstrukcji
wieloboju, jako sprawdzianu czy to wy-
robienia ogdlnego, czy tez usprawnienia
specjalnego w kierunku szybkosci, sity,
zrecznosci, celnosci i t. d.  Wieloboje,
jako jedyna prawie forma dopuszczalha
na zawodach, zawierajg elementy L a.
stosowanej, oraz inne éwiczenia o cha-
rakterze czysto utylitarnym. Metodyka
gier sportowych poswiecona jest spra-
wOom nauczania, oraz przeprowadzeniu
spotkan.

Ciekawy jest sposdb oceny dostoso-
wany do wielobojow w sktad ktérych
wchodzg dziedziny w. f. o réznych jako-
Sciowo sposobach oceny. Organizacja
w. f. podczas dni odpoczynku i wakacji
zawiera wskazania turystyki zimowej i
letniej, oraz podaje zgrubsza zasady na-
uczania jazdy na tyzwach i nartach, oraz
pobiezne wskazowki przy nauce ptywa-
nia. W. f. w przerwach miedzylekcyjnych
ma polega¢ na organizowaniu przez wy-
chowanych przodownikéw zabaw i gier,
ktére nie wymagajg ani specjalnego cza-
su, ani nakladu sit. Gimnastyka poran-
na, gimnastyka i ¢wiczenia przed i $réd-
lekcyjne wydaj g sie by¢ tylko teoretycz-
nym nagromadzeniem dobrych checi,
gdyz watpliwe, aby w praktyce z powo-
du przetadowania programéw éwiczenia-
mi w formie Scistej o charakterze na-
rzuconym mogly by¢ wcielane w zycie.
W obozach i koloniach w. f. polega¢ ma
na bezposrednim zetknieciu i wykorzy-
staniu stofica, wody i powietrza. Wre-
szcie na zakonczenie podkresla autor
koniecznos$¢ planowego i systematyczne-
go prowadzenia zaje¢, oraz waznosci
przygotowania kadr pomocnikéw - ucz-
niow.

Na koncu w specjalnym zestawieniu
podaje autor wyniki nauczania i mini-
ma sprawnos$ciowe, jakie powinni osig-
gna¢ w poszczeg6lnych latach nauki wy-
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chowankowie. Zawierajg one konkretne
cele, ktorych osiagniecie mozna spraw-
dzi¢ bezposrednio. Cato$¢ podrecznika
nosi charakter opracowania przemysla-
nego, Scisle sprecyzowanego i Swiadczy
o docenianiu wartosci w. f. w ksztatto-
waniu mitodego pokolenia, wydaje sie
by¢ co do niektérych punktéw zbyt prze-
teoretyzowana i nierealna, nalezy jednak
podkresli¢ wazny moment wprowadzenia
tak koniecznego dla nauczyciela $cistego
okreslenia $rodkéw i celéw, co nie po-
zwala mu na rozproszenie sit i skiero-
wuje jego dziatanie w jednym Scisle
okreslonym kierunku. Takie rozwigza-
nie sprawy powinno przynies¢ pozadany
efekt.
S. S.

Jan Sktad. Kurs narciarstwa

metodg rownolegltych nart.  Str. 141
Ryc. 38. Wyd. ,,Ksigznica - Atlas",
1936 r.

Podrecznik J. Skifada znakomicie
wzbogaca naszg literature narciarska.
Przeznaczony jest przede wszystkim
dla instruktoréw narciarstwa, szero-
kich rzesz mtodziezy, oraz dla stawia-
jacych ,pierwsze kroki narciarskie".
Autor stawia sobie za zadanie zmiane
metody nauczania i nalezy przyznac,
wywigzuje sie z niego doskonale. W

pierwszej czesci swego podrecznika
autor bardzo szeroko, wyczerpujaco i
przekonywujgco udawadnia koniecz-
no$¢ zmiany metody, ktéra naszym zda-
niem winna by¢ dokonana dla dobra
racjonalnego rozwoju sportu narciar-
skiego jak najpredzej. Wielki nacisk
przy argumentowaniu  wprowadzania
naturalnych form nauczania, kladzie a-
utor na zabawowa i nasladowniczg for-
me  nauczania narciarstwa. Druga
cze$¢ zawiera program 10-dniowego
kursu jazdy na nartach, przy czym au-
tor podaje szczegdtowe programy kaz-
dego dnia, z dokfadnymi opisami po-
szczegolnych c¢wiczen. Cato$¢ napisana
jest bardzo rzeczowo i z gieboka
znajomoscig przedmiotu, a szereg ry-
cin oddaje z wielkg wyrazistoscig za-
mierzenia autora. Podrecznik zastuguje
w catej petni na jak najszersze rozpo-
wszechnienie wsrdd wszystkich, ktérym
dobro rozwoju narciarstwa lezy na ser-
cu. W koncu nadmieni¢ nalezy, ze pod-
recznik J. Skiada zalecony zostat do
uzytku przez Panstwowy Urzad Wy-
chowania Fizycznego i Przysposobienia
Wojskowego rozkazem Nr. 270-2 z dnia
29.X.1936 r. klubéw narciarskich, a
przede wszystkim dla sportowych klu-
boéw szkolnych i mtodziezy.
J. H.

Z prasy obcej.

F. Wanderwael. Niektore
postacie mechanizmu kregostupa. Notre
Action. Nr. 4. Czerwiec 1936 r., str.
267—270.

Ogdlnie jest znanym, ze kregostup
cztowieka posiada normalnie 4 zgiecia
przednio-tylne: — szyjne, grzbietowe,
ledzwiowe i krzyzowe. Doktadne jed-
nak okreslenie krzywizn tych zgie¢ i u-

stalenie ich normy napotyka na bardzo
znaczne trudnosci.

Forma kregostupa podawana przez
anatomie opisowg na podstawie badania
zwhok znacznie sie rézni od jego formy
u cztowieka zywego, u ktérego tez jest
zmienng w zaleznosci od postawy ciata
i cech indywidualnych, jak wiek, za-
wod, rasa etc. Przy tym zmiany krzy-



wizny jednej czesci kregostupa nie po-
zostaja bez wpltywu na stopien i forme
krzywizny innych jego zgie¢. Z tych
réznorodnych przyczyn czesto jest bar-
dzo trudnym dla lekarza stwierdzenie
u danego osobnika granicy pomiedzy
norma i patologig poszczegdlnych krzy-
wizn kregostupa. Poza zgieciami prze-
dnio-tylnymi posiada jeszcze normalnie
kregostup, znacznie stabiej wyrazone,
zgiecie boczne pomiedzy 3-im i 5-ym
kregiem grzbietowym skierowane zwykle
w prawo w zaleznosci od normalnych
warunkéw anatomicznych. Wigkszos¢
autoréw jest zdania, ze wyzej wymienio-
ne skrzywienia kregostupa powstajg w
zaleznosci od obcigzenia i trakcji mie-
$niowej, poniewaz nie istniejg one u nie-
mowlgt az do chwili gdy zaczynajg
przybiera¢ pozycje siedzaca i stojaca;
analogicznym potwierdzeniem tego mnie-
mania jest roznica zachodzaca pomiedzy
normalnymi skrzywieniami kregostupa
spotykanymi u cziowieka i u innych
zblizonych do niego budowa ssakow.
Utrwalenie skrzywien kregostupa polega
na tym, ze pod wplywem statego ucisku
trzony kregow ze strony wklestosci sta-
ja sie do pewnego stopnia klinowate.
Czas utrwalania sie krzywizn podlega
indywidualnym  wahaniom; na ogot
skrzywienia szyjne i piersiowe utrwalajg
sie pomiedzy 6-ym i 7-ym rokiem, a le-
dzwiowe — w okresie dojrzewania.
W ten sposob kregostup dorostego czio-
wieka posiada utrwalone fizjologiczne
skrzywienia i jednocze$nie znaczng
zdolno$¢ ruchowa. Najbardziej ruchomg
jest czes$¢ szyjna kregostupa —- najmniej
grzbietowa. Rozciagtos¢ amplitudy ru-
chéw w poszczegolnych kierunkach jest
r6zna w kazdej czesci kregostupa. Po-
miary amplitudy ruchomosci kregostupa
dokonywane na zwiokach nie moga by¢
$cisle miarodajne dla zywego cziowieka,
u ktorego na ruchomos¢ jego kregostupa
majg wptyw nie tylko warunki $cisle fi-
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zyczne, jak forma stawow i wigzadia,
ale takze warunki fizjologiczne napie-
cia, sity i rozciggliwosci miesni, a na-
wet do pewnego stopnia warunki natury
psychicznej. Przy tym u cziowieka zy-
wego miarodajng dla oceny skrzywien
kregostupa jest przewaznie linia wyro-
stkéw ciernistych kregow, ktora nie jest
zawsze identyczng z linig trzonow krego-
wych. Kazdemu ruchowemu zgieciu kre-
gostupa towarzyszy rozcigganie miesni
antagonistéw i z tego powodu amplituda
ruchéw jest w wiekszej mierze zalezna
od rozciaggliwosci tych miesni niz od
samego charakteru powierzchni stawo-
wych. Z wiekiem w miare zaniku ela-
styczno$ci miesni zmniejsza sie stopnio-
wo i ruchomos¢ kregostupa; poza tym
wrazliwos$¢ czuciowa na rozcigganie mie-
$ni u osobnikéw tego samego wieku jest
W znacznym stopniu indywidualna.

Badanie ruchomosci kregostupa u zy-
wego cztowieka daje mozno$¢ wysnucia
niektérych wnioskoéw praktycznych. Przy
ruchu zginania kregostupa, zwanym zwy-
kle ,,wyprostem grzbietowym", tatwo sie
zauwaza, ze najwieksze amplitudy ru-
chomosci istniejg w 3-ch punktach: —
W czesci szyjnej, na granicy czesci pier-
siowej i ledzwiowej i w spojeniu krzy-
zowo - ledzwiowym. Co sie tyczy sa-
mej czesci grzbietowej, od 1-go do 10-go
kregu, piersiowego, to mozliwosci jej
Wyprostu, znacznie ograniczone u zwiok,
u zywego cztowieka, praktycznie biorac,
prawie nie istniejg. Sztywnos¢ ta, ktora
jest korzystng dla ruchu oddechowego
klatki piersiowej, zalezy od Scistego po-
taczenia kregébw za  posrednictwem
zeber z mostkiem. Mylnym wiec bytoby
twierdzenie, ze bezposrednim wynikiem
LWYyprostu grzbietowego" jest wyprosto-
wanie normalnej krzywizny tej czesci
kregostupa; nieporéwnanie wieksza ru-
chomos$¢ czesci ledzwiowej sprawia, ze
wihasnie ta cze$¢ kregostupa odpowia-
da niezwtocznie na prace miesni. Jesli-
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by sie chciato otrzymaé realny wptyw na
ruch krzywizny grzbietowej, to nalezato-
by da¢ kregom tej krzywizny solidne
przeciw-oparcie — takie n. p. jakie daje
sie w ortopedii przez podwieszenie w po-
zycji pochytej. Zapewne, ze ,wyprosty
grzbietowe" nadajg plecom wyglad ,,pta-
ski", ktory jest dowodem dobrze prze-
prowadzonych ¢wiczen, ale figura ta jest
rezultatem przesunigecia ramion ku tyto-
wi i podniesieniem zeber, a nie wiasci-
wym wyprostem krzywizny grzbietowe;j.
Jesli wiec te wyprosty majg korzystny
wptyw na statyke kregostupa, to dzieje
sie to w sposéb posredni przez wzmoc-
nienie tylnej muskulatury tutowia. Re-
zultat to bardzo piekny, ale trzeba pa-
mieta¢, ze wyprosty grzbietowe sg prze-
de wszystkim zgieciami ledzwiowymi,
ktorym towarzyszy rozcigganie przed-
nich miesni brzucha, co wymaga zacho-
wania pewnego stopnia ostroznosci przy
stosowaniu tych cwiczen.
H. M.

Leon Gurdebeke. Muzyka
i wychowanie fizyczne. Notre Action,
Nr. 4. Czerwiec 1936 r,, str. 271—284.

Muzyka jest przyrodzong naturze
ludzkiej. Juz u ludéw pierwotnych sta-
nowi ona nieodzowny skiadnik w zyciu
wojennym, religijnym i codzienno-oby-
czajowym. W swoim rozwoju muzyka
bardzo wczesnie zaczyna sie rézniczko-
waé; z jednej strony idzie ona w Kkie-
runku artyzmu i sztuki, stajac sie dzie-
dzing specjalistow; z drugiej strony, po-
zostajac prosta, bliskg do swego prymi-
tywu i opierajgcg sie gtdwnie na rytmie,
jest ciggle dostepna dla ogdtu danego
spoteczenstwa i tworzy dziat muzyki lu-
dowej. Grecy juz uwazali muzyke za
czynnik wychowawczy réwnorzedny z
gramatyka, literaturg i gimnastyka. Nie-
mniej jednak po6zniejsi wychowawcy nie
nadajg jej wielkiego znaczenia wycho-
wawczego, uwazajac ja tylko za rozryw

ke, ktéra moze nawet szkodzi¢ powaznym
zajeciom naukowym.  Obecnie prawie
wszedzie spotykamy sie z tendencjg
wprowadzenia muzyki przy wykonywa-
niu ruchdw gimnastycznych. Przewaz-
nie sg to dopiero préby, za wyjatkiem
Niemcéw, ktérzy w tym kierunku poszli
zdecydowanie naprzéd, a w niektérych
wypadkach moze nawet za daleko. Zda-
niem Sokratesa ten sam bdg darowat lu-
dziom muzyke i gimnastyke w celu
wyksztatcenia ich energii i cnoty. Pla-
ton réwniez uwaza, ze wihasciwe wycho-
wanie opiera sie na dwdch czynnikach:

gimnastyce ksztatcacej ciato i muzyce
ksztatcagcej dusze. Nie chcac, bynaj-
mniej, bezkrytycznie uwaza¢ wszystkie-
go, pochodzacego w tej dziedzinie od
Grekéw, za najlepsze, musimy jednak
liczy¢ sie ze zdaniem narodu, ktory dzie-
ki wysokim przejawom swego artyzmu
w roznych kierunkach wykazat dosko-
nate zréwnowazenie i harmonijny rozwoj
tak fizyczny, jak i duchowy Jak bar-
dzo dodatni wptyw ma rytm muzyczny
na wyniki r6znorodnej pracy migsniowej
$wiadczg bardzo liczne przyktady. Cha-
rakterystycznym jest $piew Murzynéw
senegalskich przy S$cigganiu okretéw o-
siadtych na mieliznie: — 500 nurkéw
krazy koto okretu, $piewajac piesn ryt-
miczng, przy 6smym takcie wszyscy nur-
kuja, $piewajac w mysli nadal, przy
dwunastym takcie napieraja oni wspdl-
nie na okret, a przy szesnastym takcie
wynurzajg sie z powrotem na powierz-
chnie. Badania wynikéw pracy robot-
nikébw drzewnych w Gdansku wykazaty
znacznie wiekszg wydajnos¢ pracy wy-
konywanej przez robotnikéw S$piewaja-
cych. Taki sam dodatni wptyw okazuje
orkiestra wojskowa na zotnierzy podczas
dtugich i forsownych marszéw. Poza
tym muzyka na og6t wywotuje nastrdj
radosny i tym sposobem stanowi atrak-
cje do chetnego wykonywania takich
ruchéw, ktére w zwyklych warunkach



bylyby  wykonywape niechetnie pod
przymusem. Z tych wszystkich wzgle-
doéw jest najzupetniej wiasciwym udzie-
lenie w dziedzinie wychowania fizyczne-
go wiecej miejsca muzyce, ktéra ma $ci-
sty zwigzek z ruchami ciata. Biorac pod
uwage rézne prace i stosowane juz w tej
dziedzinie metody (Demeny, Jacques,
Dalcrose i inni), a zwlaszcza osiggniecie
praktyczne Niemcéw, mozna wysnu¢ kil-
ka nastepujacych wnioskéw. Ze wzgledu
na bardzo dodatni wpltyw muzyki ryt-
micznej tak na strone fizyczng, jak i
psychiczng gimnastykujacych sie, wpro-
wadzenie muzyki do éwiczen fizycznych
jest najzupetniej celowe i bardzo poza-
dane. Naturalnie, ze muzyka w swoim
rytmie, tempie i melodii musi by¢ do-
stosowana do ruchéw danego ¢wiczenia,
musi ona byé prosta bez skomplikowa-
nych upiekszen melodyjnych. Nie na-
dajg sie utwory artystyczne i klasycz-
ne, ktére odwracajg uwage od sedna
sprawy t. j. od wykonywania ruchow; —
sztuka muzyczna, jako taka, winna by¢
pozostawiona muzykantom - specjali-
stom.

Utwor muzyczny moze wywoltywaé
pewne nastroje psychiczne, ktore prze-
jawiajg sie w postaci pewnych ruchow
ciala; uregulowanie tych nastrojow i uje-
cie ruchbw w pewne prawa wchodzi
w zakres prawdziwej sztuki i artyzmu.
Ten stosunek muzyki do ruchu nie mo-
ze mie¢ zastosowania przy gimnastyce,
gdzie przeciwnie muzyka ma tylko to-
warzyszy¢ odpowiednim ruchom, a jej
rytm jest S$cisle przystosowany do ru-
chow i ulatwia ich wykonanie. Utatwie-
nie to polega na tym, ze rytm w muzy-
ce jest wyrazniej oznaczony, a sama mu-
zyka, dziatajac fizjologicznie i psychicz-
nie, oddala granice pojawiania sie zme-
czenia przy ruchach. Muzyka stosowa-
na w gimnastyce winna by¢ niewolnicg
ruchu, jako pomocniczo uzywana przy

481

¢wiczeniach, ktérych zasadniczym celer-«
jest forma i intensywnos$¢ ruchu.

Nie wszystkie jednak céwiczenia gi-
mnastyczne nadajg sie do wykonywania
przy towarzyszeniu muzyki. Niemcy,
rozwijajgc swoje metody, poszli za da-
leko, chcac wykonywaé wszystkie éwi-
czenia przy akompaniamencie. Ruchy
analityczne, wymagaj gce skoncentrowania
na sobie catej uwagi ¢éwiczacych nie na-
dajg sie do akompaniamentu muzycz-
nego. Natomiast przy ¢wiczeniach synte-
tycznych akompaniament jest bardzo po-
zadany, a wybor jego stosunkowo tatwy.
Najlepiej, jesli akompaniujagcy muzyk
jest jednocze$nie sam gimnastykiem, a
w kazdym razie musi by¢ w statym kon-
takcie z nauczycielem gimnastyki; im-
prowizacja muzyczna jest pozadana w
zaleznosci od uzdolnien muzycznych i
gimnastycznych akompaniatora. Przo-
dujgc w rozwoju metody Niemcy prak-
tycznie rozwigzali sprawe w ten spo-
séb, ze kazda sala gimnastyczna posiada
u nich fortepian i muzyka. Mozna jednak
z zupelnym powodzeniem zastgpi¢ for-
tepian ptytami gramofonowymi, specjal-
nie utozonymi i przystosowanymi do od-
nosnych ¢éwiczen gimnastycznych.

W' koicu swej pracy autor zaznacza,
ze celem jego bynajmniej nie byto zaa-
takowanie aktualnych metod i systeméw,
a poprostu podkreslenie ogromnej wagi
rytmu i muzyki w gimnastyce na pod-
stawie tego wszystkiego, co juz byto
zrobione w tej dziedzinie.

H. M.

Dr. Madeleine Dupont
i Léon Dupont. Ograniczenie
zginania w stawie biodrowo - udowym
Notre Action. Nr. 1. Wrzesien 1936 r.,
str. 11—17.

Zdolnos¢ dotkniecia palcami rak po-
ziomej podstawy ciata, wzglednie kon-
cow palcdw ndg, przy zgieciu tutowia
ku przodowi i dotowi z jednoczesnym
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wyprostowaniem  stawoéw kolanowych,
jest sprawdzianem normalnej zwinnosci
i gibkosci ciata. Zdolno$¢ ta bywa jed-
nak bardzo czesto ograniczona, nawet
u mtodych osobnikéw, do moznosci do-
tkniecia wihasnych nog zaledwie na wy-
sokosci ich dolnej trzeciej czesci, a
czasem tylko na wysokosci kolan. Jed-
noczesne szczeg6towe badanie kliniczne
i radiologiczne nie stwierdza u nich $la-
dow krzywicy, ani zmian w stawach, ani
wogole innych zmian patologicznych; nie
zachodzi tez u nich, wbrew czestemu do-
mniemaniu, dysproporcja w wyroscie ragk
i nég. Rzeczywistg przyczyna niezdol-
nosci wykonania wyzej wspomnianego
¢wiczenia, w wiekszosci wypadkow, jest
wada rozciaggliwosci miesni i prawdopo-
dobnie niedostateczna dtugos$¢ Sciegien
w grupie miesni, wyprostujacych staw
biodrowo - udowy. Ruch zgiecia tuto-
wia ku przodowi i dotowi odbywa sie
gtéwnie za posrednictwem stawdw bio-
drowo - udowych, a tylko w nieznacznym
stopniu przy wspétudziale stawow mie
dzy-kregowych, ktérych amplituda zgie-
cia w kierunku przednio - tylnym wynosi
wedtug Bromana zaledwie od 20°—25°.
By potwierdzi¢ to praktycznie wystarczy
usigs¢, opierajac miednice w pozycji pio-
nowej o porecz krzesta, albo stangé¢, o-
pierajac plecy o $ciane i podajac nogi
nieco naprzod; probujac w tych pozy-
cjach zgig¢ wytacznie sam kregostup, ze
zdziwieniem, przekonywujemy sie, jak
nieznaczng jest rozpieto$¢ tych zgiec.
Zdolno$¢ zginania w stawach biodrowo-
udowych jest bardzo znaczna i moze o-
sigga¢ 120° przy zgietych kolanach, a
przy kolanach wyprostowanych tylko
90°. Ta wiasnie roéznica dowodzi, ze
ruch zginania w tych stawach jest w bar-
dzo znacznym stopniu uzalezniony od
rozciagliwosci grupy miesni prostuja-
cych te stawy. Roud dzieli miesnie na.
dwie grupy pod wzgledem ich rozciaggli-
wosci: — miesnie jedno-stawowe, majace

miejsca przyczepu 'sia kosciach tworza-
cych jeden staw i miesnie dwu lub wie-
lo-stawowe, tgczace kosci nie polaczone
ze sobg w jednym stawie.

Rozciggliwos¢ miesni jedno - stawo-
wych i ich $ciegien jest doskonale przy-
stosowana do rozpietosci ruchéw danego
stawu. Przystosowanie to okresla pra-
wo Weber-Ficka, ktoére gtosi, ze dhu-
gos¢ Sciegien tych miesni réwna sie
podwojonemu skréceniu, ktéremu podle-
ga miesien przy przejsciu stawu ze skraj-
nego zgiecia do skrajnego  wyprostu.
Miesnie wielo-stawowe nie posiadajg e-
lastycznosci przystosowanej do wszyst-
kich ruchéw, a zdolnos¢ ich rozciaggliwo-
Sci i dhugos¢ Sciegien zmienia sie w za-
leznosci od wieku, przyzwyczajen i éwi-
czen. Ze wzgledu na to, ze stopien roz-
ciggliwosci tych miesni ma duzy wplyw
na ogolng statyke ciala, a takze na pra-
widtowe wykonywanie ¢wiczen gimna-
stycznych i sportowych, autor proponu-
je, by przy badaniu przedszkolnym i
przedsportowym, jako jeden z testow,
byta wprowadzona préba dotkniecia pal-
cami rgk podstawy ciata przy wypro-
stowanych kolanach. U osobnikéw ze
zmniejszong elastycznoscig miesni przy
gimnastyce i zaprawie przedsportowej
nalezy uwzgledni¢ w stopniu dostatecz-
nym ¢wiczenia wplywajace na rozciagli-
wos¢ tych miesni.  Przy tym trzeba jed-
nak pamieta¢, ze wiasnie tacy osobnicy
majg tendencje reagowania na ¢wiczenia
zastepczym zginaniem kregostupa, co
moze prowadzi¢ do powstania jego trwa-
tych skrzywien; trzeba wiec wybiera¢
takie ¢wiczenia, ktére dziatajagc na wy-
cigganie miesni, nie wywotujg zastep-
czych zgie¢ kregostupa.

H. M.
Prof Dr. Pawet H A&
ber !l in Prawda w wychowaniu.

,Die Korpererziehung". Nr. 4. Kwiecien
1936 r., str. 97.



W odczycie pod tytutem ,,pedagogika
ogdlna", ogtoszonym w Nr. 10 ,,Schwe-
izer Erziehungsgrundschau", prof. Dr.
Pawetl Haberlin z Bazylei w nastepujacy
spos6b wyraza sie o istocie prawdy
w wychowaniu.

Prawda jest alfg i omegg wychowa-
nia. Prawdziwym wychowawcy jest tyl-
ko ten, kto z wiasnego przekonania po-
Swieca pracy wychowawczej calg swa
osobowosé. Mozliwym jest to tylko w
tym wypadku, o ile cata jego praca i
kazde przedsiewziecie odpowiada jego
osobistemu zdaniu i gtebokiemu wewne-
trznemu przekonaniu. Chcac byc¢ istotnie
rzetelnym, wychowawca musi by¢ wol-
nym od wiezéw utartych metod i dok-
tryny, a takze nie ma prawa postugiwac
sie podstepem i fortelem. Je$li chce
zastuzy¢ na miano pedagoga w pelnym
znaczeniu tego wyrazu, to nie moze pod-
szywac sie pod autorytety cudze i pozo-
stawa¢ pod wptywem obyczajow, przepi-
séw, przyzwyczajenn i plandw nauko-
wych. Za swoje poczynania musi pono-
si¢c sam odpowiedzialnos¢.

Jesli stwarza przepisy ,to zastosowa-
nie ich musi by¢ wyrazem jego wiasnych
przekonan.

Nauczyciel, na przyktad, musi mie¢
cywilng odwage interpretowania planéw
naukowych w sposéb, jaki sam uzna za
najwiasciwszy. Dzi§ moze sie na to
odwazy¢, poniewaz nie zyjemy obecnie
ani w czasie, ani w spoteczenstwie, gdy
za odstepstwo od utartych szlakéw kara-
no S$miercig. Zapewne, ze do takich
postepowych poczynan potrzebna jest
meska odwaga. Ale rzetelny wychowaw-
ca wiasnie odwazy sie na to, by hy¢
prawdomoéwnym. Y

Dr. René Ledent (z Lié-
g e). Gruzlica i wychowanie fizyczne.
La Meédecine Scolaire Nr. 8, z dn. 1
pazdziernika 1936 r. - str. 207—210.
W czasie tygodnia propagandy, zor-

3. Wychéw. Fiz. Nr. 12.
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ganizowanego w czerwcu 1936 r. przez
belgijskie towarzystwo medyczne wy-
chowania fizycznego i sportdw, zaga-
dnienie zapobiegania gruzlicy bylo po-
zostawione w cieniu. Historyczny roz-
woj lecznictwa tego cierpienia skreslit
ostatnio prof. H. Barth (Presse medicale
27 czerwca 1936 r.J. Odkrycie przeé
Kocha bakterii gruzlicy i stwierdzenie
charakteru zakaznego tego cierpienia
zmienito metody leczenia objawowego
na metody odosobnienia. Nastepnie, ma-
jac na wzgledzie podioze rozwoju cier-
pienia, lekarze wchodzg na droge indy-
widualizacji lecznictwa; jednoczesnie,
biorac ogdlnie, dobroczynne wptywy od-
powiednich  warunkéw higienicznych,
rownowagi  psychicznej, wypoczynku,
Swiezego powietrza i dobrego odzywia-
nia zyskujg zastosowanie w poszczegol-
nych metodach leczniczych. Obecnie do-
chodzg jeszcze metody leczenia prepa-
ratami ztota i zabiegami chirurgicznymi.
W wywodach  koncowych swej pracy
prof. Barth zauwaza, Ze ,,podniesienie
stanu ogolnego i podtrzymanie réwno-
wagi psychicznej sa najlepszymi $rod-
kami obrony przeciwko wtargnieciu do
organizmu bakterii Kocha".

Bardzo zblizong do tego rozumowania,
a zarazem aktualng dla omawianego te-
matu, jest deklaracja Wyzszej Rady
Higieny zgtoszona na podstawie wnio-
skow dr-6w Gratia i Derscheida w na-
stepujgcym brzmieniu: ,,wychowanie fi-
zyczne odgrywa bezsprzecznie doniostg
role w walce zapobiegawczej z gruzlica.
Domagamy sie, by racjonalny i obowigz-
kowy kurs wychowania fizycznego by!
zorganizowany we wszystkich szkotach™.

Praktyczne przyktady wskazujg, ze
przy zastosowaniu tej zasady odpadtaby
konieczno$¢ wysytania dzieci na specjal-
ne kolonie. Wszelkie wypadki ostabie-
nia ogodlnego rozwoju i braku odpornych
sit zyciowych sprzyjajag zakazeniu sie
gruzlica. Statystyka belgijska wykazuje
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obecnie, ze 40"/» miodych ludzi nie na-
daje sie do stuzby wojskowej, a pora-
dnie przeciwgruzlicze w Liége na po-
czatku 1936-go roku liczyty pod swoim
nadzorem 12.000 mtodziencéw i 24.000
dzieci. A przecie wydatne Srodki walki
z gruzlicg istniejg wiasnie w racjonalnym
i ogolnym zastosowaniu wychowania fi-
zycznego. \Wspomniany na wstepie ty-
dzien propagandy w czerwcu 1936 r. po-
zwolit stwierdzi¢ duzy postep w zasto-
sowaniu w szkofach belgijskich Swiatla,
Swiezego powietrza, gier, zabaw i lekcji
gimnastyki. Niemniej jednak pozostaja
jeszcze wiele do zrobienia, jesli sie chce,
w mys$l wnioskéw Rozenthala, stworzyé
skuteczny S$rodek walki z gruzlica przy
pomocy zapobiegawczej kultury fizycz-
nej, ktéra bytaby srodkiem jednoczesnie
najtanszym i najbardziej wydatnym.
Koniecznym warunkiem jest nalezyta or-
ganizacja nadzoru lekarskiego w szko-
fach. Wszelkie ¢wiczenia miesni, apara-
tu oddechowego, oraz oddziatywanie po-
wietrza, wody i stofica na funkcje skory
winny podlega¢ kontroli lekarskiej z
punktu widzenia naukowego. Zasady
biologii w niektérych wypadkach musza
mie¢ pierszenstwo przed zasadami pato-
logii. Takie ujecie sprawy tym bardziej
przyczyni sie¢ do zweryfikowania wnio-
skéw M. H. Bartka, ktdrego celem jest
zapobieganie gruzlicy przy pomocy wy-
chowania fizycznego.
H. M.

Dr. L. Dufestel Przedtuze-
nie wieku w szkolnictwie poczatkowym.
La Médecine Scolaire. Nr. 9. 1 listopa-
da 1936 r., str. 227—228.

Przedtuzenie wieku w szkolnictwie
poczatkowym do lat 14 zostato uchwa-
lone przez lIzby Ustawodawcze. Refor-
my tej zadali lekarze szkolni juz od
dtuzszego czasu. Okoto 12-go roku zy-
cia wzrost ciata dziecka staje sie¢ znacz-
nie aktywniejszym niz. w latach poprze-

dnich, co wymaga w znaczniejszym sto-
pniu przyswajania materiatow odzyw-
czych i wywotuje zmeczenie organizmu.
Od 14-go roku zycia dziecko wchodz\
w okres dojrzewania i rozwdj jego mu-
skulatury pozwala mu na wysitki, do
ktorych nie byto zdolne w poprzednich
okresach. Jest to wiec pierwszy okres,
w ktérym staje sie mozliwym okreslenie
zdolnosci fizycznych dziecka i ustalenie
orientacji co do jego przysziego zawo-
du. Na to jednak, by przedtuzenie okre-
su szkolnictwa poczatkowego dato ocze-
kiwane pozadane wyniki, potrzebne sg
jeszcze takze zmiany w programach me-
todach nauczania poczatkowego, ktérego
celem nie moze by¢ przecigzanie mézgu
dziecka mndstwem wiadomosci, ktérych
nie jest ono w stanie przyswoi¢. Ko-
niecznym jest przystosowanie nauczania
poczatkowego do wydolnosci psychicz-
nych ucznia przy jednoczesnym pozo-
stawieniu dostatecznej ilosci czasu dla
ogolnego rozwoju organizmu. Nieracjo-
nalnym jest wymaganie od ucznia szkoty
poczatkowej 8 godzin pracy dziennie,
z ktérych 6 godzin przypada na lekcje
w Klasie, a 2 godziny na nauke pod nad-
zorem przy tym zupetnie zapomina sie
o koniecznosci dania dziecku moznosci
spedzenia kilku godzin dziennie na $wie-
zym powietrzu. W rezultacie takich
metod liczymy w szkotach paryskich
75"/0—80"/o dzieci stabowitych, z ktorych
wiele sta¢ sie moze w przysztosci cie-
zarem dla spofeczenstwa. Srodki zapo-
biegawcze w postaci  kolonii letnich,
szk6t na Swiezym powietrzu e. t. ¢c. —
zapobiegajg wprawdzie ziu, ale tylko
czesciowo, poniewaz bardzo czesto zba-
wienny wplyw urzadzen bywa szybko
zniwelowany po powrocie do normal-
nych zaje¢ szkolnych w warunkach wiel-
komiejskich. Konieczng wiec jest dalsza
akcja w tym kierunku, jesli pragniemy,
by zalety pieknej rasy francuskiej nie
ulegty zanikowi. H. M.



F. Defeys Tance egipskie
z czasOw Faraonéw. Notre Action Nr. 1
Wrzesien 1936 r., str. 19-—32.

Taniec jest najbardziej rozpowszech-
nionym objawem wyrazania przez ludzi
swych uczu¢ za posrednictwem ruchow
ciata. Spotykamy go u wszystkich ludow
na najrozmaitszych szczeblach ich roz-
woju, we wszelkich epokach, na wsi
i w miescie, w patacach i chatach, upra-
wiajg go zarowno kobiety, jak i mezczy-
Zni, nietylko miodzi, ale i starzy. Chec
manifestacji uczu¢ indywidualnych, oby-
czaj, religia, wojna, grzecznos$¢, polity-
ka e. t c. — sa to wszystko réznorodne
i wielorakie przyczyny, dla ktérych s>
tanczy. Powazniejsze studia historyczne
chereografii czerpig swo6j materiat niemal
wylacznie u Grekéw i Rzymian. Nie
wdajac sie w szersze dysputy na ten
temat, nalezy z catym spokojem stwier-
dzi¢, ze rozmaite formy plasow byly juz
praktykowane nad Nilem przez Egipcjan
na wiele wiekdw przed uspotecznieniem
sie Hellady. Autorowie klasyczni, jak
Platon i Lucjusz, wspominajg o0 tafcach
religijnych u Egipcjan, a fantazja auto-
réw pozniejszych czaséw, haftujgc na
tym tle rzekomo konkretne obrazy, data
podstawe do rozpowszechnienia sic
twierdzenia, ze pierwowzorem wszelkich
tancow wogole byt taniec religijny. Au-
torka zasadniczo nie zgadza si¢ z tym
twierdzeniem i poddajgc analizie opisy,
oraz — krytyce zdania réznych autoréw
(M. de Cahusac, Montet, Erman, F. de
Menil) stwierdza, ze niema zadnych po-
zytywnych dowodow, ktére wskazywa-
tyby, ze pierwowzorem wszystkich tan-
cow byty tance religijne i Swiete, a wszy-
stkie inne ich bezposrednig emanacja.
Dlaczego tance religijne, wyrazajace u-
czucia mistyczne i nadzwyczajne, miaty-
by sie rozwing¢ wczesniej niz tance, wy-
razajac uczucia zwyczajne, prymitywne
i codzienne?

Do poznania choreografii egipskiej
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z epoki Faraonéw postuzyty sceny wy-
obrazone na $cianach grobowcéw; nie
znaczy to bynajmniej, by tance egipskie
miaty zasadniczo charakter wyltgcznie
pogrzebowych  rytuatdw. Przeciwnie
spotykamy tam tance ludowe, obrzedo-
we, obyczajowe, religijne, wytworne i
prymitywne, wesote i smutne, solowe i
zespotowe, baletowe i pantominowe —i
stowem wszystkie przejawy sztuki ta-
necznej czasoéw terazniejszych.

Prace swa ilustruje autorka 9 tabli-
cami, przedstawiajagcymi rozmaite ro-
dzaje i formy tancow egipskich. Najsta
rczytniejszy obraz tanca z epoki przed-

historycznej znajduje sie w muzeum
berlinskim. - ceramika nrzedstawia o-
brazy todzi, czapli i gazeli; a takze

wyobrazenie kobiety, wznoszacej zaokra-
glonym ruchem oba ramiona nad gtowa.
Zdaniem wytrawnego badacza Szarffa
jest wyobrazenie pierwowzoru tanca ko-
biecego, ktérego podstawowe cechy zasa-
dnicze ustality sie nastepnie u Egipcjan
przez dtugie wieki. O tancach ludowych
wiadomo stosunkowo najmniej, poniewaz
na grobowcach Faraonéw i wielmozéw
reprodukowane byty sceny taneczne pra-
wdopodobnie najbardziej ulubione przez
pochowanych w grobowcach. Wiadomo
jednak, ze tance ludowe byty u Egip-
cjan bardzo rozpowszechnione; znane
tance wykonywane z okazji zniw, wino-
brania i t. p., ktore odbywaly sie przy
muzycznym akompaniamencie  fletow,
klaskania w rece, lub wybijania rytmu
pateczkami na podobienstwo kastanie-
tow.

Tance wojenne, wzglednie wojskowe,
pochodza przewaznie z epoki $redniego
cesarstwa. Obraz tanczacych tucznikdw
przypomina klasyczne tance indyjskie.
Do taficéw o charakterze mniej prymi-
tywnym mozna zaliczy¢ tance rytualno-
pogrzebowe, wykonywane przez specjal-
ne ptaczki, a takze religijne i Swiete
tance, wykonywane przez kaptanoéw z o-
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kazji rozmaitych uroczystosci religij-
nych. M. de Cahusac podaje dos¢ szcze.
golowy opis tancow podczas uroczysto-
Sci Swieta boga Apisa, ktérego zywym
symbolem byt byk. Wspomnienie tych
wiasnie taicéw spotykamy u narodu wy-
branego przez Boga, gdy na pustyni tan-
czy taniec Swiety wokdt zlotego cielca.
Od okresu pierwszej dynastii wykony-
wano przed Faraonem taniec koronacyj-
ny, a w pozniejszych czasach, wedhug
Flindres Petrie, wykonywat rytualny ta-
niec koronacyjny. Te tance stanowig
juz rodzaj tancow Swietych, ktorymi nie
gardzili i bogowie.

Tance wytworne, baletowe i pantomi-
ny stanowig juz wyzszy stopien sztuki
tanecznej i artyzmu; wszystko w nich
jest harmonijne i szlachetne w swej
formie bez najmniejszego cienia prymi-
tywu i barbarzynstwa. Miejscami wy-
konywania tych tancow byt dwér Fara-
ona, oraz paftace i wille wielmozdw.
W okresie VI-ej dynastii zespét ta-
neczny na dworze Faraona byt pod za-
rzgdem wyzszego oficera patacowego.
Stosownie do réznorodnosci tresci i form
tancow egipskich byly one wykonywane
przy réznorodnych formach akompania-
mentu muzycznego, poczynajac od kla-
skania w dionie i wybijania rytmu pa-
teczkami az do duzych zespotow mu-
zycznych, skfadajacych sie z harf, cytr,
fletéw i klarnetow.

Spiew, poezja i muzyka byly zawsze
dalszym ciggiem mowy. Taniec byt za-
wsze dalszym rozwojem ruchéw ciala.
Mowa i ruch — te dwa podstawowe
przejawy zycia zostaly dane zar6wno
mezczyznie, jak i kobiecie, dla wyraza-
nia swych uczu¢, zadz i porywoéw — od
brutalnych i prymitywnych do najszla-
chetniejszych. Nie trzeba sie wiec dzi-
wi¢, ze taniec, bedacy wyrazem najroz-
norodniejszych uczué¢ istot ludzkich,
stat sie nieSmiertelnym na réwni z ludz-
koscia. H. M.

Z Prasy U. S. A

Na tle zagadnienia czasu wolnego od
pracy i na tle usitowan zmierzajgcych
do wyzyskania rozrywki jako czynnika
spotecznego w zyciu zbiorowosci ame-
rykanskiej postawiono w ostatnich cza-
sach w Stanach Zjednoczonych Ameryki
Pétnocnej na warsztacie aktualnych roz-
wazan i dyskusji zagadnienie zabawy i
jej roli w odniesieniu do zycia jedno-
stki i 2zycia zbiorowego. Zagadnienie
to posiada w U. S. A. juz dos¢ obfitg li-
terature zaréwno naukowg jak i popular-
ng. Zagadnienie zabawy wytonito sie
w U. S. A. w zwigzku z problematem
czasu wolnego od pracy i jego najlepsze-
go wykorzystania spotecznego. W zwig-
zku z ponownym wyborem Prezydenta
Roosevelt'a na stanowisku organizatora
zycia zbiorowego U. S. A. istnieje gwa-
rancja, ze przynajmniej w okresie naj-
blizszych kilku lat zagadnienie skrdce-
nia czasu potrzebnego na prace dla za-
pewnienia sobie bytu, bedzie sie rozwija-
to w swej zyciowej realizacji w kierun-
ku dotychczasowym. Zagadnienie czasu
wolnego od pracy, organizacji wypo-
czynku ludzkiego, odnowy, odprezenia
i w ogble wykorzystania wolnego czasu
zostato juz w U. S. A. pozytywnie roz-
wigzane. Dyskusja na temat doniosto-
$ci tego czynnika w zyciu zbiorowym juz
ustata. Rzecz zostata uznana za udo-
wodniong i weszta do umystowosci a-
merykanskiej jako jedna z prawd nie
budzacych watpliwosci. Dyskutuje sie
obecnie jedynie praktyczng strong wy-
zyskania tej prawdy dla organizacji zy-
cia spotecznego Standéw. W umystowosci
obywatela U. S. A. gteboko zakorzenio-
ny jest poglad, ze o losach zbiorowosci
decydujg jednostki, a o pomyslnosci
zbiorowosci, pomysinos$¢ jednostek czyn-
nych spotecznie. W ten sposdb, prak-
tycznie rzecz biorac, zagadnienie szcze-
Scia zbiorowosci — pomysInos¢ spotecz-



na — sprowadza sie do tego, by jak
najwieksza ilos¢ cztonkéw spoteczenstwa
osiggnela stan zadowolenia (jezeli je-
dnostka nie moze by¢ stale zadowolona,
to przynajmniej niech nig bedzie mozli-
wie najczesciej) przy czynnym ustosun-
kowaniu sie do otoczenia. Na tle po-
wyzszych rozwazan zwrdcono sie w U.
S. A. do zagadnienia zabawy i do za-
gadnienia roli zabawy, jako czynnika
biologicznego i psychicznego w indywi-
dualnym zyciu cztowieka, przy czym roz-
wazania i dyskusje w tej dziedzinie od-
razu postawiono na gruncie analizy roli
zabawy w odniesieniu do ludzi zdro-
wych i chorych. Jest rzeczg wysoce
charakterystyczng, ze obecnie wiecej sie
w Stanach pisze i méwi o chorobach ner-
wowych i psychicznych niz innych. Nie-
domagania umystowe, obsesja psychicz-
na. presja, zwigzane z tern choroby spo-
teczne i t. d. oto gtéwny przedmiot tro-
ski organizatoréw i badaczy zycia w U.
S. A. Nie podobna zreferowa¢ tu catej
dyskusji toczacej sie na ten temat. Nie
od rzeczy jednak bedzie zapoznaé¢ wy-
chowawcdéw fiz. w Polsce z kierunkiem
zainteresowan obecnych w wych. fiz. w
U. S. A. Wyrazem tych zainteresowan
jest zreferowany ponizej artykul, za-
mieszczony w Journal of Health and
Physical Education, ktére to pismo jest
organem American Physical Education
Assocation.  Artykut ten daje synteze
obecnych pogladéw na zabawe w U. S.
A

Activity and Mental Hygiene Pro-
blems. by Margaret Powvell
— Journ. of Health and Phys. Educ.
Vol. VII Nr. 9, 1936.

Aktywnos$¢, a zagadnienia higieny
umystowej.

Autor rozpoczyna swe wywody od
przytoczenia stéw R. K. Atkinsona ,,Aby
aktywnos¢ fizyczna mogta mie¢ zdefinio-
wang warto$¢, dla umystowo chorego
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cztowieka, musi ona zmierza¢ ku odbu-
dowaniu u chorego takich reakcji na-
wykowych, ktére zaznaczaja jego po-
wrét z kraju ztud do kraju rzeczywisto-
sci". W dalszym ciggu swego opraco-
wania autor artykutlu nie wypowiada
swego osobistego punktu widzenia, lecz
przytacza wyniki badan specjalistow z
réznych dziedzin i ich poglady na zaga-
dnienie zabawy. Na tym tez polega wiel-
ka warto$¢ tego artykutu dla czytelnika
polskiego bo znajduje on w tym arty-
kule kompendium obecnych pogladéw
w tej dziedzinie w U. S. A. Autor
stwierdza, ze dziecko uczy sie dawac
wyraz swej osobowosci i swa osobowos$é
rozwija nie w drodze racjonalizacji in-
telektualnej. lecz raczej w drodze ak-
tywnosci cielesnej.  Jezeli aktywnosé
cielesna jest naszym pierwotnym $rod-
kiem do rozwijania reakcji nawykowych
w procesie do$wiadczen, to czy nie jest
rzecza wskazang uzna¢ jg za sprzymie-
rzenca w dziele odbudowy tych reakcji
nawykowych, ktore zostaty zaburzone
lub utracone?

Nastepnie stwierdza autor, ze wiele
z tak zwanych ,,zagadnien co do zacho-
wania sie" sg w rzeczywistosci zagadnie-
niami stabosci i zmeczenia. Bardzo cie-
kawe sg tu eksperymenty Prof. Latarjet.
W zarysie sa one nastepujace: Prof.
Latarjet wybrat w jednej ze szkét zen-
skich w Lyons najbardziej tepe i spoz-
nione w naukach dziewczeta i zgrupowat
je w jedng klase. Z szesciu godzin na-
uki, co stanowi normalng porcje dzien-
ng w szkole, przeznaczyt prof. Latarjet
2 godziny, jako wolny czas na zabawy
i gry zabawowe i wymiar ten utrzymy-
wat przez trzy miesigce, przeprowadza-
jac na poczatku i przy koncu tego okre-
su doktadne badania psycho-fizyczne u-
czenic, badajac wzrost i kondycje ciele-
sng oraz uwage, pamie¢, inteligencje
i t. d. Z badan tych wyniklo, ze we
wszystkich dziedzinach stwierdzona zo-
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stata znaczna poprawa, co zostato na-
stepnie potwierdzone po powrocie dzieci
do normalnego trybu zaje¢ szkolnych
przez ich postepy w nauce. Jezeli wiec
w danym wypadku dwie godziny zabawy
dziennie w szkole mogly po uptywie
stosunkowo  krotkiego okresu  czasu
w uchwytny sposob poprawi¢ stan ogol-
ny umystowo upo$ledzonych dzieci, to
nie moze ulega¢ watpliwosci iz zagadnie-
nie zabawy dla tych, ktorzy wskutek
choroby, czy przemeczenia podlegli za-
burzeniom nerwowym, nie moze by¢ bez
znaczenia. Nowsze do$wiadczenia i ob-
serwacje zdajg sie wyraznie wskazywac
na to, ze wkasnie zabawa moze sie sta¢
skutecznym i b. praktycznym S$rodkiem
leczniczym w przypadku Izejszych za'
burzen nerwowych i umystowych. We.
dle Morsh'a, choroba umystowa jest to
choroba spoteczna, spowodowana przez
zbiorowo$¢ ludzkag — przez ttum. Sto-
jac na tym gruncie trudno by bylo zna-
lez¢ lepszy $rodek na zwalczanie tego
niedomagania jak zabawa, gdyz czyn-
no$¢ zabawowa wiasnie atakuje podsta-
wy choroby w danym wypadku i daje
skuteczne $rodki do pobudzenia proce-
su resocjalizacji. Najwazniejszym za-
daniem psychiatry jest uwarunkowanie
zycia pacjenta na odpowiedni stosunek
jego do zycia spotecznego. Reakcje wa-
runkowane przez czynne gry i zabawy
wytwarzajg skolei potezne bodzce, dzia-
tajace w kierunku odbudowania $wia-
domosci spotecznej, harmonizujac oso-
bowos$¢ jednostki z otoczeniem i uwal-
niajagc jednostke od emocji zabarwionych
antyspotecznie, naskutek zniszczenia o-
wej harmonii. W aktywnym programie
zabaw i gier znajdujg uczucia cztowieka
swlj wyraz w czynie i w dokfadnosci
dziatania. Gdyby uczucia te nie mogty
zwigzaC sie¢ harmonicznie z otoczeniem,
to czesto mogtyby prowadzi¢ cziowieka
na emocjonalne bezdroza.

Wedle Dawis'a zabawa nie pozwala

pacjentowi” stang¢ w otwartej opozycji
do spotecznosci lecz stopniowo kieruje
go ku bardziej odpowiedzialnemu usto-
sunkowaniu sie do zhiorowosci, przez co
moze sie on czego$ nauczy¢ sam i sam
dopoméc sobie w reintegracji swej 0so-
bowosci. Obserwacje nad umystowo
chorymi przekonaty Dawis'a 0 pewnym
zdumiewajacym fakcie. Oto chorzy umy-
stowo w zabawie wykazujg normalny
spos6b zachowania sie i reagujg w po-
zadany normalny sposéb na sytuacje i
bodzce z niej ptynace. Wydaje sie, ze
sytuacje zabawowe o0zywiajg normalne
sposoby zachowania sie i normalne re-
akcje nabyte w dziecinstwie, a ktére nie
znajdujg dla sie pobudzen w codzien-
nym zyciu i powszedniej pracy dorostego
cztowieka. Eksperymenty przeprowa-
dzane w tej dziedzinie przez Dawis'a i
innych, wykazaty, ze w dziatalnosci za-
bawowej u oséb umystowo chorych czyn-
na uwaga zachowywana byfa z tatwoscia
przez czas dtuzszy, sfera woli czesto
ulegata pobudzeniu w stopniu zupetnie
niespodziewanym i wrecz zdumiewajg-
cym, a tonus afektowy przejawiat sie
w dodatnim wyéwiczeniu aktéw emocjo-
nalnych i inhibicyjnych. Dawis stwier
dza w konkluzji, ze gdy pacjent ma swe
nawyki i reakcje nabyte odbudowane
tak, ze zblizajg sie one do normalnych,
to wowczas dopiero stosowaé mozna
wplyw intelektualny.

Aktywnos¢ fizyczna jest obecnie
waznym czynnikiem w fizjoterapii, lecz
tylko w tym wypadku gdy potaczona ona
jest z uczuciem radosci. W tych sta-
nach aktywnosci fizycznej w potgczeniu
ze stanami zadowolenia zachodzi ogni-
skowanie uwagi, a w zwigzku z tym po-
wstaje integracja czynnikdw biologicz-
nych i intelektualnych. Miedzy innymi
i Nash stwierdza, ze rado$¢ w zabawie
Swiadczy o integracji, jest sprawdzia-
nem normalno$ci i $wiadczy o nieobec-
nosci konfliktow. Nastepnie przytacza



autor szereg obserwacji i eksperymentow
dokonanych na osobach cierpigcych
wskutek zaburzern umystowych i nerwo-
wych roéznego typu, przez Dawisa, Ja-
mes”™ i innych zaréwno lekarzy jak i
psychologdw, stwierdzajac, ze aktywnos¢
fizyczna takich chorych oséb musi pobu-
dza¢ uwage pacjentow, musi by¢ prosta
i musi wywotywa¢ jednokierunkowos¢
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wrazen i doznan, przy czym autor mowi
tu, ze sfera cielesna, intelektualna i u-
czuciowa muszg tu leze¢ w jednej pta-
szczyznie, ich iloSciowy stosunek musi
by¢ jednaki". Z wszelkich dziatalno$ci
ludzkich wymagania te spetnia jedynie
zabawa.

Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdow.

Posiedzenie lekarzy szkolnych w Ministerstwie Wyznan Religijnych
i OsSwiecenia Publicznego w dn. 16-go kwietnia 1936 r.

Przewodniczacy dr. K
Mitkiewicz przypomina, iz minagt
termin nadsytania wypetionych arku-
szy, dotyczacych danych o pracy mio-
dziezy szkolnej w Kklasie Ill-ej gimna-
zjalnej, oraz zwraca uwage obecnych na
interesujgca ksigzke Dryjskiego: ,,Praca
umystowa i egzaminy”, ktéra powinna
sie znalez¢ w kazdej bibliotece szkolnej
i lekarze winni sie z nig zaznajomi¢. Na-
koniec przewodniczacy poleca uwadze
zebranych sprawe funduszu poradni dla
miodziezy szkolnej im. d-ra S. Kopczyn-
skiego w Warszawie. W ostatnich dniach
zostaty rozestane do wszystkich leka-
rzy szkolnych odezwy Komitetu, zbiera-
jacego fundusz, oraz czeki na P. K. O.
dla dokonania 10-cio zlotowych wpfat,
uchwalonych na poprzednich zebraniach.

Z Kkolei wygtosit referat doc. dr.
t awrynowicz p. t ,Szczepie-
nie ochronne przeciwdurowe i inne".

Na wstepie referent omawia szcze-
pienia przeciwbtonicze.

Wobec wazrostu ilosci zachorowan
na btonice we wszystkich krajach spra-
wa szczepien ochronnych jest bardzo ak-
tualna. W Polsce sa miejscowosci, gdzie
liczba wypadkéw bionicy jest znaczna,
sg zndw inne, gdzie obserwuje sie zniz-

ka zachorowan; do nich nalezy Warsza-
wa. Mozna ttomaczyé¢ to zjawisko oko-
licznodcia, iz w Warszawie w ostatnich
latach bardzo duzo dzieci bylo zaszcze-
pionych przeciw btonicy. Mate dzieci
jednoczesnie ze szczepieniem ospy pod-
daje sie w Warszawie i todzi szczepie-
niom przeciwbtoniczym. Dane staty-
styczne wykazuja, ze szczepienia obniza-
ja zachorowalnos$¢ 4-krotnie, a $miertel-
no$¢ — 9—10-krotnie. Dane te sa tak
zachecajace, ze niedawno ukazato sie
rozporzadzenie o przymusowych szcze-
pieniach przeciwbtoniczych.

Za przyktadem Francji zaczeto u nas
wyrabia¢ w Panstw. Zakladzie Higieny
szczepionke przeciwbtoniczg razem z
przeciwdurowa. WS$réd przypadkow du-
ru brzusznego w Warszawie daje sie za-
uwazy¢ 2 grupy

| zakazenie nastgpito w Warszawie,

Il zakazenie nastgpito poza Warsza-
wa.

10% wypadkéw duru w Warszawie
sg spowodowane zakazeniem poza War-
szawa, najczesciej w zwigzku z wyjaz-
dami letnimi, prawy brzeg Wisty daje
2/3 wypadkdw, lewy 1/3. Linia Otwocka
daje najwiekszg liczbe zachorowan.
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Wedtug wieku chorych byty obserwo-
wane nastepujace grupy:

Do 10 lat — 25%,

,» 15, — 36%
s 20, — 52%.

Warunki mieszkaniowe odgrywajg tez
duzg role.

W mieszkaniach, gdzie ! osoba wy-
padata na 1 pokéj byto 8% zachorowan,

w mieszkaniach, gdzie 1—3 os6b wy-
pada na 1 pokoj bylo 26% zachorowan,

w mieszkaniach, gdzie 3—b5 0sob wy-
pada na ! pokdj byto 31% zachorowan,

w mieszkaniach, gdzie wiecej 0s6b
wypada na ! pokdj byto 31% zachoro-
wan.

Blizsza styczno$¢ nosiciela z otocze-
niem niewatpliwie wplywa na czesto$¢
zachorowania. WS$rod tych mieszkan
50% ma wodocigg, w 50% woda dostar-
czona byfa z innych zrodet, w 75% brak
byto ustepu.

W epidemiologii duru brzusznego du-
za role odgrywajg S$rodki spozywcze:

Woda w Warszawie nie ma tak du-
zego znaczenia dla epidemiologii duru,
jak na prowincji, gdyz woda wodociggo-
wa jest bardzo dobra.

Nabiat — mleko rynkowe jest bar
dzo brudne, jednak ludnos¢ przewaznie
nie pije mleka surowego, mleko kwasne
moze by¢ zrodtem zakazenia, proces za-
kwaszania nie niszczy lasecznikéw duru.

Lody — $mietankowe sg zwykle za-
nieczyszczone, czesto spotyka sie pa-
teczke okraznicy.

Nosicielstwo odgrywa moze najwaz-
niejszag role w szerzeniu sie duru brzu-
sznego. Chorzy w szpitalach badani sg
na nosicielstwo po przebyciu choroby.
Badania na zwilokach, przeprowadzone
w Warszawie, wykazaty w 'Af/n obec-
no$¢ lasecznikéw duru. Na catg ludnosé
Warszawy przypada przypuszczalnie
6.000 os6b, ktére sa zdrowe, lecz roz-
siewajg chorobe w swym otoczeniu,
szczegdlne niebezpieczenstwo grozi w za-

geszczonych mieszkaniach. Przypuszczal-
nie nosicielstwo  podtrzymuje gtéwnie
endemie w Warszawie.

Wobec spotecznego charakteru tej
choroby zwalczanie powinno i$¢ w tym
kierunku:

1) poprawa warunkdw spotecznych,

2) budownictwo mieszkaniowe,

3) urzadzenie wodociggéw i kanali-
zacji,

4) podniesienie ogolnej kultury i wia-
domosci higienicznych,

5) szczepienia ochronne.

Doswiadczenia ostatniej wojny wyka-
zaly, ze szczepienia zmniejszajg znacz-
nie liczbe zachorowan.

Szczepienia metodg Besredki majg
znacznie mniejsza warto$¢, sa koszto-
wne, obecnie sg prawie zupetnie zarzu-
cone. Szczepienia podskdrne dajg obec-
nie mniejsze odczyny, gdyz zamiast wak-
cyny uzywana jest anawakcyna, pozba-
wiona wiasnosci toksycznych.

Mozna stosowac szczepienia skoja-
rzone: przeciwbtonicze i przeciwdurowe.
Wedtug prac autoréw francuskich moz-
na stosowa¢ szczepienia przeciwdurowe
juz od 2-go roku zycia.

W Polsce akcja ochronna ma obej-
mowac przede wszystkim wiek szkolny,
szczegodlnie dzieci wyjezdzajace na obo-
zy, kolonie.

W dyskusji Dr. Dr.: Pi o-
trowska, Szczygiet, Ju-
riewicz, Ofmanski, KIli-
maszewvski, Zborowski
zwracajg sie do prelegenta z szeregiem
pytan, dotyczacych szczepien ochron-

ny ch.
W odpowiedzi doc. £awryno-
wwvicz stwierdza, iz doswiadczenia

na zwierzetach wykazaty, ze jednoczesne
wprowadzenie roznych antygenéw nie
przeszkadza jednoczesnemu wytwarzaniu
przeciwciat, istnieje t. zw. konkurencja
antygenoéw. Szczepienia przeciwbtonicze
i przeciwdurowe powinny by¢ dwukrot-



ne. Odporno$¢ wytwarza sie w 6—10
dni po zaszczepieniu, w tym okresie
wytwarzajg sie odpornosciowe agluty-
niny. W razie poprzedniego szczepie-
nia wystarcza jednorazowe doszczepia-
nie.

Odpornos¢ przeciwbtonicza wytwa-
rza sie powoli i diugo trwa (4—5 lat).
Dzieci, ktore byty szczepione we wcze-
snym dziecinstwie wraz ze szczepieniem
przeciwospowym powinny by¢ drugi raz
szczepione, ewentualnie ze szczepieniem
przeciwdurowym. U niemowlgt mozna
stosowac tylko szczepienie przeciwbtoni-
cze. Wycienczenie, biatkomocz, stany
goragczkowe — stanowig przeciwskazania
dla jakichkolwiek szczepien. Dawkowa-
nie szczepionki przeciwdurowej u mio-
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dziezy powyzej 15 lat jest nastepujace:
pierwsze szczepienie 0,5 ctm., drugie !
ctm, doszczepianie 1 ctm. Dawki nalezy
zmniejsza¢ odpowiednio do wieku i stanu
sil miodziezy. Na flakonach ze szcze-
pionka Panstw. Zaklad Higieny umie-
szcza wskazdwki co do dawkowania.

Na zakonczenie przewvwodni-
czacy stwierdza, ze 20. Ill. r. b.
wyszto rozporzadzenie Ministra Opieki
Spotecznej o przymusowym szczepieniu
przeciwbtoniczym dzieci do lat 10-ciu.
Nastepnie poleca lekarzom szkolnym
rozpoczaC juz obecnie szczepienia prze-
ciwdurowe w zwigzku z wyjazdami mto-
dziezy na obozy, kolonie, wycieczki, let-
niska.

Kronika.

Plenarne posiedzenie Rady Nauko-
wej Wychowania Fizycznego odbyto
sie ' w dniu 12 grudnia 1936 roku o
godzinie 10 w sali konferencyjnej Pan-
stwowego  Urzedu W.F. i P.W. pod
przewodnictwem p. Gen. bryg. Dr.
Rouppertia Stanistawa. W posiedzeniu
wzieli udziat:

Dyrektor P.UW.F. i P.W. Gen. 01-
szyna-Wilczynski, Minister Ulrych, Wi-
ceminister Bobkowski, Wiceminister Pie-
strzynski, Pptk. Zietkiewicz, Wiz. OlI-
szewska, Wiz. Wyrobek, Wiz. Sikorski,
Dyr. Uklejska, Wiz. Lesicka, Dr. Czar-
nocka-Karpifnska, Doc. Czarnecki, Prof.
Dr. Ciechanowski, Prof. Piasecki, Doc.
Dr. Szulc, Dr. Zawadzka-Domostawska,
Pptk. Dr. Dybowski, b. Minister Hubicki,
Ptk. Dr. Gilewicz, Sekr. Rady Naukowej
W. F. Red. Muszatéwna, delegat Mini-
sterstwa W.R. i O. P. Nacz. Dobrodzicki,
delegat Ministerstwa Spraw Wewnetrz-
nych Mjr. Wyszynski.

Porzadek dzienny obrad obejmowat:
zagajenie, sprawozdanie z dziatalnosci
Rady za czas od maja 1932 r. do 12
grudnia 1936 r., sprawozdanie z dziatal-
nosci P.UW.F. i P.W. i zamierzenia na
przysztos¢, dyskusja, program prac Rady
Naukowej W.F. na nastepng kadencje i
wolne wnioski.

Nie jesteSmy w stanie w chwili obec-
nej gtéwnie z powodéw natury techni-
cznej da¢ bardziej szczegotowego spra-
wozdania z przebiegu obrad. Musimy
jednak zaznaczy¢, z obowigzku kroni-
karskiego, ze ubiegte czterolecie prac
Rady Naukowej W. F. i Panstw. Urzedu
W.F. i P.W. przyniosto imponujacy do-
robek.

Prace badawcze Rady Naukowej WF
zarébwno jak i posuniecia organizacyjne
Panstw. Urzedu WF i PW w czasokresie
dzielacym dwa ostatnie posiedzenia Ra-
dy nie pominety niemal zadnej mniej lub
wiecej aktualnej dziedziny wychowania
fizycznego. Opieka Rady Naukowej WF



492

nad pracg badawczg z dziedziny aktual-
nych spraw wychowania fizycznego jak
wynika ze sprawozdania i przebiegu dy-
skusji stworzyfa racjonalne podstawy
dla posunie¢ organizacyjnych Panstw.
Urzedu WF i PW. Scisly kontakt mie-
dzy Radg Naukowg a Panstw. Urzedem
WF i PW z jednej a Min. WR i OP z
drugiej strony nadat pracom badawczym
Rady kierunek zyciowy i skierowato jej
uwage na palace zagadnienia doby
wspotczesnej w dziedzinie wych. fizz W
dyskusji zabierali gtos niemal wszyscy
cztonkowie Rady a najwyzszego ozywie-
nia nabrata ona w momencie omawiania
sprawy usportowienia miodziezy szkol-
nej, programéw szkolnych Min. W. R.
i 0. P. , w tym punkcie niemal wszy-
scy obecni wypowiedzieli sie za koniecz-
noscig utrzymania conajmniej 3 godzin
wych. fiz. tygodniowo, nie liczac czasu
przeznaczonego na gry i zabawy.

We wszystkich prawie przemdwieniach
przebijata tendencja wprowadzenia obo-

wigzkowych pétgodzinnych c¢wiczen co-
dziennych. Natomiast ¢wiczenia codzien-
ne 10 min. jakkolwiek nie spotkaty sie
z ostrg krytykg to jednak nie znalazty
uznania w tonie Rady Naukowej W.F.
Ozywiona dyskusja przeciggneta sie do
godz. 16-tej i w wyniku swoim wysu-
nela szereg postulatéw, ktére Czytelni-
kom podamy z chwilg ogtoszenia proto-
kutbw Rady Naukowej W.F., a ktore
stworzg na najblizszy okres dwuletni
gteboko przemyslany plan jej prac.

IV Zjazd Naukowy Oficeréw Stuzby
Zdrowia odbyt sie w Warszawie w
dniach od 7 do 9 stycznia 1937 roku.

Rada przy Dyrektorze Centralnego
Instytutu Wychowania Fizycznego im.
Pierwszego Marszalka Polski, Jozefa Pit-
sudskiego obradowata w Instytucie w
dniu 10 grudnia u. r. Przedmiotem obrad
byty sprawy programowo organizacyjne.

Nastepny numer oraz streszczenie francuskie z biezacego numeru, z powodu tru-

dnosci technicznych, ukaza sie w koncu lutego b. r.



DZIAL SPORTOWY

Mg. WEADYSEAW CZARNIECKI.

Sporty zimowe w Norwegii.

(Spostrzezenia z podrozy).

Potozenie geograficzne, oraz warunki klimatyczne Norwegii, umozli-
wiajg nalezyty rozwdj sportéw zimowych. Kazdy Norweg uprawiajacy spor-
ty zimowe powiada: ,JesteSmy stworzeni na dobrych narciarzy, tyzwiarzy...
kochamy te sporty”. Nie przebija przez to powiedzenie zarozumiatosé, boc¢
jest to nardd szczery, prosty w sposobie myslenia, posiadajacy wielki kult
dla tradycji, zahartowany w ciezkiej, twardej i mozolnej pracy codziennej.
Sporty nie tylko zimowe, lecz i inne uprawia z zamitowaniem, z tradyciji,
a zresztg i z koniecznosci. Surowy klimat zmusza do pracy sportowej, stwa-
rzajgc przeciwwage ujemnym jego wpltywom na organizm. Wiele jeszcze jest
przyczyn, ktore spowodowaty, ze sport tu stoi bardzo wysoko i jest tak po-
wszechnie tubiany.

Pragne jednakze zastanowi¢ sie nad sportami zimowymi, ktére w obec-
nej chwili sg intensywnie uprawiane, a urok ich osobiscie przezywam.

Narciarstwo jest tu zorganizowane bardzo dobrze, jest sportem jak
powiadaja: ,pierwszej potrzeby”. Swiadczg zreszta o tym wyniki licznych
zawodow krajowych i miedzynarodowych. Poza tym stwierdzi¢ nalezy, ze
jest to nardd wybitnie narciarski, posiadajgcy dobrg dyspozycje fizyczng
i wielkie zdolnosci wykorzystywania sprzyjajacych temu sportowi warun-
kéw terenowych. Na czele tego ruchu stoi ,Zwigzek”, istniejagcy od roku
1883, pod nazwa: ,Foreningen til Ski-ldraetens Fremme”. Protektorem jego
jest syn krola Norwegii, znany zawodnik narciarski i wielokrotny mistrz.
On to wiasnie ogniskuje w sobie caty ruch ,zdrowego i pozytywnego usto-
sunkowania sie do tego sportu” catego spoteczenstwa. Dziatalno$¢ jego
jest wszechstronna, w pordwnaniu z nami, obejmuje mniej wiecej dziatal-
nos$¢ naszego Polskiego Zwigzku Narciarskiego wraz z Towarzystwem Krze-
wienia Narciarstwa. Jest wiascicielem pieknego muzeum narciarskiego,
Swiadczacego, ze sport ten bardzo dawno jest tu znany. Buduje schroniska
narciarskie, rozsiane po catej Norwegii, a ktdre w lecie oddajg réwnie wiel-
kie ustugi dla turystéw. Buduje liczne skocznie treningowe (podczas wycie-
czek w okolicy Osia naliczytem ich 35), administruje i konserwuje reprezen-
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tacyjng skocznie w Holmenkollen, gdzie odbywaja sie wszelkiego rodzaju za-
wody krajowe i miedzynarodowe. Trudni sie rozdawnictwem nart dla dzia-
Lwy szkolnej (w tym roku rozdano 700 par). Oto skromny bilans akcji tego
zwigzku.

Znane co do swej jakosci w Swiecie narciarskim sg norweskie smary,
ktore nie sg w gatunkach liczne, jednakze dobre i praktyczne. Uzywa sie po-
wszechnie tylko kilka zasadniczych smaréw. Nie ma takiej powodzi i de-
zorientacji smarowej jak u nas, gdyz na produkcje tych smaréw Zwigzek ten
ma zasadniczy wptyw. Sprzet narciarski jest wyborowy, a narty sg prawie
wytgcznie hikorowe. W praktyce okazujg sie one bardzo dobre, elastyczne,
lekkie, wygodne do rozcierania smardw; jednym stowem, stwarzajg dobrg
dyspozycje techniczng narciarzowi, a przy tym przyzna¢ trzeba, ze w wyko-
naniu narty co do formy zewnetrznej, oraz technicznej przydatnosci, sg bez
zarzutu. Nic tez dziwnego, ze wyniki osiggane przez miodziez w znacznym
stopniu przypisa¢ nalezy sprzetowi. Biezacy sezon jest pod znakiem nowego
wynalazku konstrukcyjnego narty biegowej i slalomowej, ktora jest klejona
z trzech kawatkow drzewa. Dzieki tej konstrukcji jest ona nadzwyczaj elas-
tyczna i trwata.

Forma uprawiania sportu narciarskiego jest roznolita. Na pierwszym
planie stoi przede wszystkim turystyka. W okolicy Osia, jak zresztg i w ca-
tej Norwegii, sg wyborne tereny, obfitujgce w utarte drogi, ktorymi dazg
w niedziele i Swieta liczne rzesze turystéw. Sg tez ulubione specjalne miej-
sca miodziezy, t. zw. slalomowe, gdzie miodziez z wielkim zapatem podpa-
truje zjazdy dobrych i wprawnych narciarzy, nasladujgc ich technike.
W miejscach takich czestokro¢ jest kilku dobrych zawodnikéw, ktérzy Swia-
domie pobudzajg do zjazdéw slalomowych liczng gromade miodziezy, udzie-
lajgc przy tym rad i wskazéwek. W tym kierunku réwniez pracuje wspom-
niany Zwiagzek, ktory poprostu wyznacza dyzury pseudo-instruktoréw w tych
skupiskach, a dla oka przygodnego turysty, sg oni wiasciwie rownie przy-
godnymi turystami, zapalonymi mitosnikami sztuki slalomowej.

Na skoczniach treningowych panuje zawsze wielki ruch. Zaprawia sie
w tej sztuce przewaznie miodziez pod okiem dobrych skoczkéw lub tez spe-
cjalnych instruktorow. Forma skokow piekna, nie obliczona na efekt diugo-
ci, lecz na dobrg i celowg prace rak, tutowia, na pewnos¢ doskoku i t. d.

Bardzo czesto widzi sie sznury biegaczy, trenujacych biegi terenowe.
W tym celu sg ustalone trwate oznaki tras (tasmy kolorowe z ptétna). Na
czele takiej kolumny kroczy wyprébowany potykacz kilometrow, nadajacy
tempo, a podczas odpoczynku, wyjasniajacy adeptom tajniki biegu. Grupa
taka zazwyczaj rekrutuje sie z miodziezy szkolnej, lub z urzednikéw wiel-
kich koncernéw okretowych, handlowych, fabrycznych, klubow i t. p. W se-
zonie narciarskim, w zwigzkach i klubach odbywa sie szereg zawoddéw eli-
minacyjnych, ktore wytaniajg w konsekwencji mistrzéw. Zawody te, natury
indywidualnej tub zbiorowej, sg doskonatym przegladem sprawnosci czton-
kow tych zwigzkoéw lub klubdw.

Kilka razy w sezonie wyzej wspomniany Zwigzek organizuje zawody
ogolnokrajowe, gdzie wystepujg wszystkie kluby i zwigzki narciarskie.
Ogtasza sie wowczas oficjalng liste mistrzostw indywidualnych i zbioro-
wych. Do zakresu dziatania Zwigzku nalezy wybOr reprezentacji narodowej
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na zawody miedzynarodowe, w czym, wobec wysokiej klasy zawodnikow,
dzieki starannej pracy klubdw, nie ma Zwigzek Centralny zadnej trudnosci.

Sport tyzwiarski réwnie dobrze sie rozwija, jednakze mniej ma zwo-
lennikdbw niz narciarstwo. Na wysokosci 490 mtr. ponad poziom morza,
w okolicy Osia jest przepiekny stadion zimowy, gdzie panuje znaczny ruch
lepszej klasy mitosnikow tego sportu. Srodek stadionu zajmuje wielka prze-
strzen lodowiska, gdzie sg treningowe boiska hokejowe, oraz okolna specjal-
na przestrzen do biegow dtugich. Pielegnacja lodu bardzo staranna; stosujg
do tego specjalne przyrzady roéwnomiernie polewajgce 16d, oraz specjalne
ptugi motorowe, oczyszczajgce bardzo szybko lodowisko ze $niegu i zuzyte-
go lodu. .

Niezaleznie od tego centrum sportu tyzwiarskiego, wszystkie inne sta-
diony i wieksze boiska szkolne na czas zimowy zamieniajg sie w tafle lodo-
wa. Najbardziej popularne sg tu tyzwy hokejowe i do biegéw dtugich. Inne
rodzaje sg bardzo mato reprezentowane, dzieki temu na lodowiskach panuje
wielki ruch, bo¢ rodzaj tyzew do tego zmusza ich posiadacza. W tej dziedzi-
nie organizuje sie rowniez zawody indywidualne i zespotowe, wobec czego
Zwigzek tyzwiarski, podobnie jak Narciarski, rozporzadza réwnie wielkim
zastepem wysokiej klasy zawodnikéw. Lodowiska sg rzesiscie os$wietlone,
ruch panuje do pdznej nocy, kazdy uczen, urzednik, zotnierz — mogg po
swoich zajeciach do pdznej nocy korzysta¢ z lodowisk. W czasie nauki
szkolnej wszystkie lodowiska sa zajete przez miodziez szkolng, ktéra w tym
okresie wszystkie niemal godziny przeznaczone na gimnastyke spedza na
tyzwach pod okiem nauczycieli. By utatwi¢ wykorzystanie lodowisk przed
potudniem przez miodziez, szkolna, ptatnego wstepu zarzad lodowisk nie po-
biera, lecz wymaga nalezytej organizacji przybywajacej grupy. Zarzad lodo-
wisk podlega miastu, a prywatnej inicjatywy w tym wzgledzie nie ma. Wo-
bec bardzo dobrej w tym kierunku organizacji i dzieki subsydiom, rozporza-
dza Zarzad lodowisk wielkimi $rodkami technicznymi, potrzebnymi do kon-
serwacji i czyszczenia lodu, oraz posiada bardzo bogatg wypozyczalnie
wszelkiej wielkosci i rodzaju tyzew.

Saneczkarstwo ma licznych zwolennikéw. Uzywa sie zazwyczaj dwu-
osobowych sanek, mocnych i zwrotnych. Do kompletu ich nalezy dodatkowo
sktadany kij, ktory wlokac sie za jadgcymi, utatwia znacznie kierowanie ni-
mi. Dla amatoréw tego sportu sg zbudowane liczne tory, a najdtuzszy z nich
liczy 6 kilometrow. Tor taki jest starannie przygotowany; oczyszcza go sie
z nadmiaru $niegu, oraz polewa sie wodg, by stworzy¢ twarde poditoze.
Dzieki tym warunkom, szybko$¢ jadacych jest znaczna, a szereg krzywizn
dobrze zabezpieczonych, stwarza w sumie duzg emocje. Istniejg tez dla to-
row specjalne przepisy, pilnie przestrzegane. Nie wolno w pewnych godzi-
nach z tego toru korzysta¢ narciarzom, oraz spacerowiczom, ze wzgledu na
obustronne niebezpieczenstwo. Najwiecej zwolennikdw posiadajg lory sa-
neczkowe wsrod miodziezy szkolnej, ktéra wprost zywiotowo i entuzjastycz-
nie z nich korzysta o kazdej niemal porze dnia, a przede wszystkim w dni
przedswiateczne i Swieta. Dla amatoréw jazdy saneczkowej, nie posiadaja-
cych wiasnego sprzetu, zorganizowano liczne wypozyczalnie, ktére otwarte
sg od rana do pdznego wieczora, a poniewaz wysoko$¢ optaty nie jest wy-
gérowana, wypozyczalnie te ciesza sie znaczng frekwencja.



Procz powyzszych rodzajow sportéw zimowych, jest jeden jeszcze,
bardzo charakterystyczny dla Norwegii. Sg to zimowe piesze wedréwki.
Wedrowcy tacy sa wyekwipowani w plecaki i laski, ponad to, jesli jest Kil-
ka os6b, to dla odcigzenia siebie bagazem osobistym, zabierajg specjalne za-
przegi turystyczne, ktorych site pociggowg stanowig rasowe psy. Bardzo
pieknie taka wyprawa wyglada na tle masy $nieznej, oraz licznej rzeszy nar-
ciarzy.

Pomoc sanitarna jest tu réwniez dobrze zorganizowana. W wypadku
potrzeby tej pomocy, stuzg do dyspozycji sportéw zimowych stacje ratunko-
we z licznymi zaprzegami wytresowanych psoéw. Taka karetka pogotowia
jest dobrze zaopatrzona w bandaze, zywnos¢, cieple ubranie i liczne leki.
Kazde niemal schronisko posiada telefon, a o ile jest potozone w miejscowosci
o wiekszej frekwencji sportowcéw i turystow, réwniez w pogotowie ra-
tunkowe.

Reasumujac powyzsze skromne uwagi na temat sportéw zimowych w
Norwegii, stwierdzi¢ musimy, ze sporty te stojg na wysokim poziomie pod
kazdym wzgledem. Organizacji jego nie trzeba poswiecaé wiele wysitkow,
oraz uruchamia¢ wielki aparat administracyjny. Kazdy Norweg — to ro-
zumny amator-sportowiec, to dzielna komérka organizacyjna. Kocha swojg
ojczyzne kocha tez sporty zimowe. Przy warsztacie pracy codziennej jest
powazny, skupiony, troskliwy; w mundurze sportowym, z ekwipunkiem sta-
je sie innym cztowiekiem — petlnym radosci w obliczu, zachwytu z piekna
otoczenia, entuzjazmu dla chwili, ktéra mu umozliwita korzystanie z tych
sportow w atmosferze swobodnej wycieczki, czy tez wysitku zawodniczego.

Dla nas ptynetaby stagd skromna nauka: musimy nauczy¢ sie kochac
sporty zimowe, tak jak kocha je Norwegia, bo¢ mozliwos¢ uprawiania ich
u nas jest wielka. Dajg one wiele dobrego wypoczynku i zahartowujg orga-
nizm oraz zwiekszaja jego odpornosc.



H. BRANDENBERGER — Bem.

Taktyka w grach sportowych.
Koszykowka,

Autor wychodzi z zatozenia, ze po opanowaniu pewnego minimum tech-
niki z zakresu: chwytow i rzutow pitki), techniki biegu z pitka i opanowania
gry ciatem, mozna przystapi¢ do rozwigzywania zagadnien taktycznych. Pod
pojeciem taktyki rozumie¢ nalezy: usitowania dgzace do przeszkodzenia prze-
ciwnikowi, poznania jego umiejetnosci, oraz przeprowadzenie wiasnych za-
mierzen z najmniejszym wysitkiem z wiasnej strony, bez przeszkody ze stro-
ny przeciwnika. Azeby to osiggna¢, potrzebna jest praca umystowa pojedyn-
czego gracza i stata jego psychofizyczna czujnos¢ w kazdej fazife gry. W ka-
zdej sytuacji gry nalezy stara¢ sie o to, azeby znajdujgc sie w danym miej-
scu mimo rownej ilosci graczy u przeciwnikow osiagng¢ wiasng przewage
na boisku, celem zaatakowania bramki lub kosza, lub przeszkodzi¢ atakowi
przeciwnikéw. Dla mozliwego unikniecia przeszkody ze strony przeciwnika,
musi by¢ kazdy atak mozliwie jak najszybciej przeprowadzony, azeby obro-
na przeciwnika nie miata czasu wzmocni¢ sie przez cofniecie sie gracza np.
Srodkowego. Wszystkie akcje musza by¢ przeprowadzone z najmniejszym
wysitkiem, a to dlatego, azeby w rozstrzygajgcym momencie moc dyspono-
wacé potrzebnymi sitami. A za tym nalezy unika¢ solowych wypaddw, biegu
z pitka, walki o pitke i t. p.. To znaczy o ile to jest mozliwe zeby pitka prze-
bywata rozne drogi sama bez gracza.

W nastepujacych wywodach autor wyjasnia jak nalezy prowadzi¢ gre
wedtug wymienionych zasad taktycznych.

. Przeszkadzanie i utrudnianie przeciwnikowi akcji moze by¢ w ten
sposéb przeprowadzone, ze kazdy gracz kryje jednego przeciwnika, ale za-
wsze tego samego. Zwiaszcza wtedy jezeli przeciwnik jest w momencie ata-
kowania. Krycie przeciwnika musi by¢ takie, azeby kazdorazowo umozliwia-
to dostanie sie przed nim do pitki, albo w ogoéle przeszkodzenie jemu w po-
daniu pitki. A wiec nalezy sta¢ na jednej wysokosci z przeciwnikiem tym,
ktorego sie kryje i o ile to jest mozliwe po stronie wewnetrznej. Jezeli sie
staje przed przeciwnikiem, to nie mozliwym jest dobre obserwowanie jego
a pitka wysoko podana mogtaby oming¢ obstawiajgcego. Jezeli staje sie za
przeciwnikiem, to nie mozna wtedy przeszkodzi¢ podaniom krotkim i szyb-
kim.

W koszykoéwce juz samo podstawowe ustawianie druzyn, daje plan
krycia dla wszystkich 5 graczy. Wolni przy rozpoczeciu gry obron-



cy, natychmiast po jej rozpoczeciu obstawiajg S$rodkowych napastni-
kéw, Mozna zastosowa¢ tez inne systemy, ale dla gier uczniowskich
nalezy ogranicza¢ sie do najprostszego systemu krycia wynikajgcego z tego
wiasnie rozstawienia do zaczecia gry. Gtowng natomiast uwage nalezy zwra-
ca¢ na wychowanie graczy w duchu statej gotowosci i zaznajomienia ich
z zadaniami tak krycia jak i atakowania. Znaczy to, ze bedziemy starali sie
osiagna¢ taki poziom gry ucznidéw, azeby podczas ataku przeciwnika umieli go
oni doskonale kry¢, a podczas wihasnego ataku umieli mozliwie szybko uwol-
ni¢ sie od kryjacych ich przeciwnikéw.

Il. Drugg taktyczng zasade dotyczacq przeprowadzenia wiasnych za-
mierzen bez przeszkodzenia ze strony przeciwnika mozna wyksztatci¢ przez
ustawianie sie w wolnych miejscach i przez podawanie pitki w czasie gry
wytgcznie w wolne miejsca. Kazdy gracz, ktéry nie jest w posiadaniu pitki
ma cztery mozliwosci uwolnienia sie od obstawiajgcego go przeciwnika:

a) przez dobiegniecie do tego, ktéry posiada pitke. Podawanie w ta-
kiej grze jest krotkie, a druzyna nie zyskuje na przestrzeni.

b) przez oddalenie sie za plecy obstawiajacego gracza, co umozliwia
ominiecie przeciwnika przez wysokie podanie. Jest to jednak mozliwe jedy-
nie wtedy jezeli przeciwnik zle kryje ustawiajgc sie w przodzie.

c) przez ucieczke w bok od przeciwnika. W ten sposéb mozna pozby¢
sie nawet dobrze kryjacego przeciwnika.

d) przez przebieganie w bok wolnej przestrzeni przed kryjacym prze-
ciwnikiem, krzyzujac i przecinajgc przeciwnikowi droge do pitki.

Ta ostatnia mozliwos¢ jest najcelowszg, poniewaz przy tym taktycz-
nym zagraniu kryje sie pitke ciatem a przeszkadza sie przeciwnikowi w star-
cie do pitki. Ten krzyzujacy bieg, przy dobrym przeciwniku nie moze roz-
poczyna¢ sie za weczesnie, poniewaz przeciwnik takze ustawia sie wtedy na
nowej pozycji. Najlepiej osigga sie to w ten spos6b, ze gracz posiadajacy
pitke odda jg na wolne miejsce na boisku, a odbierajgcy startuje do pitki
dopiero w momencie jej oddania. Jezeli podanie nastepuje w kierunku
w przdd lub skosnie w przéd, to odbywa sie to jeszcze wedtug drugiej tak-
tycznej zasady, ktOra zada osiggniecia celu droga najmniejszego wysitku,
zdgza sie wtedy do celu prosto, wylacza sie nad to zupetnie walke o pitke
jak réwniez gre jednostkowa. Z tego powodu podawania na wolne miejsca
sg wazne, a gre takg mozna i powinno sie osiggng¢ przez tatwe formy zaba-
wowe, w C¢wiczeniach przygotowawczychi, ktére nalezy ciggle cwiczyc.

Z kolei autor przedstawia szkice Kkilku taktycznych zagran w koszy-
kowce. W szkicach okre$la sie graczy przez o, droge pitki petng linig, droge
biegu graczy linig kreskowang, a kolejnos¢ podan liczbami przy liniach.

Objasnienia znakéw: O — obronca, LO — lewy obronca, PO prawy
obronica, LA — lewy napastnik (atak), SA — Srodkowy napastnik (atak),
PA — prawy napastnik (atak).

Zaczece akeji przez obrofice,

W rysunku 1. pierwsze podanie jest do lewego obroncy, ktory podaje
Srodkowemu atakowi, dobiegajgcemu na wolne miejsce. Od niego wedruje
pitka do prawego ataku na skrzydto, skad ja oddaje prawy napastnik lewe-
mu napastnikowi, ktéry dobiegt do $rodka pod kosz i stara sie zdoby¢ kosz.
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W rysunku 2. sSrodkowy atak cofa sie poniewaz przypuszcza, ze wiasny
obronca jest dobrze obstawiony. Pierwsze podanie nastepuje do $rodkowego
napastnika, podczas gdy lewy obronca wybiegajgc na przdéd na wolne miej-
sce otrzymuje tam pitke podang przez srodkowego napastnika, skad podaje
ja prawemu napastnikowi na skrzydto, skad pitka wedruje do lewego na-
pastnika dobiegajacego z lewego skrzydta pod kosz.

0 \ °
LO t PO
>0
rys. 3

Rysunek 3 jest wariacjg drugiej akcji, w ktorej pitka od $rodkowego
napastnika poprzez prawego obronce dostaje sie na lewe skrzydio, a stad
podaje sie pitke dobiegajagcemu pod kosz $rodkowemu napastnikowi.

Rozpoczecie akcji przez atakujgcych.

W rysunkach 4—7 widzimy kilka wariacji gry zespotowej napastnikow,
przy zatozeniu, ze pitke posiada Srodkowy ataku. Zaleznie od stanu gry i od

krycia przez przeciwnikow, stosuje sie w jednych wypadkach podania skos$-
ne w przéd, w innych podania proste w przéd, ze zmiang miejsca, albo po-
danie proste w przéd zmienia sie ze sko$nymi podaniami. Zawsze jednak
pozostaje zasada, ze podania muszg by¢ stosowane tylko na wolne
miejsca boiska i ze gra nie moze by¢ prowadzona na jednej jego stronie; po-,
dania natomiast muszg by¢ wykonane w skrzyzowaniach, przez co wykorzy-
tuje sie cate boisko i oprdcz tego rozrywa sie obrone przeciwnikow.
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v -Rysunki 8—1! wyobrazajg znowu takie sytuacje gry podczas ktorej
skrzydtowy zdobywa pitke w dos$¢ wielkiej odlegtosci od kosza przeciwnika.
Stosuje Sie zndéw podania proste w przdod, skosne w przod i réwniez poda-
-nitde i )

nia w tyl Te ostatnie stosuje sie tylko w takich wypadkach, jezeli nie ma
graczy pod koszem, albo jezeli nie majg oni mozliwosci oswobodzenia sie od
przeciwnikéw,

Akcje ze zmiang miejsc.

Typowymi przyktadami zmiany miejsc podczas akcji sg sytuacje po-
dane w rysunkach 12—14, przy czym rysunek 12, ogranicza si¢ do zamiany
miejsc pomiedzy dwoma graczami, podczas gdy rysunek 13 i 14 podajg sy-
tliacje, kiedy wszyscy trzej atakujgcy zmieniajg Swoje miejsca, O ma wpro-
wadzi¢ dezorganizacje u obrony przeciwnikow. Jezeli taka dezorganizacja
ma powstaé tylko u przeciwnika, to koniecznym jest aby atak wzajemnie do-
skonale sie rozumiat, aby byt technicznie dojrzatym do tego, ze mimo szyb-
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kpsci dziatania, panowatby nad sytuacjg gry i zeby caty atak po dokonanych
zmianach zajat szybko swoje stare miejsca.

Zagrywka.

Z wyjatkiem jednego obroncy, wszyscy wiasni gracze podczas za-
grywki obstawiajg swoich przeciwnikow. Jezeli Srodkowemu atakowi uda
sie przy zagrywaniu pitki przez sedziego dosta¢ sie do niej, to w miare
moznosci winien sie stara¢ podac jg w tyt do wiasnego wolnego obrorcy pod
koszem, po 'czym ten gracz moze rozpocza¢ wiasciwag akcje. Naturalnie prze-
¢iwnik po pewnym czasie nastawi sie na ten system zagrywania i bedzie sie
starat obstawia¢ tego obronce. Przez to jednak uwolni sie inny gracz, ktérym
druzyna moze réwniez rozpocza¢ inng akcje.

L’Education Physique, nr. 8, 9. 1936.

O stylu Fairbairna w wioslarstwie.

Baczny obserwator przejawow zycia sportowego a zwiaszcza zjawisk,
ktére obejmujemy mianem przygotowan sportowych, jak nauczanie form
sportowych i trening sportowy, mogt w ostatnich czasach zauwazy¢ wielkg
w tej dziedzinie przemiane. Przemiana ta objeta kolejno ptywanie, lekkg
atletyke, narciarstwo, a ostatnio bardzo silnie i wioslarstwo. Przemiana lii
dotyczy zmiany metod szkolenia ruchowych form sportowych, wyniktych
z przeobrazen pogladéw na technike sportowa. Wspodiczesne poglady na
technike sportowg uwzglednity W bardzo szerokim zakresie naturalne
formy ruchowe Zbudowana na tych formach metodyka uczenia
sportow przeciwstawia sie dzis dawnej metodzie oftodoksyj-
n e j. Metoda ortodoksyjna opierata nauke na rozktadaniu catosci ruchowej
na poszczegdlne elementy i fazy, rezultatem czego byla nhieskodrdynowana
technika, znamionujgca sie ruchami nieharmonijnymi i w dazeniu do wyniku
Hamujaca droge rozwojowa. Tej ortodoksyjnej metodzie przeciwstawia sie

z



10

dzi$ metode opierajagcg sie na biologicznie uzasadnionych wrodzonych zdol-
nosciach jednostki, na wykorzystaniu nasladownictwa, oraz na wykorzysta-
niu takich pomocnych form ruchowych, ktére same dla siebie tworzg catos¢
ruchowg, poniewaz same w sobie sg pozyteczng catoscig. A za tym dawna
metoda postugujaca sie sztucznymi c¢wiczeniami przygotowawczymi, poprze-
dzajgcymi ruch wiasciwy, ustepuje dzi§ miejsca metodzie instruowania wy-
korzystujacego nie sztucznie obmyslane i wykombinowane ¢éwiczenia, ale po>-
dobienstwo ruchowe niektérych dziedzin sportowych. Tak np. wedlug m e-
tddy naturalnej jazda na kajaku lub na t6dce spacerowej o dwuch
wiostach poprzedzajg nauke wioslarstwa na sportowej todzi wioslarskiej, na-
tomiast ¢éwiczenia przygotowawcze do nozycowego skoku w dal polegajgce
na tym, ze po odbiciu sie od belki wykonujemy rozwarcie ndg w przod i w
takim rozwarciu nozycowym lgdujemy w piasku, jest typowym elementem
skoku w dal uczonego metodg ortodoksyjng, zmierzajgca do nauczania tech-
niki sportu poprzez sktadowe elementy, z ktérych na koniec ma powsta¢ do-
piero jedna cato$¢ ruchowa.

Oczywiscie za nim te przeobrazenia odnosnie do lekkiej atletyki, pty-
wania i narciarstwa przyjety sie, wywotaty one w kotach instruktoréw spor-
towych i wychowawco-w fizycznych wiele dyskusji i zaognionych polemik.
Podtoze ich byto bardzo uczuciowe, poniewaz stare metody siegaty w nie-
ktorych krajach nawet pokolen. Jednak nowe idee okazaty sie tak stuszne,
a rezultaty w praktyce tak przekonywujace, ze dzi$ przebrzmiewajg juz echa
tycli walk, a zainteresowanie skierowuje sie na te dziedziny, ktorych ,refor-
macja” jeszcze nie objeta.

W Polsce jesteSmy w takim potozeniu, ktére w tym wypadku moznaby
nawet nazwa¢ szczesliwym; nasze tradycje nauczania sportu sg jeszcze bar-
dzo miode. Dzieki temu, bez szkody i trudnosci mozemy od razu przejmowac
i dostosowa¢ do naszych warunkéw to, do czego inni doszli po latach do-
Swiadczen, umozliwia nam to unikanie btedéw, ktére inni w swyich poszuki-
waniach musieli popetnic.

Wiasnie w ostatnich czasach przeprowadzono szereg dyskusji na te-
mat techniki i metodyki nauczania wioslarstwa, a rezultaty ich chcielibySmy
przedstawi¢ W tym artykule.

Wiemy, ze wioslarstwo ma juz w niektérych krajach swoje bardzo sta-
re tradycje, i ustalone metody postepowania, ktore przynosity pewne okre-
Slone rezultaty. Dotyczy to zwiaszcza Anglii kraju klasycznego wioslarstwa.
A jednak wiasnie tam poddano poglady na technike i metode wiostowania
rewizji, i okazato sig, ze inng drogg mozna réwniez dojs¢ do wyniku i to
wiele lepszego.

Niemcy pierwsi przejeli nowe metody i mimo wielkich protestéw
w szeregach zwilaszcza starszych instruktoréw, wcielili je w czyn, przygoto-
wujac w mys$l tych zasad swych mitodych wiosSlarzy do zawodéw olimpij-
skich. Sukcesy olimpijskie, ktére uczynity z nich najwiekszg potege wioslar-
ska Swiata, dowiodly najdobitniej stusznosci naturalnej techniki i metody
W hauczaniu wioSlarstwa.

Tworcg tego nowego kierunku i stylu w wioslarstwie jest Anglik
Fairbairn, trener stynnych zwycieskich osad studenckich z Cambridge. Na
temat nowej metody Fairbairn’a, ukazato sie w prasie niemieckiej wiele ar-
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wyniku”, og%oszony w Deutsche Sportlehrer Zeltung Mledzy innymi autor
pisze:
JIstniejg trzy rodzaje wyprostu tutowia w czasie pociggniecia
wioslarskiego:

1) wedtug stylu ortodoksyjnego: jest to przesadny wyprost tu
towig, doprowadzony nawet do sktonu napietego, z nienaturalnie wy-
pchnietg klatke piersiowa i $ciagnietymi topatkami. Jest to doskonate
¢wiczenie postawy, ale nie jest to wiasciwa postawa po intensywnej
pracy, jaka jest pociggniecie wiostem. Postawa ta skracajaca pocig-
gniecie wymaga nawet od wielkich i silnych ludzi nadzwyczajnej sity,
ktorg wiasciwie nalezatoby zuzy¢ na pociggniecie wiostem. Po kréotkim
skoncentrowanym wysitku potrzebuje ciato naturalnej postawy wypo-
czynkowej, swobodnej gry miesni i uktadu kostnego, a unika niepo-
trzebnych dodatkowych skurczoéw i pracy miesniowej. Wymaganiom

m odpowiada; . Cp e
i fuch Wyprostu ciafa wediug Fairbaim'a,

Tutow jest tu mozliwie najdalej oddalony od podnézka, pociagnie-
cie doprowadzone do ostatecznej mozliwosci, a zadna sztuczna postawa
wyprostowanego tutowia nie odbiera energii i sity. Takie odchylenie
tutowia po pociggnieciu nie jest ¢wiczeniem postawy, lecz celowym za-
konczeniem ruchu, w ktéry wiozono wielki wysitek.

Postawa ortodoksyjna jest postawg marionetek postawg wy-
muszong (niestety jeszcze dla wielu piekna) — a postawa w/g Fair-
bairn’a, jest celowa i dlatego prawdziwie piekna.

3) Ostatnim rodzajem wyprostu w czasie pociggniecia, ktory sie
czesto myli ze stylem F., jest btedne odchylenie sie w tyt bez pociggniecia.

Réznica pomiedzy stylem ortodoksyjnym i stylem Fairbairn’a naj-
bardziej uwidacznia sie w chwili wyprostu tutowia w czasie pociggnie-
cia. W stylu ortodoksyjnym wyrazne widac, ze ruch ten jest momentem
najwiekszego wysitku. W odr6znieniu od tego w stylu F. i ruch
jest naturalny co daje wielkie zadowolenie wiostujgcemu dzieki
nadzwyczajnej lekkosci i ptynnosci ruchow nawet podczas biegow wysit-
kowych.

Poroéwnujac rowniez poczatek pociggniecia, czyli moment zanurze-
nia wiosta, mozna réwniez wykaza¢, ktory z obu stylow jest bardziej
icelowy i bardziej wykorzystuje wszystkie sity popychajace t6dz do
przodu. Styl ortodoksyjny rozktada ten moment na trzy fazy: zanu-
rzenie wiosta, wyprostny ruch w ledzwiach i praca ndg. Pierwsza faza
dziata hamujgco na ruch todzi, druga nuzy wioslarza, a catos¢ jest
nieskoordynowana, poniewaz nogi opo6zniajg catos¢ ruchu. Styl Fair-
bairn’a polega na jednoczesnej pracy ndg i tutowia, siodetko jest tu od-
cigzone, ciezar ciata ,opiera sie na dulce” a nogi prostujg sie i razem
z ramionami wykonuja gtéwng prace pociggniecia.

W ortodoksyjnym sposobie przecigza sie stabsze partie ciata
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(barki) a najsilniejsze zrédta sity naszej (uda) zapdzno wigcza sie do

tej pracy. Spos6b F. taczy nie tylko wszystkie Zrodta sity,

a wiec nogi, barki, plecy i ramiona, ale wykorzystuje nadto site bierng,

to jest ciezar ciata.

Tu powstaje pytanie, czy styl F. czyli naturalny styl w wiosto-
waniu nie sprzeciwia sie prawidtowej i dobrej postawie ciata. Jezeli
zte i btedne wiostowanie identyfikuje sie ze stylem F, jak to sie
jeszcze nieraz nawet ws$rod fachowcow zdarza, to $wiadczy to tylko
o tym, ze sie nie zna i nie wie czego F. chce, a poza tym, ze
sie w ogo6le nie rozumie mechaniki ludzkiego aparatu miesniowego i je-
go mozliwosci nie uwzglednia.

Styl F. opiera sie na wspolczesnej zasadzie sportu aze-
by do wynikéw dochodzi¢ nic drogg hiperfinezji technicznych, ale droga
naturalnego rozwoju ruchu i drogg naturalnego jego wyczucia i opano-
wania przez jednostke, w przeciwienstwie do sztucznych metod, ktére
starajg sie to naturalne wyczucie jednostki zniszczyc”.

Tu autor zastrzega sie przed tym, ze nie chce by¢ burzycielem starych
tradycji, przeciwnie, ze szanuje zdobycze swych poprzednikdw, ale zastrzega
sobie prawo do rewizji pogladoéw tradycyjnych i naprawy stwierdzonych
niedociagnie¢. Zaznacza rowniez, ze zestawiajgc korzysci nowego stylu ze
starym chce pomdéc nauczajagcym i ¢wiczgcym, poniewaz rozpowszechnienie
stylu naturalnego utatwia dojscie do wyniku.

Oméwieniem metod naturalnego nauczania wio$larstwa, ktéreby w re-
zultacie doprowadzity do stylu F. zajmuje sie dr. K. Feige, w obszer-
nym artykule p. t. ,Przeobrazenie w wioSlarstwie” zamieszczonym w Leibes
Ubungen u. korperliche Erziehung z. 7/8 1936 r.

Istote nauki wioslarstwa wyprowadza autor z tej okolicznosci, ze wio-
Slarstwo jest sportem terenowym. A zatem do sportéw terenowych nie mozna
przygotowywac sie na przerdznych aparatach zmontowanych w dusznych
basenach, ani tez szkoli¢ sie na martwych skrzyniach basenowych, ktére
przeciez niczym nie przypominajg tych warunkéw roéwnowaznych z jakimi
ma do czynienia wio$larz na todzi. Dlatego tez autor odrzuca tego rodzaju
przygotowania, ktére moznaby nazwaC przygotowaniami stylowymi, bez
uwzglednienia istoty ruchu. Rozkiadanie ruchu na elementy, wyuczanie po-
staw wioslarskich w poszczegolnych fragmentach ruchowych pociggniecia,
uwaza sie dzi$ ogdélnie za bezcelowe i niestuszne.

W przeciwienstwie do tego naturalny kierunek nauczania znamionuje
sie tym, ze uczy opanowywac }t06dz iuczy umigjetnosci posu-
wania #todzi w warunkach naturalnych, w warunkach prawdziwego
wioslarstwa. W tym tez celu nauka opiera sie na nastepujacych kolejno po
sobie umiejetnosciach:

1. umiejetnos¢ dobrego ptywania,

2. kajakowanie wiostem pojedynczym i podwdjnym,

3. umiejetno$¢ wiostowania podwdéjnym wiostem,

4. wiostowanie pojedynczym wiostem na dwdjce, czworce i dsemce.

Zasadg nauki jest to, azeby uczen najmniej skomplikowanym sposobem
nauczyt sie najbardziej celowego sposobu wiostowania. \] Sklad
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Do nabycia w Administracji miesigcznika
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Pienigdze prosimy przekaza¢ czekiem P.K._O‘.(_na I(onto nr. 1.878 z wyraZznem zaznaczeniem
na jaki cel.

Wysytke uskuteczniamy odwrotnie po nadejsciu pieniedzy.

Rocznki 1 komplety .Wychowania fizycznego”

sprzedaje Administracja po minimalnych cenach (patrz nizej) dopoéki za-
pas starczy
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XV 1934 s
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Wysytke uskuteczniamy odwrotnie po nadejsciu pieniedzy.
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DZIAL SPORTOWY

JAN SKLAD
Igrzyska IV Olimpjady Zimowej

W GARMISCH PARTENKIRCHEN,
w dniach od 6. Il. — 16. Il. 1936 r.

BIEGI NARCIARSKIE.
zta

geﬁ? fg(ll%twq( OM %0 kombinacji norweskie].

Organizacja biegow.

Przed zawodami zawodnicy mogli korzysta¢ z tras treningowych o od-
powiednio wymierzonych odlegtosciach, ktore byty dostepne codzienne dla
wszystkich zawodnikéw. Réwniez strzelnica dla patroli wojskowych byta
juz uprzednio przygotowana, a strzelania treningowe byty na niej dozwolone.

W przeddzien zawoddéw odbywato sie losowanie do poszczegdlnych star-
tow. Losowanie do biegu sztafetowego i biegu patrolowego nie przedsta-
wiato trudnosci, poniewaz kazde panstwo mogto wystawi¢ tylko jeden ze-
sp6t. Natomiast do innych biegéw, azeby unikngé wylosowania bliskich nu-
merow przez wszystkich czterech reprezentantéw jednego panstwa, zasto-
sowano specjalny sposéb losowania. Najpierw wiec wylosowano kolejnos¢
28 startujgcych panstw, poczem dolosowywano jednego z czterech zawod-
nikéw, do grupy ztozonej z 28 naroddéw. Poniewaz bylo 4 reprezentantow
kazdego narodu, byto zatem cztery takie grupy. W ten sposob otrzymano taki
uktad, ze np. kazdy Polak, miat zawsze przed sobag totysza, Hiszpana, Ame-
rykanina i t. d, a za sobg Kanadyjczyka, Francuza, Butgara i t d. Nasi za-
wodnicy startowali w biegu na 18 km nastepujgco: Karpiel z nr. 13, Or-
lewicz z nr. 35 Gorski 55, Marusarz St. 73, Czech 90, Maruszarz Andrzej 101.
W biegu sztafetowym start odbyt sie podobnie jak w biegach dtugodystan-
sowych lekkoatletycznych masowo. Inne starty odbywaty sie w odstepach
jednominutowych pojedynczo wedtug wylosowanych numerdw.

Sztafeta nasza w sktadzie Gorski, Orlewicz, Karpiel, Czech startowata
z numerem 4. Patrol wojskowy w skiadzie ppor. rez. Zytkowicz, Rzepka,
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Pydych i Trzebunia startowat jako 2 numer. W biegu na 50 km. Karpiel
miat nr. 13.

Wieczorem w przeddzien kazdego biegu odbyta sie odprawa dla omé-
wienia trasy. Na odprawie tej pokazano profil trasy z uwzglednieniem me-
trazu, nadto objasniono warunki $niegowe i przypuszczalne meteorologiczne,
a podawano nawet objasnienia widokowe.

Trasy.

Trasy do zawodow byly nadzwyczaj urozmaicone i bardzo tadne, ale
niezwykle trudne. Zwiaszcza podbiegi byty ucigzliwe strome i diugie, a zjaz-
dy strome, petne wadrozy i zakretow. Slad przed zawodami byt doskonale
przetarty, tak, ze dla wszystkich zawodnikow byt jednakowy. Wszystkie
trasy konczyly sie na stadjonie olimpijskim, a koricowy ich odcinek byt za-
wsze zjazdowy. Trasa sztafety 4X10 km skiladata sie z dwdch petli, a inne
trasy biegly jedng okrezng linja. Linja trasy przeprowadzona byta po sto-
kach potudniowych jak i po potnocnych. Po stokach zakrytych jak i otwar-
tych, a roznica poziomu miedzy najnizszym i najwyzszym punktem na trasie
18 km wynosita okoto 1 tysigca metréw. Tego rodzaju trasy obok umiejet-
nosci technicznych i doskonatej kondycji fizycznej wymagaty jeszcze spe-
cjalnej techniki smarowania nart, albowiem na takich trasach spotykat sie
zawodnik niemal ze wszystkiemi gatunkami $niegowemi.

Przebieg zawodow.

Start do poszczegélnych biegbw wyznaczono nastepujgco: bieg 50 km
godz. 8, bieg patroli wojskowych godz. 8 min. 30, bieg sztafetowy godz. 9,
bieg 18 km godz. 10. Start do poszczeg6lnych konkurencyj odbywat sie na
wystrzat baterji armat. Wzdtuz catej trasy kazdorazowo ustawione byty od-
dziaty Arbeits Dienst, ktére naprawiaty ewentualne jej uszkodzenia. Nadto
w biegu patroli wojskowych i biegu na 50 km czynne byty punkty odzyw-
cze, obok stalych punktéw kontrolnych i sanitarnych.

Cata trasa byta dostepna dla publiczno$ci i tez przez nig na catej roz-
ciggtosci gesto obstawiona. Informacja o przebiegu zawodow odbywata sie
podobnie jak poprzednio przez gigantofony. Odnosita sie ona do kilku punk-
tow na trasie, a byla przeprowadzana przez wybitnych fachowcow, bardzo
interesujaco, tak, ze dawata obraz dokiadny nietylko przebiegu walki, ale
rowniez duzo szczegotow odnoszacych sie zarowno do techniki, kondycji a
nawet przygotowan poszczeg6lnych zespotéw. Urzadzenia informacyjne mia-
ty instalacyjne potaczenia na calem miescie, tak, ze o przebiegu zawoddéw
mozna byto by¢ poinformowanym, nie bedac nawet na stadjonie.

SKOKI NARCIARSKIE.

Garmisch-Partenkirchen posiada kilka skoczni treningowych od naj-
mniejszych terenowych az do normalnych, oprocz dwéch skoczni olimpijskich
na stadjonie olimpijskim, z ktérej jedna mata przeznaczona jest do skokéw
do kombinacji norweskiej a druga wielka do skokéw w konkursie otwartym
(rekord skoczni matej jest 61 m a rekord duzej 86 m). Wszystkie skocznie
zaréwno olimpijskie jak i te inne sg utrzymane niestychanie starannie. Opie-



3

ke nad niemi sprawujg badz miejscowe kluby, badz przedstawiciele zwigzku.

Przed zawodami olimpijskiemi dla uczestnikow olimpjady dostepne
byty do treningdbw obie skocznie olimpijskie. Wstep na treningi dla publicz-
nosci byt dozwolony za optatg. W przeddzien kazdego konkursu skokow
odnos$na skocznia byta w mysl regulaminu zamknieta.

Start do skokéw w kombinacji odbyt sie wedtug wylosowanych nu-
meréw do biegu na 18 km. Natomiast do skokéw w konkursie otwartym
przeprowadzono losowanie w grupach podobnie jak losowano poprzednio
do biegbéw, zachowujac juz uprzednio wylosowang kolejnos¢ panstw. Po wy-
losowaniu nasi skoczkowie skakali w nastepujgcej kolejnosci: Marusarz An-
drzej nr. 23, Czech Br. nr. 35 Marusarz St. 46.

Informacja publicznosci przy pomocy gigantofonéw, a nadto na spe-
cjalnej Swietlnej tablicy ukazywaty sie po kazdym skoku numer zawodnika
i dtugos¢ skoku w metrach.

»Tages-Programm” (Program dnia) i ,Olympia Zeitung”, codzienne
pismo ,Olympia Zeitung”). Kazdego dnia rano mozna bylo naby¢ specjal-
nie olimpijskie wydawnictwa ,Tages-Program” i ,Olympia Zeitung”.

Tages Programm zawierat codziennie w tresci: ogélne informacje dla
widzow, ktore dotyczyly znizek kolejowych i pocztowych, urzedéw kwate-
runkowych, bior podr6zy, odprawy celnej, informacji turystycznych co do
zjazdow narciarskich nieprzewidziane zmiany programu zapowiedzianego
uprzedniego dnia, program dzienny biezacy i na nastepny dzien przedsprze-
daz biletéw, wyniki z zawodoéw dnia poprzedniego, wycigg z przepiséw kon-
kurencji danego dnia i szczegétowy program z listami zawodnikéw oraz na-
zwiska sedzibw na dzien biezacy. Nadto szczeg6towy plan miasta ze szcze-
gotowem wskazaniem dla ruchu pieszego i pojazdow mechanicznych w da-
nym dniu. (Przepisy te codziennie ze wzgledu na réznoraki naptyw publicz-
nosci byly regulowane i zmieniane). ,Tages-Programm” byt drukowany w
3 jezykach: niemieckim, francuskim i angielskim.

»Olympia Zeitung” byto to codzienne pismo drukowane w jezyku wy-
tacznie niemieckim, ktére codziennie podawato reportaze i przebiegi odby-
tych konkurencyj w dniu poprzednim, a nadto zapowiadato program na
dzien nastepny. Pismo to informowato o wszystkiem co dotyczyto olimpjady
a co dziato sie na terenie Garmisch Partenkirchen. Bogato ilustrowane i pro-
wadzone na wysokim poziomie.

Obserwacje odnosnie do techniki narciarskiej.

Przygladajac sie przebiegowi zawoddéw olimpijskich, jak réwniez
przeprowadzanym przed olimpjadg treningom, obserwowali$my nadzwyczaj
silne zespolenie sie narciarza z jego sprzetem narciarskim. Zdawato sie, ze
ludzie ci bez nart nie umiejg chodzi¢, ze gdyby im zdjgé narty z ndg, to
czego$ by im brakowato. To dziwne zespolenie wywotane bylo przedewszy-
stkiem wielkg swobodg i jednakowym sposobem w postugiwaniu sie nar-
tami. Te trudne czynnos$ci jakich musi nauczy¢ sie kazdy narciarz, aby jako
tako postugiwac sie nartami, byly przez zawodnikéw tak dalece zharmoni-
zowane z catoscig ruch6w narciarza, ze zupetnie przypominaty zespolenie sie
lekkoatlety ze swoim sprzetem. Tak jak na boiskach lekkoatletycznych nikt
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nie zwraca uwagi na tyczke u skoczka czy dysk u miotacza, jak nikomu nie
nasuwa sie mysl, ile diugich ¢éwiczeh i treningdbw trzeba na to, azeby trzy-
majgc dysk w rekach wykona¢ z nim obrét, lub biegnac z tyczky zatknaé
ja do dotka, ale zainteresowanie wszystkich idzie niemal wytgcznie w tym
kierunku ile skoczy lub rzuci dany miotacz, tak w tym samym stopniu za-
traciliSmy Swiadomo$¢ o trudnosci opanowania nart, a interesowat nas
wynik.

Obserwujac biegi narciarskie zanikato niejednokrotnie poczucie tego,
ze biegacze biegajg na nartach, a to dlatego, ze spos6b biegania, tempo i
rytm byly nadzwyczaj naturalne. A bytby ten bieg zupetnie zblizony do
biegu zwyktego, gdyby nie przerwy w postaci zjazdow wystepujgcych dosc¢
czesto. Wrazenia te odnosity sie do zespotéw najlepszych. Natomiast zespoty
stabsze technicznie nie wykazaty tego wielkiego zespolenia ze sprzetem i tej
naturalnosci ruchow.

To wrazenie zwyklego biegu, poteguje jeszcze ten fakt, ze w tech-
nice biegania panuje dzi$ niepodzielnie krok zwykty. Przyjat on nazwe kro-
ku finskiego. Jest to krok podobny do chodu na nartach, lewa noga — pra-
wy kijek i naprzemian, wykonany w tempie biegu zwyktego. O ile jednakze
Finowie dawniej biegali do$¢ prosto i znacznie mniej pomagali sobie pracg
kijkami, o tyle dzi$ do tego kroku przyjety sie pewne cechy kroku norwes-
kiego, polegajace na tem, ze pochylenie tutowia jest nieco silniejsze niz w
dawnym kroku finskim, a odepchniecie sie kijkiem jest znacznie energiczniej-
sze. Kroki sg duze, przypominajagce wypady, a nogi w kolanach niewiele
ugiete. Ale mimo wszystko sa to jednak kroki Slizgowe, oparte na zasadzie,
ze w chwili wykonywania kroku, tylko jedna narta moze znajdowaé sie na
$niegu. Drugg narte podrywa sie zdecydowanie od $niegu.

Pewne odchylenie od tej techniki wniesli reprezentanci Czechostowacji,
ktérzy znacznie wiecej niz wszyscy inni ,biegali” w dostownem tego stowa
znaczeniu, anizeli $lizgali sie (osiggneli oni najlepsze wyniki w biegach poza
narodami skandynawskiemi). Poza nimi tego rodzaju biegu ne obserwowa-
to se. Wszyscy inni biegali krokiem zwyklym, w ktérym roznica pomiedzy
dobremi biegaczami a stabszemi ujawnita sie w tem, ze biegacze wysokiej
klasy nie przeciggali zbytnio momentu S$lizgu, ale odpowiednio do rytmu
przerywali go, podczas gdy zawodnicy stabsi gtéwny nacisk kiadli na diugie
$lizganie sie a mniej na rytm i tempo.

Tym finskim krokiem biega sie po terenie ptaskim, tym krokiem nie-
zmniejszajac tempa biegowego, ale skracajac jedynie jego diugos$¢ biega sie
pod gore i tym krokiem wielu biegaczy biega z géry. Wielotaktowe kroki
jako najwolniejsze sg zaniechane. Ttomaczono dawniej ich uzycie tem, ze
mozna przy nich odpoczywaé. Dzi$ nie odpoczywa sie tam gdzie mozna
biec, a co najwyzej odpoczywa sie na zjazdach. To znaczy, na zjazdach odpo-
czywajg pewne grupy miesniowe, natomiast serce musi by¢ tak wytreno-
wane jak w biegach lekkoatletycznych, aby przez caty dystans wytrzymac
mogto jedno tempo, przyczem na ostatnich kilometrach przypadnie jeszcze
zafiniszowac.

Jednakze technika norweska uznaje i dzisiaj jeszcze kroki wielotakto-
we, ale niemal wytgcznie dwukrok i tréjkrok. Znajdujg one zastosowanie na



terenie nierébwnym bardzo falistym. Chodzi mianowicie o to, azeby przy ta-
kich nieréwnosciach wykorzysta¢ odbicie oburgcz ze szczytu nier6wnosci
terenowej. W tym celu podbiega zawodnik pod taki maty garb dwoma albo
trzema krokami, na szczycie ktérego wypada mu takt odbicia oburgcz. Otrzy-
muje sie przeto zjazd z tej wyniostosci znacznie szybszy nizby sie go wy-
konato krokiem zwyktym. Jednakze przy stosowaniu dwu tub trojkroku nie
praktykuje sie glebokich przysiadow jako zbyt meczacych i zwalniajgcych
tempo. Przy zjazdach z pochytosci, stosuje sie w miare mozliwosci krok z
odbicia, aby przyspieszy¢ zjazd. Krokéw z bocznem wyrzucaniem kijkéw nie
obserwowaliSmy. Sa one zaniechane jako zawolne a przytem niepotrzebne
boczne ruchy rekami zuzywajg energje. Praca kijkami idzie po linji jak-
najkrotszcj.

Obserwacje nasze odnoszg sie oczywiscie do zespotéw skandynaw-
skich i finskich, jak rowniez do tych wszystkich zespotéw Srodkowo - euro-
pejskich, ktore przedstawiajg do$¢ wysoka klase, a ktore niemal wszystkie
postugujg sie norweskimi trenerami.

Zjazdy w czasie biegdbw wzorowane sg na technice stalomowo - zjaz-
dowej. Hamowania kijkami u zawodnikéw wysokiej klasy nie obserwowalis-
my zupetnie. Nie obserwowato sie réwniez checi zmniejszania pedu w cza-
sie zjazdu. Wspotczesne wymagania od biegaczy na klasycznych dystansach
idg po linji wysokich umiejetnosci technicznych zjazdowych. Trasy narciar-
skie biegowe znamionujg sie ostremi podbiegami i réwnie ostremi zjazda-
m. Trasa 18 km w Garmisch miata prawie 6 km koricowego zjazdu, przyczem
zjazd ten obfitowat w strome wyslizgane spadki i szereg ostrych zakretéw
konczacych sie nieraz w wadrozu. Brak umiejetnosci zjazdowych a nawet
jakiekolwiek proby hamowania na tych zjazdach, przekreslityby w zupet-
nosci szanse na zdobycie dobrego miejsca czy tez uzyskania dobrego czasu
w biegu.

Nasi zawodnicy w biegu sztafetowym, w biegu na 18 km i biegu na
50 km pod wzgledem technicznym nie ustepowali zupetnie zespo-
tom zwycieskim. Jedynie brak im byto tej szybkosci jaka na tych dystansach
wykazali Skandynawowie. Nasi zawodnicy przegrywali gtéwnie na podbie-
gach. Natomiast na zjazdach i odcinkach bardziej ptaskich wypadali bardzo
dobrze.

O technicznych umiejetnosciach patrolu wojskowego trudno jest co$
powiedzie¢, albowiem zawiodta u nich przedewszystkiem kondycja fizyczna,
ktéra w patrolach wojskowych ze wzgledu na znaczne obcigzenie musi sta¢
na wyjatkowo wysokim poziomie.

Wyniki z poszczegélnych biegow:

sztafeta 4 X 10 km 4 Wiochy 2 » 50 ., 05
1. Finlandja 2 godz. 41 min. 33 sek. 5 Czechost. 2 , 51 , 56
2. Norwegja2 , 41 , 39 6. Niemcy 2 , 54 , 54
3. Szwecja 2 , 43 , 03 , 7 Polska 2 , 5 , 50

Jest to poraz pierwszy w dziejach naszego narciarstwa wynik ponizej
3 godzin, przyczem rdéwniez poraz pierwszy réznica pomiedzy nami a kra-
jami skandynawskiemi jest tak niska i wynosi zaledwie 17 min. 17 sek., pod-
czas gdy dotychczas wahata sie okoto 1 godziny.
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bieg na 18 km — specjalny

1. Larson, Szwecja 11438 godz. 6. Rustadstuen Norw. 11813
2. Hagen, Norwegja 11533 22. GOrski, Polska 12311 |,
3. Niemi, Finlandja 1.16.59 32. Orlewicz Pol. 12527
4, Mastbo, Szwecja 11702 34. Czech, Polska 12555
5. Hoffsbakken, Norw. 1.17.37 43. Karpiel, Polska 12731
kombinacja norweska
punkty za punkty za  dtugosci tacznie
bieg skoki skokdéw punktéw
1. Hagen, Norweg. 240 190 47 46 430.3
2. Hoffsbakken, Norw. 22718 192 47 475 419.8
3. Brodahl, Norweg. 2255 182.6 40 47 408.1
4. Valonen, Finland. 1786 222.6 52 545 401.2
5. Simunek, Czechost. 219.0 175.3 445 435 394.3
6. Oesterkloeft, Norw. 205.1 188.7 44 45 3938
7. Marusarz St., Polska 1875 205.8 51 50 3933
15. Czech, Polska 1819 1931 46 455 375.0
23. Orlewicz Polska 184.4 1794 41 43 363.8
31. Marusarz A, Polska 1534 192.1 46 46 3455
bieg na 50 km
1. Viklund, Szwecja 33011 godz. 5. Karpinen, Fini. 33933
2. Wiksstrom, Szwecja 33320 6. Tuft, Norwegja 34118
3. Englund, Szwecja 33410 26K arpiel Polska 40626
4. Bergstrom, Szwec.  3.3550

bieg patroli wojskowych

1. Wiochy 2.28.35 godz.

2. Finlandja 22849

3. Szwecja 23524

4. Austrja 2.36.19

5. Niemcy 2.36.24

6. Francja 2.40.56

9. Polska 252271
(ostatnie)

Wynik konkursu otwartego

1. Ruud Birg., Norw. 750 745 18 18 195 — 195 19 195
2. Eriksson, Szwec. 760 760 185 185 185 — 18 19 18
3. Andersen, Norw. 740 750 185 185 175 — 185 19 185
4, Walberg, Norw. 735 720 19 175 19 — 185 185 19
5. Marusarz St. Pol. 73 755 17 175 17 — 165 18 18
6. Valonen, Fini. 735 67 175 185 19 — 175 18 17
20. Marusarz A, Pol. 66 6 — — — —_ = —
32. Czech Br, Polska 625 635 — — — —_ = -

2320
2305
2289
2270
2216
2194
203.7
193.0



~ BIEGI ZJAZDOWE | SLALOM.
Trasy przed zawodami.

Przed zawodami czynne i dostepne byly dla zawodnikéw trzy trasy
zjazdowe, do ktérych dojazd byt kolejkg linowa. Z tras zjazdowych codzien-
nie byta tylko jedna z nich czynna, a dwie inne byly zamkniete. Na trzy dni
przed zawodami ustalono juz definitywnie jedng z tras do konkurencji olim-
pijskiej a na dzien przed zawodami zamknieto jg. Na kilku stokach wyzna-
czono réwniez codziennie odcinki tras slalomu, na ktérych trenowali zawod-
nicy. Olimpijskg trase slalomu wyznaczono w dzien zawoddéw wczesnym
rankiem, a zawodnikom zgodnie z przepisami o tej konkurencji nie wolno
byto jej przejechaé¢, mogli jg natomiast doskonale przestudiowac przy pod-
chodzeniu na start.

Losowanie,

Losowanie do biegu zjazdowego i slalomu (kombinacji alpejskiej) od-
bylo sie zgodnie z decyzja Miedzynarodowego Komitetu
Olimpijskiego w ten sposob, ze zawodnikbw podzielono na trzy
klasy i do kazdej losowano osobno. Do A klasy zaliczono tych zawodnikow,
ktérzy w ciggu ostatnich trzech lat w zawodach FIS startowali i tam miej-
sca w pierwszej 20-stce zajeli. Do klasy B zaliczono zawodnikéw, ktorzy nie
brali udziatlu w zawodach FIS, lecz zostali wymienieni przez swoich kiero-
wnikéw technicznych jako zjazdowcy | klasy. Reszte zawodnikéw zaliczono
do klasy C. W klasie A znalazto sie tylko 10 zawodnikdw. Z naszych zawod-
nikbw Br. Czech startowat w klasie B z numerem 11, a Weinschenk i Zajac
w klasie C z numerami startowemi 34 i 53. Ogotem startowato w konkuren-
cji meskiej 70 zjazdowcdéw a konkurencji kobiecej 40 zawodniczek. (Polska
nie byla reprezentowana w konkurencji kobiecej). Kazde panstwo mogto
wystawi¢ 4 reprezentantow.

Trasa hiegu zjazdowego.

Trasa do biegu zjazdowego pan i pandw wyznaczona byta na zbo-
czach gory Kreuzeck 1652 m, na ktérg zawodnicy mieli dojazd kolejkg lino-
wa. Dhugosé trasy wynosita dla mezczyzn okoto 4 km o roznicy poziomu
970 m. Dla kobiet byla ta sama trasa jedynie w gdrze skrocono jg o 400 m.
Trasa byta nadzwyczaj trudna i stroma, petna zakretéw, a po drodze usta-
wionych byto 5 bramek kontrolnych. Bardzo ostry spadek poziomu, wiele
nierownosci terenowych, kilka Wadrozy i zalesienie niemal catej trasy, kilka
krotszych zjazdow strzatg na wielkich stromosciach, po ktérych nastepo-
waly ostre zmiany kierunku nadawaly trasie charakter raczej slalomowy.
Wymagata bowiem nadzwyczaj wysokich umiejetnosci technicznych, nie po-
zwalajgc przytem na zadne skroty ani skoki terenowe.

Umigszczenie publicznosc

Dla publicznosci dostepna byta cata trasa od mety do startu. Dojscie
na trase umozliwiono bokiem przez las. Wzdtuz trasy ustawiono kordon zio-
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zony z oddziatbw Arbeits - Dienst, poza ktéry przejscie nie byto dozwolone.
W najtrudniejszych miejscach byly punkty sanitarne, a przy bramkach punk-
ty kontrolne. Pas wolny od publicznosci wynosit okoto 20 m w najszerszych
miejscach.

Przebieg zawodow.

Zgodnie z zapowiedzig programu o godzinie 11 wystrzat armatni dat
znak do startu pierwszej zawodniczki. Po ukoriczeniu zjazdu pan, po kilku-
nastominutowej przerwie odbyt sie bieg zjazdowy pan6éw. Miejsca, gdzie po
kilku przejazdach zawodnicy odgrzebywali nartami ziemig, lub przez upa-
dek wybili dziure, natychmiast byly zasypywane i wyréwnane, tak, ze wa-
runki na trasie dla wszystkich zawodnikéw byly jednakowe. Gigantofony
informowaty publicznos¢ w jezyku niemieckim o przybyciu zawodnika do
mety i 0o wyniku przez niego osiggnietym. Po ukoriczeniu zawoddéw zdjeto
natychmiast choragiewki z trasy i pozostawiono jg do uzytku publicznosci.

Trasa slalomu.

Slalom pan i pandéw odbyly sie na zboczach Gudibergu, powyzej skocz-
ni narciarskich, przyczem meta znajdowata sie na stadjonie olimpijskim. Start
pan odbyt sie nazajutrz po biegu zjazdowym, a slalom panéw w dwa dni
po biegu zjazdowym. Trasa wynosita 600 m dtugosci z roznicg poziomu
200 m. Dla pan ustawionych byto 25 bramek, dla panéw 32 o nieco innem
ustawieniu.

Trasa slalomowa posiadata bardzo ostry spadek i byla wybitnie ,te-
renowq”, t. zn. nie znajdowata sie na gtadkim stoku, jak to doniedawna je-
szcze praktykowano, lecz byta petna ostrych i niebezpiecznych wzniesien
i zagtebien terenowych. Ustawienie bramek pozostawato w Scistej tacznosci
z terenami uksztattowaniami, tak, ze zawodnik musiat pokonywac¢ nie kazde
z osobna, ale réwnocze$nie przejezdzajac przez garb lub zaglebienie, prze-
jezdzat przez bramke tam znadujgca sie. Oczywiscie, aby stworzy¢ zawodni-
kom jednakowe warunki zjazdowe, trasa byta na catej dtugosci zszatkowana
i ubita. To potaczenie trudnosci terenowych z bramkami wymagato od za-
wodnikow nietylko wysokiego poziomu technicznego, ale réwnie doskonatej
kondycji fizycznej.

Publicznos¢ podobnie jak podczas biegu zjazdowego miata dostep do
catej trasy, przyczem wzdiuz catego toru, szerokiego okoto 20 m oddziaty
JArbeits-Dienst” trzymaty liny, poza ktére nie wolno byto wychodzi¢. Pu-
blicznos¢ przygladajgca sie bezposrednio przy torze nie mogta sta¢ na nar-
tach, ale narty musiaty by¢ postawione zboku trasy. Wzdtuz trasy, ze wzgle-
du na pewne trudnosci w staniu powodowane wielkg stromizng zbocza, na
ktérem wytyczona byta trasa slalomu, mozna bylo korzysta¢ z topatek, kto-
remi wygrzebywano sobie w $niegu miejsce do stania. Gigantofony infor-
mowaty natychmiast zaréwno o starcie jak i przebiegu zjazdu i osiggnietych
wynikach. W odniesieniu do fotografowania nie byto zadnych zakazow, prak-
tykowanych nieraz na takich imprezach sportowych.



OBSERWACJA ODNOSNIE DO TECHNIKI NARCIARSKIE)  (zjazd),

Jak w biegach ptaskich obserwowaliSmy mocarstwowe stanowisko
Skandynawow i Finow, tak znéw w konkurencjach zjazdowych prym wo-
dzili narciarze alpejscy. Konkurencja olimpijska zawodnicza nie data rze-
czywistego obrazu sit w tej konkurencji, albowiem najlepsi zjazdowcy Swiata
Austrjacy i Szwajcarzy, jako nauczyciele narciarstwa nie zostali dopuszczeni
do zawodow olimpijskich. Niemniej jednak obserwowalismy ich ucznidw,
a ci, jakkolwiek moze co do czasu osiggnietego, byli nieco od nich stabsi,
to jednak technicznie przypominali swych nauczycieli.

Omawiajgc technike zjazdu, to zaréwno bieg zjazdowy jak i slalom
potraktujemy #gcznie, poniewaz ostatnio przewaza tendencja wyznaczania
tras zjazdowych o charakterze slalomowym, t. zn. trasa nie pozwala na zad-
ne skroty ani skoki terenowe, przez to, ze wyznaczonych jest kilka bramek
kontrolnych. (Na trasie w Ga-Pa byto ich 5). Natomiast trasy slalomowe
zmieniajg swoje pierwotne oblicze. Obecnie nadaje im sie charakter tras
terenowych. Nie wybiera sie do slalomu stokoéw gtadkich, prowadzacych po
zboczach odstonietych, ale wyznacza sie je na stoku nawpét zalesionym i z
licznemi uksztattowaniami terenowemi, utrudniajgcemi zjazd i podwyzsza-
jacemi wymagania zaréwno natury technicznej jak i kondycji fizycznej.

Podstawg wpobiczesnej techniki zjazdowej jest t. zw. wychylnie wprzod
(Vorlage) i ptaskie prowadzenie nart. Przyczem mimo silnego poddania
sie do przodu, piety nég powinne znajdowac sie na nartach a kolana mocno
ugiete. ,Kolana sg organem rownowagi” méwi H. Lantschner. Nie znaczy
to jednak, ze zjazdowcy przyjmujg niskg postawe t. zw. kuczng. Postawa za-
rowno zjazdowa jak i slalomowa zmienity swoj wyglad. Dzisiejsza sylwetka
narciarza - zjazdowca jest nadzwyczaj charakterystyczna. Obserwujac zjez-
dzajacego narciarza, mamy wrazenie jakby chciat on jecha¢ wprzéd nie nar-
tami, ale klatkg piersiowg, a jezeli robi zakret, to wykonywa go podnoszac
sie najpierw jakby chciat zobaczy¢ co przed nim znajduje sig, przyczem pra-
wie w tym samym momencie, gltowa i piersiami wykonuje skretny ruch w za-
mierzonym kierunku. Patrzac na wykonywanie ewolucyj, ma sie wra-
zenie, jakby narciarz nie zdawat sobie zupetlnie sprawy z tego, ze ma
na nogach narty, na ktérych z zawrotng szybko$cig zsuwa sie wdot, po
spadzistym i wyboistym stoku. To zlaczenie narciarza z nartami, ktére za-
obserwowalismy we wszystkich konkurencjach narciarskich, jakkolwiek sil-
ne w biegach narciarskich, jeszcze o wiele silniej wystepuje w zjazdach
narciarskich.

Narty prowadzi sie stale réwnolegle. Jezeli jednak spotyka sie z nie-
znacznem odchyleniem od tego utozenia, to idzie ono raczej w kierunku
zkgczenia dziobdéw niz ich nozycowego rozszerzania nazewnatrz. Ma to Scisty
zwigzek z technika wykonywania krzywizn na przedniej czesci nart a nie
na pietkach. Przy tych wielkich i nieprawdopodobnych szybkosciach, w
jakich zawodnicy ci zmieniajg kierunek jazdy, nozycowe ulozenie nart za-
trzymywatoby a nawet obracatoby ich do stoku. A chodzi tu przeciez o to,
azeby wecigz niezmieniajgc szybkosci, zjezdza¢ coraz nizej wdot Zigczone
dzioby nart przy réwnoczesnie bardzo waskiem prowadzeniu nart tatwiej
»pruja snieg” przy wykonywaniu tuku. To utozenie nart nie ma nic wspot-
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nego z oporowaniem, przeciwnie, nadajgc obu nartom ksztalt dziobu todki,
natrafia na mniejszy opor $niegu. Z ptuzeniem w jakiejkolwiek postaci w
biegach zjazdowych nie spotyka sie. Natomiast w slalomie ze wzgledu na
do$¢ znaczng szybkos¢ zjazdu, utrudniong ustawieniem licznych bramek
ktére po przekroczeniu pewnej szybkosci tatwo omingé, stosuje sie nie-
kiedy ptuzne zjazdy celem zahamowania nabytej szybkosci zamiast kilku
krotkich szybkich kristjanij, nastepujacych jedna po drugiej. Sg to jednak
ptuzenia na catych Slizgach nart, tak, ze w kazdym momencie mozna z nich
przejs¢ do dalszego réwnolegtego utozenia nart.

Bardzo powszechna jest w slalomie tak zw. technika kijkowa (Stock-
technik), zupetnie nieznana przez naszych zjazdowcéw. Jest to specjalny
rodzaj kristjanji, wykonany przy pomocy kijka. Jednakze ten rodzaj kri-
stjanji nie ma nic wspolnego z tak zw. jakobzenem. Jakobzen jest wykonany
z utozenia ptuznego, przyczem zmieniajgc kierunek w lewo, wykonywa sie
go na lewym kijku, a obcigza sie prawag narte. Tymczasem technika kijkowa
jest z réwnolegtego utozenia nart, wykonana na obu nartach. Jest to tech-
nika trudna, wykonana w wielkim pedzie.

Wspbiczesna technika rézni sie zasadniczo od dawnej techniki zjazdowej,
w ktérej narciarz panowat nad nartami nogami, przyczem doktadnie mozna
bylo w czasie zjazdu odrézni¢ prace lewej nogi od prawej, prace gornej
narty od dolnej, bo kazda narta oddzielnie dla siebie wykonywata ewolucje.
Dzisiejszy narciarz zjazdowy po ditugoletnich doswiadczeniach stworzyt na-
turalny spos6b postugiwania sie nartami, zespalajagc obie narty w jedng ca-
tos¢, przerzucajgc wykonanie ewolucji z n6g na gérng czes¢ ciata — tutdow
i ramiona. | tak powstal dzisiejszy zjazd o 'waskiem staniu na nartach i o
miekkich, kotyszacych tanecznych ruchach tutowia, powodujacych zmiane
kierunku petng lekkosci, harmonji i piekna.

Ale niemniej mozna byto zauwazy¢ wiele réznic u najlepszych zjaz-
dowcéw. Trudno jest podciggna¢ wszystkich pod jeden jaki$ wspélny sza-
blon. Réznice pomiedzy poszczegdlnemi zjazdowcami sg tak znaczne, ze mo-
wi sie nawet o stylach. Jest wiec styl Seelos’a, Lantschner’a, Zoog'a, Pra-
ger'a, Gasperl'a, Wolfgang'a i t. d. Jakkolwiek wszyscy stosujg te sama te-
chnike (Temposchwung), to jednak w zwiazku z réznicami w budowie ciata
i warunkami fizycznemi, ,styl” kazdego z nich wykazuje pewne roznice Np.
Seelos jest silny, $redniego wzrostu, to jego tuki wykonane sg z sitg i nad-
zwyczaj precyzyjnie. Inni wysokiego wzrostu np. Pfnir, Matt, pomagajg so-
bie wydatnie zamachem tutowia. Znéw narciarze niskiego wzrostu i matej
wagi jak Lantschner, jadg jakby tanczac i zlekka podskakujgc. Ale wszyscy
majg jedng wspodlng ceche, mianowicie bardzo wasko prowadzg deski w
odréznieniu od stylu, ktéorym jezdzito sie jeszcze niedawno. Nie wida¢ u
nich momentu rozpoczecia tuku, a dla widza tuki te powstajg jakby z ni-
czego, w odroOznieniu od stabszych zjazdowcOw stosujgcych te technike, u
ktérych to zaczecie ruchu celem wykonania zmiany kierunku jest wi-
doczne.

Tak zwana ,Sprungkristiania”, z ktérg swego czasu naszych zawod-
nikobw zapoznat Wolfgang, a ochrzczong u nas nazwg ,odcigzonej kristja-
nji”, to znaczy zmiana kierunku przez silne odrywanie tytéw nart od ziemi,
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powodujace nieraz nawet skok z obrotem w powietrzu, obecnie zanika. Uwa-
zat jg nalezy za okres przejSciowy w dazeniu do opanowania tak zwanego
~Temposchwung'u”, w ktorym widzi sie obecnie ideat luku narciarskiego
(Idealschwung), bedacego ukoronowaniem wszystkich prac, trudéw i tre-
ningébw narciarza.

Zdaje sie, ze jesteSmy juz u szczytu rozwoju techniki zjazdowej nar-
ciarskiej. Na to wskazywaé¢ mogg przedolimpijskie przygotowania zjazdow-
cOw najwyzszej klasy, ktore dawniej prowadzone byly niemal wytgcznie nad
doskonaleniem techniki, a ostatnio juz tylko z zegarkiem w reku, na czas.

Odnosnie do konkurencji olimpijskiej, to wiasciwy , Temposchwung”
pokazat w probnym przejezdzie Seelos. Tak wspaniatej techniki nie obser-
wowalismy juz u zadnego z zawodnikéw. Jezeli chodzi o sklasyfikowanie
stylowe, to najbardziej zblizong technike, jaka byta technika Seelosa wy-
kazat Francuz Alais, a po nim zawodniczki i zawodnicy niemieccy. Zjaz-
dowcy norwescy stosowali rowniez Temposchwung, jednak znacznie szerzej
prowadzili narty i mniej wychylali sie do przodu. U Wiochéw jak u Jugo-
stowian widziato sie technike skoczng. U Czechéw natomiast podobnie jak
i u naszych reprezentantow, obserwowato sie Temposchwung, jednak o sze-
rokiem prowadzeniu nart i zbyt matem wychyleniu do przodu.

Odnosnie do naszych zawodnikow musimy zaznaczy¢, ze technicznie
nie wypadli zle. Ich technika przypomina poza wspomnianemi odchylenia-
mi technike najlepszych zjazdowcow, ale w zawodach olimpijskich jechali
zawolno i zaostroznie, przyczem przy przejazdach przez bramki wykonywali
duze luki, co znacznie zwiekszyto ich czas.

Jak poprzednio wspominali$my, w konkurencjach zjazdowych odby-
waly sie rowniez zawody pan. Zawody te odbyly sie na tych samych tra-
sach co dla pandw. Jedynie w biegu zjazdowym skrécono dla pan trase od
startu o 400 metréw, a na slalomie zmieniono nieco ustawienie bramek i
zmniejszono ich ilos¢ do 25. Zmniejszenie ilosci bramek nie wptyneto bynaj-
mniej na zmniejszenie trudnosci zjazdowych, przeciwnie, nawet przez to, ze
dawato mozno$¢ szybszego zjazdu nawet jg utrudnito. Jednakze zmniejsze-
nie ilosci bramek wymagato mniejszej wytrzymatosci zjazdowej. Na trasie
o tej samej dtugosci, tylko o réznej ilosci bramek, u mezczyzn 32, a u ko-
biet 25, najlepsze czasy zjazdu wynoszg dla kobiet 70,1 sek. (Kranz), a dla
mezczyzn 721 (Pfnur). Wobec takich wynikéw nie mogto by¢ mowy o ja-
kichkolwiek rdéznicach technicznych pomiedzy paniami i panami. Technika
zjazdowa pan wzorowana byta $cisle na technice zjazdowej panéw. Mozna
byto stwierdzi¢, ze Srednie wyszkolenie techniczne pan stalo na wyzszym
poziomie niz $rednie wyszkolenie pandéw. Znacznie wiecej odchylen od ide-
alnego ,Temposchwung'u” widzieliSmy u panéw niz u pan. U pan bardzo
rzadko obserwowato sie technike skoczng, podczas kiedy w zjazdach pandw
widziato sie jg czeSciej. Powiedzenie o nowoczesnej technice narciarskiej,
»2€ na nartach nie jezdzi sie, ale ptynie”, znalazto swoje potwierdzenie tak
w czasie slalomu, jak i biegu zjazdowego pan. Wszystkie bowiem zawod-
niczki wykazaty bardzo wysoki poziom wyszkolenia technicznego. Wogéle
olimpijski slalom pan byt zywym dowodem tego, ze narciarstwo zjazdowe
przy umiejetnie prowadzonem wyszkoleniu, a pozniejszym odpowiednim tre-
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ningu jest sportem nadajgcym sie dla kobiet, jak rzadko ktéry ze sportow
przez nie uprawianych zawodniczo. Zesp6t pan startujacych na Zimowej
Olimpjadzie w Ga-Pa odbijat wyraznie od zespotdow kobiecych, startujacych
w zawodach lekkoatletycznych czy nawet w grach sportowych, a zwiasz-
cza w zawodach gimnastycznych. Uprawianie narciarstwa nie wptyneto na
te panie w sensie ich maskulinizacji, jak to obserwowaé¢ mozna w odnie-
sieniu do wymienionych powyzej sportow.

Réwnie wysoki jak w konkurencji olimpijskiej byt poziom umiejet-
nosci narciarskich przecietnego widza i turysty, ktérych spotykato sie na
trasach biegowych czy tez na trasach prowadzacych ze szczytéw, na ktore
prowadzity wyciagi linowe. Niezwykle ciekawe zjawisko obserwowato sie
po ukonczeniu biegu slalomowego panéw, kiedy widzom dozwolono na po-
wroét trasg slalomu. Ogromne masy narciarzy z calg swobodg i $miatoscig
zjezdzaly po trasie, przyczem zjazd ten byt teraz znacznie trudniejszy niz dla
zawodnikdéw, bo zawodnik rozporzadzat sam catym pasem zjazdowym a te-
raz znajdowato sie na nim istne mrowie narciarzy. Ale nie zdarzato sie, aze-
by kto$ przez upadek zatarasowat trase innym. Kto nie czut sie na silach, aby
jecha¢ tak jak wszyscy, musiat jecha¢ bokiem poprzez las i po jeszcze wiek-
szych stromosciach. Kto tego nie mogt wykonac, ten przychodzit na imprezy
narciarskie bez nart. Takich stosunkowo byto niewielu i ci mieli przewaznie
swoje miejsca na trybunach.

Wszyscy uzywajg nart podkutych kantami i niemal wszyscy uzywajg
wigzan o charakterze zjazdowym. Wigzania do podchodzenia nie sg tu tak
potrzebne, bo prawie nikt pod gore nie podchodzi, skoro w takiej matej miej-
scowosci jak Garmisch - Partenkirchen sg az trzy kolejki linowe.

OBSERWACJE OLIMPIISKIE ODNOSNIE DO SPRZETU NARCIARSKIEGO.

W zaleznosci od konkurencji narciarskiej, obserwowalismy Sciste do-
stosowanie sie i zrdznicowanie sprzetu.

Sprzet do biegéw:
Narty:

Obecnie niemal wszyscy zawodnicy uzywajg do biegéw nart klejo-
nych. Narty klei sie z trzech czesci, z ktorych czes¢ Slizgowa i wierzchnia
stuzaca do montazu wigzan sg z drzewa hickorowego, natomiast wklejka
srodkowa jest z brzozy albo ze sosny. Klejenie nart podnosi wytrzymatosé
narty zmniejszajac rownoczesnie jej ciezar i nadaje jej specjalng elastycz-
nos¢. Narta taka w poczatkach jej uzywania jest nieco sztywna, ale po pew-
nym czasie traci te sztywnosC i staje sie odpowiednio elastyczna, a przytem
bardzo wytrzymata. Narty biegowe nie moga by¢ za elastyczne. Dlatego tez
znikly z uzycia narty brzozowe. Znéw twarde, nieelastyczne narty hickorowe
byty zbytnio kruche i tamliwe. Dlatego tez klejenie nart nadaje im wiele
cech dodatnich a najwazniejszg to odpowiednig elastycznos¢ przy wytrzy-
matosci na ztamania. Dzioby nart klejonych sg bardzo lekkie. Niema na nich
charakterystycznego zgrubienia na zakonczeniu, jakie spotyka sie na nar-
tach turystycznych. Przez to, ze dziéb jest cienki i lekki, pozwala on tatwiej
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manewrowa¢ nartg. Uzywa sie dzi$ nart krétkich. Zwiaszcza Finowie i Nor-
wegowie biegali na nartach bardzo krotkich, ktérych diugos¢ w zaleznosci
od budowy i wzrostu biegacza wahata sie miedzy 200 — 205 cm, a najdiuz-
sze spotykane deski u olimpijskich zawodnikéw nie przekraczaty 215 cm.
Narty sg waskie i stosunkowo cienkie. Rowek na $lizgu jest szeroki i phyt-
ki i niema ostrych kantow, a to w celu fatwego smarowania i dobrego
utrzymania kierunku w $ladzie.

Wigzania.

Uzywano tylko wigzah napalcowych, przyczem przewazaly systemy
Bror With i Seeberg, wykonane z duraluminjum co powiekszato ich lekkos¢
i wytrzymatosc.
Kijki:

Kijki do biegébw stosowano przewaznie krétkie, w kazdym razie nie
siegajacych wyzej pachy. Cienkie i lekkie a groty ditugie i zakrzywione do
tylu.

Buciki narciarskie:

Buciki biegowe lekkie i niezbyt grube. Podeszew stosunkowo cienka
i elastyczna. Caty but miekki i wygodny. Cholewka normalna lekko ponad
kostke. Obcas dos¢ wysoki to jest wyzszy od normalnego 1—15 cm.

Ubiér:

Do odpowiedniego ubioru przywigzuje sie dzi§ ogromne znaczenie.
Ubior ma chroni¢ narciarza przed utratg wytworzonego ciepta a przytem
musi by¢ swobodny i nieuciskajacy. Dlatego tez znaczna wiekszo$¢ biegaczy
stosuje nastepujacy ubior: ciepta bielizne jegerowska (ale nieobcistg lecz
luzng), na nig flanelowg koszule, a na to diugi jedwabny kombinezo-wia-
trowka. Chodzi o to azeby nie traci¢ ciepta wytworzonego i aby to ciepto
pozostawato przez caty czas pod wiatrowka i to zaréwno na piersiach jak
i na nogach. Nie uzywa sie zupetnie do biegow jakichkolwiek swetrow.
Swetry okazaty sie wielce niepraktyczne bo z chwilg kiedy zawodnik zaczy-
na sie poci¢ to sweter pod wptywem wody kurczy sie i obciska. Nie biega
sie tez w krotkich spodniach lecz w dtugich. Kroétkie wymagajg mocnego za-
piecia pod kolanem co utrudnia krazenie krwi. Gtowa zawsze ciepto nakry-
ta. Na rekach ciepte rekawice.

Sprzet do kombinacji alpejskiej:
Do kombinacji alpejskiej uzywa sie podwdjnego sprzetu: do biegu
zjazdowego i do slalomu.

Bieg zjazdowy:

Narty do biegu zjazdowego sa hickorowe, dtugie i szerokie. Dtugosc¢
zalezy od budowy i wzrostu biegacza i wynosi od 220 — 225 cm. Przednia
czes¢ narty od wigzania do dziobu jest miekka. Powierzchnia Slizgowa na
catej dhtugosci okuta metalowemi kantami przewaznie stalowemi. Sg obecnie
trzy rodzaje kantowania nart. Na powierzchni $lizgowej jednym odcinkiem,
albo tez kilkoma matemi odcinkami, przytem przy kuciu kilkoma odcinkami
kantuje sie tak ze odcinki podsuwa sie jeden pod drugi a nie jak dawniej,
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kiedy odcinki tylko stykaty sie ze soba. Trzeci sposdb ma na celu to, azeby
zachowa¢ caty slizg. W tym celu umieszcza sie kanty na bocznej czesci nar-
ty w kilku odcinkach.

Wigzania:

q Uzywano dwa rodzaje wigzan zjazdowych: albo oryginalne ,kanda-
hary” i wszystkie ich odmiany, albo tez wigzania ,austrjackie” z przeboro-
wanym pod wiezbg otworem, przez ktOry przecigga sie rzemien utrzymuja-
cy ha narcie prawie pot stopy.

Kijki.
Krotkie siegajace zaledwie do pasa.

Narty slalomowe:

Narty slalomowe sg krotkie 200—210 i wezsze niz zjazdowe. Dzioby
nart sg niskie i twarde. Woygiecie dziobu mate. Chodzi o to, azeby narta
sSiedziata dobrze na $niegu” i byta zwrotna. Elastyczno$¢ dziobéw niezbed-
na przy nartach zjazdowych jest tu niepotrzebna, ze wzgledu na to, ze tor
slalomowy jest zawsze przygotowany i zszatkowany.

Kijki.

Te same co i w biegu zjazdowym. W odniesieniu do kijkéw warto za-

znaczy¢, ze uzycie dtuzszych kijkéw utatwitoby wprawdzie opanowanie row-

nowagi w slalomie, ale ze wzgledu na zbyt czeste zaczepianie niemi o cho-
ragiewki muszg by¢ one krétkie.

Obuwie.

Do narciarstwa zjazdowego uzywa sie obuwie z krotkiemi cholewka-
mi i wysokiemi. Wobec ostatnich zmian w technice narciarskiej znikng praw-
dopodobnie wysokie cholewki. Celem ich byta ochrona kostki przed skre-
ceniem. Ze wzgledu jednak na to, ze utrudniajg one ruch w plaszczyznie
przednio tylnej, a kostke tatwo mozna zabezpieczy¢ elastycznym bandazem,
ustepujg one miejsca obuwiu o krotkich cholewkach posiadajagcych specjal-
ny krodj. Mianowicie cholewki nie schodzg sie w przodzie tak jak w zwyktych
butach, ale sg pétkolisto wyciete nazewnatrz, a dziurki do sznurowania sie-
gajg do konca. Cholewke mozna zatem dopasowa¢ dobrze do nogi zwiasz-
cza, ze pod dobrze dopasowanym jezyczkiem znajduje sie futerko. Czesto
stosuje sie rozciecie ztylu buta powyzej piety ze sznurowaniem co pozwala
na jeszcze lepsze dopasowywanie cholewki do kostki. Zjazdowe buty narciar-
skie sg dokladnie dopasowane do wyztobien stopy, a jedynie palcom pozo-
stawia sie swobode. Obcas jest niski, a nad nim znajduje sie specjalna skor-
ka ochronna dla zaczepienia okélnej sprezyny od wigzan. (Przy wigzaniach
zjazdowych nie zaczepia sie¢ okdlnych sprezyn na obcasie ale nad obcasem,
celem uchronienia przed zsunieciem). Aby jeszcze bardziej podnies¢ dobre
dziatanie sprezyny to wyztabia sie dla niej w obcasie specjalnie skosne row-
ki. Dzi6b buta niski.

Ubior do zjazdow.
W przeciwienstwie do biegéw ptaskich w biegach zjazdowych nar-
ciarz ubiera sie w swetry i do$¢ grubo. Na gtowie zazwyczaj noszg ochron-



15

ne kaptury a nawet niekiedy i okulary. W biegach zjazdowych zawodnik
nie spotyka sie juz z poceniem, ale satle podnoszacy sie ped zjazdu prze-
wiewa go bardzo i dlatego jego ubiér musi by¢ taki, azeby narciarzowi nie
byto zimno i nie dopusci¢ do przemarzniecia. Nadto grubo ubrany narciarz
w razie upadku chroni sie bardziej od pottuczen. Jednakze jego ubi6ér musi
mu pozwala¢ na catkowitg swobode ruchow.

Skoki narciarskie.

Ostatnio Norwedzy robig w skokach pewien bardzo znamienny eks-
peryment. Mianowicie jak dotychczas uzywano ciezkich nart do skoku bo od
8—9 kg tak Serensen probuje skaka¢ na nartach 4 kilogramowych. Przytem
dla zabezpieczenia od peknieé, izoluje koncowy odcinek dzioba izolacyjng
taSma. Pozatem juz wszyscy zawodnicy przeszli na lzejsze deski i skacza na
nartach 6—7 klg. a dtugos¢ ich waha sie od 230—240 c¢cm. Szerokos¢ w dzio-
bie 9 cm $rodek 8 a pietka 82 cm.

Ubior do skokdw pozostat bez zmian.

OPIEKA LEKARSKA.

Opieka lekarska w Garmisch Partenkirchen byta zorganizowana nad-
zwyczaj sprawnie. Przy olimpijskim narciarskim stadjonie zbudowano spe-
cjalny domek lekarzy sportowych, a opieke i kierownictwo powierzono sta-
wom Swiata lekarskiego niemieckiego.

Dom lekarzy sportowych miat przedewszystkiem utatwic¢ lekarzom
ekip zagranicznych przeprowadzenie ewentualne leczenia swoich czionkdw
ekspedycji. Zas druzynom przybytym bez wilasnej opieki lekarskiej (nasza
ekspedycja réwniez byta bez lekarza), oddano do dyspozycji lekarzy spe-
cjalistow i catkowite urzadzenie tego domu. Porada i leczenia sportowo le-
karskie odbywaty sie w 5 oddziatach, na ktérych czele stali kierownicy i ich
zastepcy.

1 oddziat — wewnetrzny, kierownik prof. dr. Baur,

2 oddziat — rentgenolog., kierownik prof. dr. Gotthardt,

3 oddziat — chirurgiczny, kierownik prof. dr. v. Seemen,

4 oddziat elektro-terapji, kierownik Gotthardt i v. Seemen,

5 oddziat — dentystyczny, kierownik dr. Schafer i dr. Schultze.

Oddziat wewnetrzny:
a) dla zawodnikow:

Porada we wszystkich dziedzinach treningu i wydajnosci pracy z kie-
rownikiem druzyny. Badania kliniczne i funkcjonalne narzadéw wewnetrz-
nych. Na zgdanie przeprowadzano w klinicznem laboratorjum elektrokardio-
grafy, proby czynnosci serca, badania krwi i moczu i wogdle wszystkie
wewnetrzne badania. State pogotowie dla badan nad mogacemi przypadko-
wo wystgpi¢ chorobami zakaznemi. Ambulatoryjne lub poza ambulatoryjne
leczenie uszkodzen obiegu krwi i choréb wewnetrznych.

b) dla widzow:
Opieka lekarska wraz z badaniem i leczeniem ambulatoryjnem i poza-
ambulatoryjnem przy nagtych chorobach.
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Oddziat rengenologiczny:

a) Byt do dyspozycji dla wszystkich wypadkow,

b) przy wystgpieniu choréb lub niedyspozycji biegaczy, ktére wyma-
gatyby przeswietlania,

¢) Dla badan sportowo lekarskich, celem zaopinjowania zawodnika
przez swego lekarza lub Kkierownika druzyny. Dla przeprowadzenia tych
badan polecono umoéwi¢ sie z kierownikiem oddziatu co do czasu, w ktérym
badanie to ma by¢ przeprowadzone.

Oddziat chirurgiczny.

Oddziat chirurgiczny mogt leczy¢ wszystkie uszkodzenia od najlzej-
szych do najciezszych, wymagajgcych trudnych zabiegéw chirurgicznych.
Dla uszkodzen stawowych byt specjalista prof. Gebhardt.

Oddziat elektroterapji.
Byt do dyspozycji tylko dla zawodnikéw, celem leczenia mniejszych
i krotkotrwatych uszkodzen sportowych.

Oddziat dentystyczny.

Przeprowadzat wszystkie zabiegi tgcznie z chirurgicznemi.

Komitet igrzysk olimpijskich, zalecat wszystkim uczestnikom olimpja-
dy i to nietylko zawodnikom ale réwniez i widzom korzystanie z urzadzen
sportowo lekarskich. Dla zawodnikéw nie byto zadnych przymuséw bada-
nia przez lekarzy komitetu z wyjatkiem biegu na 50 kim. Réwniez nie byto
zadnych zakazéw odnosnie do startow. Takie zakazy mogli stosowac leka-
rze lub kierownicy odnosnych druzyn. Lekarze komitetowi wydawali jedy-
nie w tym kierunku orzeczenia co do stanu zdrowia badanego.

Badania trzeba bylo zameldowac telefonicznie lub piSmiennie przed
tem. Dom lekarzy byt otwarty dla lekarzy i dla sportowcoéw od 9 — 18 go-
dziny, a w nagtych wypadkach o kazdej porze dnia inocy. Publiczno$¢ mo-
gta go zwiedza¢ dwukrotnie od 12—15 i od 18—19. Zwiedzajgcych oprowa-
dzali miejscowi lekarze udzielajac wszelkich informacji. Korytarze i $ciany
wypetnione byly ciekawemi eksponatami i kliszami rentgenowskiemi odno-
szacemi sie do uszkodzen i schorzen sportowych, a nadto szereg firm rekla-
mowato swoje aparaty lecznicze. Wewnetrzne urzadzenie sal operacyjnych
i opatrunkowych urzadzone byly wedtug najnowszych wymagan i zaopa-
trzone w najnowsze aparaty.

ZAKWATEROWANIE | WYZYWIENIE EKIP NARCIARSKICH.

Wszystkie ekipy otrzymaty kwatery narciarskie zgodnie z ich zycze-
niami tam, gdzie wybraly sobie podczas pobytu na mistrzostwach w roku
ubiegtym.

Odzywianie prowadzone bylo réwniez wedtug zyczen kierownikéw
ekspedycji. Szereg ekspedycyj zwiaszcza skandynawskie, przywiozty ze so-
ba wiasnych kucharzy. Réwniez bardzo skrupulatnie byty respektowane wy-
magania kierownikdéw poszczeg6lnych zespotéw odnosnie do punktéw od-
zywczych na trasach biegu patrolowego i biegu na 50 kim. W przeddzien
tych zawoddéw kierownicy ekspedycyj mieli poda¢ co i w ktorym miejscu
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chca mie¢ jako Srodki odzywcze. Krotki przeglad lego, jakie wymagania po-
stawity poszczeg6lne zespoty moga rowniez Swiadczy¢ o tern, jak poszcze-
gblne zespoty przygotowywaly sie do tych biegéw. | tak np. Finowie chcie-
li ptatki owsiane na mleku dobrze ostodzone; Szwedzi mieli wtasnego kucha-
rza na trasie, ktory przygotowat im specjalng kasze, Wtosi zazadali rowniez
jaka$s potrawe i sok z owocOw, a Polacy natomiast gorgca herbate mocno
ostodzong. Oczywiscie, aby na trasie spozyC jakie$ kaszki czy ptatki owsia-
ne to nalezato juz do tego przedtem przyzwyczai¢ organizm. W kazdym ra-
zie wszystkie zespoty zwycieskie odzywiaty sie na trasie podczas biegu,
u zespotow pokonanych tego nie mozna bylo zauwazyc.

LYZWIARSTWO.

Tegoroczny wystep tyzwiarzy na Olimpiadzie zimowej dostarczyt bar-
dzo ciekawych przeobrazen w tej dziedzinie, ktéra w rzeczywistosci ze spor-
tem ma niewiele wspolnego, bedac raczej baletem na lodzie.

A wiec przedewszystkiem na posiedzeniu Komitetu Olimpijskiego zgto-
szono wniosek o skre$lenie tyzwiarstwa z programu olimpijskiego, jako kon-
kurencji baletowej, niesportowej.

Whniosek ostatecznie upadt, broniony przez przedstawicieli starszej ge-
neracji, ale niemniej zdaje sie, ze zywot jazdy figurowej jako sportu olim-
pijskiego dobiega konca. Bardzo znamienne i ciekawe sg pobudki, ktére skio-
nity wielu przedstawicieli panstw do zwalczania tyzwiarstwa figurowego,
jako punktu programu igrzysk olimpijskich. Ot6z wspditczesny poglad spor-
towy zrost sie bardzo silnie z tern, ze w sporcie musi by¢ walka i wysitek,
a to bezposrednie i dajgce moznos¢ do ujawniania przez dang jednostke
swoich waloréw bez ograniczen. Tymczasem tyzwiarstwo figurowe, a zwia-
szcza jazda obowigzkowa tworzy obecnie zamknietg i skoriczong catos¢, a pra-
ca nad nig moze doprowadzi¢ wytgcznie do pewnego wspolnego mianow-
nika, nie pozwalajgc na ujawnienie wyzszych wartosci danego tyzwiarza.
O znacznie mniejszem znaczeniu jest monet ten, ktory w tak wielkiej impre-
zie sportowej, jak igrzyska, musi odgrywa¢ wielka role, a mianowicie mi-
strzostwa tyzwiarskie sg trudne do przeprowadzenia, wymagajg doskonatych
warunkéw lodowych, a niewielka atrakcyjna jazda obowigzkowa wymaga
bardzo duzo czasu.

Wysuniete wnioski okazaty sie w praktyce w zupetnosci uzasadnione
i stuszne. Dowoddéw na to dostarczyta w pierwszym rzedzie publicznosé
obserwujgca popisy. Publicznos¢ ta zyjac w niezwykle silnej atmosferze walk
i nieraz nieprawdopodobnie wielkich wysitkéw, patrzac na popisy jazdy fi-
gurowej zaczela jg dostosowywac do tej atmosfery jaka przezywata na
innych zawodach. Zaczeta poprostu wymaga¢ od tyzwiarzy, azeby nie za-
tracajgc swoistego wdzieku i piekna tanecznego, wniesli co$, co datoby
im takie emocje, jak petne rozmachu, sity i walki zawody hockejowe, czy
tez jazda szybka lub narciarskie zjazdy. Ulubieficami publicznosci zaczeli
nagle byc¢ tyzwiarze, ktorzy do swoich popiséw wniesli temperament, ryzy-
kanckg werwe, wogole ktorzy wniesli pierwiastki sportowe, pofaczone z na-
turalnoscig ruchéw. Im szybsze im bardziej skomplikowane i petne niebez-

2



18

piecznych skokéw byty programy tyzwiarskie, im bardziej miodociani byli
wykonawcy, tern rzesistsze otrzymywali brawa, tem wiekszy wzbudzali za-
chwyt i zapat. Jednakze duch sportowy nie odniést w popisach zwyciestwa.
Musiat on ustgpi¢ miejsca wiasciwemu wiadcy lodu, to jest artystycznemu
tancowi. Lyzwiarstwo na Olimpiadzie zaczeto przejawia¢ pewne wyzwolenie
form, tak jak przezyt je wspoétczesny taniec artystyczny. Dawne skrupulatnie
wypracowane formy z nadzwyczaj precyzyjnym uktadem ragk i wystudio-
wang poza, zupetnie nie podobaty sie a nawet wzbudzaty $miechy. Tryum-
fowata naturalnos$¢ i swoboda ruchéw oparta na podstawowem wyszkoleniu
technicznem i muzycznem.

Jazda parami dostarczyta moze najwiecej danych, odnoszacych sie
do artystycznego wyzwolenia sztuki tyzwiarskiej. Zwyciestwo olimpijskie
przypadio parze niemieckiej Baier - Herber, po nich drugie miejsce zajeto
rodzenstwo austrjackie Pausinn, a dopiero trzecie miejsce zajeta poprzed-
nio 2 krotnie mistrzowska para wegierska Rotter-Szolas. Wystep tych trzech
par byt nadzwyczaj ciekawy. Powszechny zachwyt i uznanie budzita mio-
dziutka para austrjacka rodzenstwa Pausinn, uczniéw wiedenskiego gim-
nazjum. Publicznos¢ zachwycona byta w pierwszym rzedzie ich miodoscia,
mitym wdziekiem, lekkoscig i muzykalnoscig przy nadzwyczaj wysokim po-
ziomie technicznym. Wszystkie nawet najtrudniejsze figury i uktady wyko-
nywali z niestychang tatwoscig i bez najmniejszego wysitku. To tez kiedy
ukonczyli popis, owacjom nie bylo korica, mimo iz miata wystgpi¢ jeszcze
niemiecka para.

Wystep niemieckiej pary byt znéw czem$ odmiennem. Wystep ten byt
popisem ukfadu tanecznego opartego na sensie utworu muzycznego. Pro-
gram ich byt tak zbudowany, ze W ciggu catego popisu nie byto widac
poszczegllnych czesci, ktére u wszystkich innych par tatwo daly sie od-
dzieli¢. Ich ukiad tworzyt jakby jedng cato$¢ artystyczna wynikajacg z mu-
zyki. Zaznaczy¢ nalezy, ze muzyke skomponowat specjalnie dla nich jeden
ze wspotczesnych niemieckich kompozytoréw. Popis ten, bylo to co$ tak
artystycznie nowego, ze pochtoneto catkowicie publicznosé i pokazato wi-
dzom zupetnie nowe mozliwosci rozwoju tyzwiarstwa figurowego. Sedzio-
wie popis ten ocenili najwyzszemi notami, a publiczno$¢, ktéra oznaczata
sie wielkim znastwem, przyjeta te ocene goracem zadowoleniem.

Na tle tych dwuch par, wystep pary wegierskiej, uprzednio dwukrot-
nie mistrzowskiej, nie mogt wypas¢ dobrze. Wprawdzie wykonanie tech-
niczne programu byto bez zarzutu, ale to nie byt wystep, ktéry widza mogt
pochtong¢. To byla doskonale wypracowana jazda, ktora spotkata sie na-
wet z mianem ,wyrafinowanej”.

W jezdzie figurowej pojedynczej pan pierwsze miejsce zdobyta dotych-
czasowa mistrzyni Sonia Henie, ktéra stynna byta juz przedtem z wysokiej
muzykalnosci. Jej popis taneczny pod wzgledem trudnosci tyzwiarskich nie
nalezat do najtrudniejszych jakkolwiek wykonanie jego stato na bardzo wy-
sokim poziomie. Drugie miejsce zajeta Colledge — Anglja. Jej wystep nie na-
lezat do udanych. Przedewszystkiem zawiodia jej muzykalnos¢, bo wykonanie
figur i programu byto nawet trudniejsze i efektowniejsze niz u Soni Henie.
Ale przerébka melodji Wagnera na fakstrot zabrzmiata bardzo nieprzyjem-
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nie dla uszu zaréwno kolegjum sedziowskiego jak i publicznosci, stad oce-
ny jej nie byly wysokie. Trzecie miejsce zajeta Hulten — Szwecja, ktora
oznaczata sie wysokg muzykalnoscig i doskonaleni wykonaniem technicz-
nem.

Jazda figurowa pandw byta tryumfem austrjackiej szkoty tyzwiarskiej.
Pierwsze miejsce K. Schafer, Austrja, drugi Baier, Niemcy, a trzecie Kaspar,
Austrja. Wszyscy trzej oznaczali sie niestychanie wysokg muzykalnosScig
i doskonatem wykonaniem technicznem. Uktady taneczne bardzo trudne
a wykonanie ich oznaczato sie wielkg lekkoscig i swoboda.

Nakoniec kilka stébw o muzyce w tyzwiarstwie figurowem. W tej dzie-
dzinie nastapito moze najsilniejsze przeobrazenie w tyzwiarstwie. Dotych-
czas muzyka byta ttem, na ktérym tanczyto sie, byla podtozem, ktére utat-
wiato tyzwiarzowi rytm i pozwalato mu na fatwiejsze wykonanie figur ty-
zwiarskich. W tym celu w doborze muzyki kierowano sie raczej wyrazisto-
Scig rytmu i tempa. Wartosci artystyczne muzyczne dla tyzwiarza poprostu
nie istniaty. W olimpijskim konkursie tyzwiarskim wielu uczestnikdéw prze-
ciwstawito tego rodzaju bezbarwnej muzyce utwory muzyczne o wysokigj
wartosci artystycznej,’a w popisie ich, muzyka stanowita tre$¢ popisu,
Popis tyzwiarski przerzucili na oddanie mysli utworu kompozytora. | tu
przejawita sie niezwykta reakcja publicznosci i sedziéw. Tego rodzaju wy-
stepy tyzwiarskie staty sie poprostu podstawg oceny. Reasumujgc i anali-
zujagc wystepy tyzwiarskie Anglikow, Amerykandw, Kanadyjczykow a nawet
czesciowo i Japonczykoéw, trzeba powiedzie¢, ze wykonanie techniczne figur
tyzwiarskich stato u nich na bardzo wysokim poziomie, a jednak ceny ich
nie byly wysokie. Dziato sie to dlatego w pierwszym rzedzie, ze ich pod-
ktad muzyczny byt zupetnie bez wartosci artystycznych (karioki, rumby),
przez co stat sie ich popis tyzwiarski popisem ,sztuczek tyzwiarskich” a
nie popisem artystycznym. Wogéble zaréwno kollegjum sedziéw jak i wy-
soce muzykalna publicznos¢ wszelkie dystiarmonje pomiedzy muzyka, a wy-
konaniem figur tyzwiarskich, klasyfikowaty bardzo nisko. W tych warun-
kach podstawag dobrego wyniku stato sie wysokie umuzykalnienie i smak
artystyczny tyzwiarzy. Pod tym wzgledem najwyzej stali wszyscy Austrjacy,
a po nich Niemcy.

Wyniki olimpijskie u wielu recenzentow prasowych nie wgtebiajgcych
sie doktadnie w istotng przyczyne, nie budzity zaufania. Wielu sprawozdaw-
cow nie wahato sie powiedzie¢, ze wielki wptyw na zdobycie pierwszego
miejsca przez pare niemieckg wywarto miejsce igrzysk i publiczno$¢ nie-
miecka. Zarzuty te okazaty sie jednak niestusznie, a dowodem tego sg wy-
niki z mistrzostw Swiata przeprowadzonych bezposrednio po Olimpjadzie
w Paryzu. Wyniki paryskie to juz nie przypadek, to dowdd istotnych zmian
i jednoczesnie wskazoéwka dla mtodych tyzwiarzy, mianowicie to wskazOow-
ka, ze same warunki fizyczne i sprawno$¢ tyzwiarska sg niewystarczajgce.
Praca tyzwiarska wspotczesnego pokolenia tyzwiarskiego zgodnie z nowem
przeobrazeniem sie tyzwiarstwa powinna opiera¢ sie na podstawach mu-
zycznych, bo tyzwiarstwo wspoétczesne zdecydowanie przyjmuje forme ar-
tystycznego tanca na lodzie
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HOKEJ NA LODZIE.

Olimpijski turniej hokejowy dostarczyt widzom niezwykle pieknych
widowisk i silnych emocyj. Jak bylo do przewidzenia, turniej nie przyniést
zadnych sensacyj, mimo utraty mistrzostwa przez Kanade. Kanada stracita
mistrzostwo formalnie, przez przypadek, a moralnym mistrzem pozostata na-
dal. Odnosnie do hokeistow europejskich obserwowato sie wielkie zréwna-
nie, przy jednoczesnem podniesieniu sie poziomu. Gracze poszczeg6lnych
panstw europejskich, to starzy i dobrze wszystkim juz uprzednio znani za-
wodnicy, ktérzy walczyli moze z wigkszg niz dotychczas rutyng i zapatem,
bo szto przeciez o medal olimpijski. Na tle tego turnieju niezatarte wspom-
nienie pozostawili jednak Anglo-Sasi. To byli prawdziwi sportowcy. Cie-
szyli sie szczerze z tego, ze mogli rozgrywac¢ tak piekne i ciezkie spotka-
nia, woleli wygrywaé niz przegrywac, ale jedno i drugie robili fair z usmie-
chem. Dla nich pierwsze znaczenie miato to, ze mogli gra¢ a dopiero na
dalszym planie to, ze trzeba koniecznie wygraé. W zespotach europejskich
te kwestje byly odwrdcone i stad tez wystepy niektérych zespotéw nie na-
lezaly do przyjemnych. Przegrana w zawodach byta dla niektérych zespo-
tow ,kleskg narodowg” i powodem do rozpaczy. Ale nikt sie nie zajmowat
temi co odpadli. Za wiele bylo imprez coraz ciekawszych i coraz bardziej
emocjonujacych, tak jak zawiele byto nakoniec hokeja. Ostatni mecz Ka-
nada — Ameryka juz nawet nie potrafit zebra¢ petnego stadjonu widzéw, mi-
mo, ze nalezat do serji pieknych rozgrywek i rozgrywek widzianych nie-
mal wylgcznie na Olimpjadzie.

Nasz zespdt odpadt juz w pierwszych przedbojach, ale to wcale nie
Swiadczy o tern, zeby nasi pogromcy poza Kanadg byli lepsi od nas. Nasz
los mégt spotkac ich, i odwrotnie. Rozporzadzamy zespotem nieztym, ale
matym i nienazbyt réwnym. Jeden atak wyraznie lepszy od drugiego, to
nie jest silny zespdt, ktory moze zwycieza¢. Ataki powinny by¢ oba jedna-
kowo silne, tak, aby widz przygladajgcy sie, nie mogt zorjentowac sie, ktory
atak jest pierwszy, a ktory drugi, jak to miato miejsce z zespotem kana-
dyjskim. W takich warunkach mozna zwycieza¢ lub tylko ulec przypadkowo.
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Kpt. JOZEF BARAN.

Systematycznos¢ i ciggtoS¢ zaprawy spor-
towej podstawg wynikow.

W niedlugim stosunkowo czasie zmienity sie zasadniczo zasady a co
za tern idzie i formy zaprawy. Wyniki sportowe sg dzi$ tak wysSrubowane,
poziom zawoddéw miedzynarodowych i krajowych tak wysoki ze osiggniecie
lub pobicie najlepszych wyczynéw wymaga nadzwyczaj skrupulatnej i umie-
jetnej pracy przygotowawczej. Czy mogag dzi§ wystarczy¢ same zdolnosci,
chocby byly one nawet wybitne do przekroczenia granicy 17 m. pchniecia
kula, czy 50 m. w rzucie dyskiem przebiegniecia 400 m. w 47 sek. 5 km.
ponizej 15 minut, przetrzymania morderczego tempa kilkuminutowej walki
bokserskiej, przeptyniecia 1500 m. ponizej 20 minut, czy tez gdy w pitke
nozng przez pottorej godziny. Wszyscy stwierdzimy bez wahania, ze zdol-
mosci muszg by¢ jeszcze poparte kilkuletnig zaprawa. Trenowano przeciez
i dawniej a jednak wyniki byly o wiele gorsze. Ogolnie sie mowi, ze tre-
ning nie byt woéwczas tak racjonalny, jak dzis. Dwie sg cechy, ktore tworzg
fundamenty nowoczesnej zaprawy. Brzmig one krotko: systematycznosc¢
i ciggtosc.

JezelibySmy obie te zasady chcieli okresli¢ jednostkg czasu to sy-
stematyczno$¢ mierzy sie latami; ciggto$¢ za$ porami roku, lub méwigc jezy-
kiem sportowym sezonami, ¢wiczy¢ systematycznie t. zn. nie opusci¢ zadnego
roku, gdyz ta niesystematyczno$¢ msci sie zaraz na wynikach i jest trudna do
odrobienia. Im wyzszy wiek, tem trudnosci sg wieksze. Przyktady karjery wiel-
kich mistrzow sg niezbitym dowodem. Dodatnim a nieporéwnanym przyktadem
na poparcie naszego twierdzenia jest wielki tenisista Tilden. Majac dobrze
juz przekroczong 40-stke jest nadal w Swietnej formie i jest dzi§ w stanie
bedac w danym dniu w formie pobi¢ w singlu najlepszych zawodowych
i amatorskich graczy. Prowadzi on jednak stale systematyczny trening.
Nurmi podchodzacy juz pod 40-stke mdgt sobie pozwoli¢ w r, ub. bi¢ elite
dtugodystansowcow finskich, a wiec najlepszych biegaczy Swiata. A przeciez
bieg dtugodystansowy najwieksze wymagania stawia ptucom i sercu. Nikt
jednak nie mogtby sie wykaza¢ takg systematycznoscig treningu co Nurmi.
Borotra w tenisie, Babe Ruth w base ballu, Thil w boksie, Cyganiewicz w za-
pasach sg to ws$rdéd wielu innych dobre przyktady na to jak dtugo mozna
zachowa¢ najwyzszg forme, bedac w systematycznym treningu. Ale przejdz-
my do przyktadoéw ujemnych. Dempsey wielki mistrz piesci, bozyszcze ongi$
Ameryki znalaziszy sie w przykrem potozeniu finansowem po nieudatych
operacjach postanowit kilka lat temu powr6ci¢ na ring po kilkuletniej przer-
wie treningowej. Niestety po pierwszych wystepach zaniechat swego zamie-
rzenia, gdyz powr6t nawet przyblizony do wysokiej formy z dawnych lat
okazatl sie niemozliwy. Nie tyle wiek zrobit tu swoje ile brak systematycz-
nego treningu. Organizm nie dat sie juz urobi¢ do granic poprzednich. Car-
pentier zobaczywszy ogromny upadek poziomu bokseréw wagi ciezkiej we
Francji postanowit wrdéci¢ na ring i pokaza¢ swe dawne Iwie pazury. Nie-
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stety i on doznat zawodu tego samego co Dempsey. Przekonat sie na wiasnej
skorze, ze odrobienie brakow wyniktych z kilkuletniej przerwy w zaprawie
jest rzecza przechodzacg nawet jego talent i zdolnosci. Szkoda wielka, ze
nasz wielki biegacz i zwyciesca olimpijski Kusocinski nie mogt po swej dwu-
letniej prawie przerwie podja¢ na dlugo przerwanej zaprawy. Byltby on
dla nas bardzo ciekawym przyktadem doswiadczalnym. Oczywiscie jest on
miody, wobec czego skutki tej przerwy nie odbityby sie na nim napewno,
az tak ujemnie, jak na przytoczonych wyzej, ale pozwolimy sobie watpic,
czy bytby on w stanie rozpoczawszy juz teraz trening osiagng¢ na igrzyskach
olimpijskich swag forme z Los Angelos, a nawet czy potrafitby dopig¢ wogole
tego poziomu. Na podstawie wiec obserwacji i wielu dowoddéw mozemy
wyciggng¢ wniosek, ze catkowita przerwa w treningu trwajgca rok, lub
dtuzej powoduje ze po 30-stce osiggniecie dawnej formy jest prawie nie-
mozliwe. PrzytoczyliSmy przyktady, a teraz zastanowimy sie nad przyczyna
tego zjawiska, z punktu widzenia fizjologii. Przez trening sportowy rozu-
miemy przygotowanie sie ogoélnie do osiagniecia wynikéw maksymalnych.
Aby to osiggna¢ potrzeba:

1) przez odpowiednie ¢wiczenie wydoby¢ jaknajwiekszg energje wia-
sciwych grup miesniowych.

2) ograniczy¢ do jaknajwiekszych granic przyczyny powodujace zme-
czenie.

W pracujgcych miesniach odbywajg sie procesy chemiczne (t. zn. spa-
lanie organiczne), ktorych produktami sg bezwodnik kwasu weglowego i caty
szereg chemicznych sktadnikéw, ktére obejmujemy o0g6lng nazwa produk-
tow znuzenia, a z ktérych najwazniejszy jest kwas mleczny. Im praca miesni
jest intensywniejsza tem wieksze sg ilosci bezwodnika kwasu weglowego,
i produktéw znuzenia. Organizm nasz pozbywa sie tych trucizn obnizajgcych
sprawnos¢, wydajnos¢ i trwato$¢ pracy miesniowej przez wydzielanie. Bez-
wodnik kwasu weglowego zostaje wydzielony z krwi przy pomocy ptuc przez
proces oddychania. Duzsza za$ jest droga wydzielania produktéw gromadzo-
nych podczas pracy w krwi, ktore organizm usuwa przez skore, nerki i na-
rzady trawienia. Te wiasnie produkty znuzenia, krgzace wraz z krwig po
organizmie wywotujg jego zmeczenie i wyczerpanie; one rowniez wptywaja na
sprawnos¢ systemu nerwowego, waznego motoru w pracy miesniowej, a w ca-
tosci przyczyniajg sie do obnizenia wynikow.

Jakaz wiec istnieje réznica miedzy organizmem trenowanym, a nhie-
trenowanym. Ot6z rdznica jest podwdjna. Dobrze trenowany, zdrowy orga-
nizm jest sam w sobie sprawniejszy t. zn. produkuje mniej produktéw znuze-
nia. Intensywny trening powoduje przedewszystkiem odttuszczenie i odwo-
dnienie- organizmu. Stad znany ubytek wagi, mogacy wynosi¢ wiele Kkg.
Thuszcz i woda to Zrdédia utrudniania pracy phuc i serca, obnizonej zdol-
nosci wydzielniczej, a wzmozonego gromadzenia sie produktéw znuzenia.
Druga pozostajgca z tg w zwiazku to wzmozona na skutek treningu spraw-
no$¢ phuc, serca i miesni. A wiec serce wypycha sprawniej odpowiednie
ilosci krwi do miesni, ptuca pobieraja tatwiej potrzebng ilos¢ tlenu, a wy-
dzielajg catkowicie nagromadzony w krwi bezwodnik kwasu weglowego, mie-
$nie za$ odttuszczone, odwodnione pracujg sprawnie, wytwarzajgc mato pro-
duktow znuzenia a co zatem idzie, mogg pozbywac sie ich fatwiej i meczg sie
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wolno i nieznacznie. Ta sprawna rownowaga miedzy pracg ptuc i serca
z jednej a praca miesni z drugiej strony jest podstawa wynikéw sportowych.
Im jest ona doskonalsza tem lepszy wynik. Sprawno$¢ za$ daje racjonalna,
systematyczna zaprawa. Sam miesien zyskuje roéwniez bardzo przez trening.
Jego obwaod staje sie wiekszy, poszczegdlne widkna miesniowe grubsze i tward-
sze a prawdopodobnie — cho¢ nie jest to stwierdzone — tworzg sie¢ nowe
wiokna miesniowe (Schmidt — Unser Korper).

Z tego pobieznego i krotkiego wywodu widzimy, jakie ujemne zmiany
w organizmie wywotujg ¢wiczenia i jak dodatnio wptywa trening na obnizenie
skutkéw ich dziatania jezeli idzie o wyniki sportowe.

Przechodzac do innych przestanek, musimy stwierdzi¢, ze w wieku po-
zniejszym skionnos¢ do zattuszczania organizmu jest silnie wzmozona u spor-
towcow, ktorzy dtuzszy czas zupetnie nie éwicza. Mogtbym tu na dowdod
wilasnej obserwacji przytoczy¢ liczne nazwiska naszych znanych sportowcow,
a nawet bytych wybitnych instruktoréw w. f., czego jednak ze zrozumiatych
wzgledéw nie uczynie. Te zwaly tluszczu pod skoéra, a zwihaszcza w okolicy
brzucha nie sg juz w tym wieku tatwe do usuniecia nawet przy silnym tre-
ningu. Tych defektéw nie zauwazamy u stale ¢wiczacych (Borota, Tilden,
Timmer, Papee i t. d.), ktérych stale podtrzymywana sprawnos¢ i elastycz-
nos¢ organizmu zezwala im osiggna¢ rezultaty, w ktére nieraz trudno uwie-
rzy¢. Te braki da sie nawet do pdznego wieku albo catkowicie usuna¢ (za-
ttuszczanie organizmu), albo mocno ograniczy¢ (elastyczno$¢ stawow) przez
systematyczny trening. Jest jeszcze trzecia przestanka pdzniejszego wieku,
a tg jest sprawnos$¢ aparatu krwionosnego. Sprawnos¢ ta maleje z wiekiem.
Przyczyng tego jest zmniejszanie sie elastycznosci Scian naczyn krwionos-
nych. Szybciej nastepuje tu w czasie pracy brak oddechu i ostabienie serca.
Roznice indywidualne sg tu jednak bardzo duze. Niewatpliwie systematy-
czny bez dhugich kilkuletnich przerw prowadzony trening wpltywa tu wy-
dajnie na podtrzymanie sprawnosci tych organéw w wieku pézniejszym,
dtuzsza za$ przerwa dziata ujemnie. Wreszcie zdolno$¢ rozwojowa miesni
jest w tym wieku prawie rowna zeru. Miesien éwiczony stale utrzymuje
dtugo swg sprawnos¢ i nawet w wieku pézniejszym, zywym przyktadem sg
tu atleci, ktérzy nawet w bardzo p6éznym wieku (55—60) lat wykazujg wy-
jatkowa sprawnos$¢ i forme miesni. Ale dluzszy czas niecwiczony miesien
marnieje i zanika i nie da sie juz odrobi¢. To jest najwiekszy minus w po-
rownaniu z wiekiem wczesnym, gdy miesien szybko sie regeneruje i na-
rasta. Przytoczylem tylko najwazniejsze przyczyny. Nie poruszam natomiast
innych znaczenia podrzednego. Tak wiec pokrotce przedstawia sie problem
systematyczno$ci zaprawy sportowej ze szczeg6lnem uwzglednieniem wieku
pozniejszego.

Druga roéwnie wazna, jezeli nie wazniejsza zasada, to ciggto$¢ za-
prawy. Glosi ona, ze trenowa¢ nalezy przez caty rok, nie wylgczajac zimy,
lub innych okreséw przejsciowych. My zastanawia¢ sie tu bedziemy nad
sportami letniemi (w szczegdlnosci za$ lekkoatletykg), dla ktorych zima
jest okresem przejSciowym. Dla sportowcéw letnich okres zimowy jest dzi$
jezyczkiem u wagi zaprawy sportowej. Swietne wyniki nietylko mistrzéw
Ameryki, ale nawet przecietne szkdt amerykanskich w lekkiej atletyce, dzieki
ktérym imponowali oni Europie, byly przedewszystkiem oparte na ciggto-
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éci treningu, a w szczeg6lnosci na nalezytem wyzyskaniu zaprawy zimo-
wej. Doniedawna jeszcze trening przewaznie oparty byt na pracy w se-
zonie. Lekkoatleta rozpoczynal prace na wiosne i kornczyt jg wczesng je-
sionig, reszte czasu poswiecajagc wypoczynkowi, przerywajac go matowar-
tosciowym dorywczym treningiem. Narciarz, tyzwiarz, hokeista trenowat zi-
ma, nie pracujgc przewaznie w lecie. Dzi$ na tym punkcie nastgpita grun-
towna rewizja pojec¢. Kilkumiesieczny ,sen zimowy”, w jaki zapadali czesto
nasi sportowcy, jest juz dzis przezytkiem. Okres ten ma stuzy¢ jako wy-
poczynkowy, ale w znaczeniu sportowem. Wypoczynek sportowy za$ osig-
gamy przez zmiane pracy, a wiec ¢wiczac inne dziaty sportu — jednak nie
zawodniczo, wzglednie obnizajgc znacznie tempo pracy. Sam wypoczynek
nie powinien trwa¢ wiecej niz miesigc, zaleznie od formy fizycznej, bedacej
skutkiem pracy sezonu, co reguluje lekarz. Okres przejsciowy ma za zadanie
przedewszystkiem podtrzymanie sprawnosci naszych organéw wewnetrz-
nych, t. j. ptuc, serca i organdéw trawienia. Chdd, gimnastyka, narciarstwo,
¢wiczenia bokserskie, uprawiane w miare i bez wysitku, przyczynia sie do
tego. Gdy w ten spos6b reperacja organéw podstawowych organizmu zo-
stanie utrzymana, lekkoatleta zwrdci uwage na doskonalenie specjalnych grup
miesniowych i stawow. Gdy tamto byt trening, ogdlny, to bedzie zaprawa
specjalna, t. zn. specjalizacja.

Ujemne skutki diugiej, kilka miesiecy trwajacej przerwy zimowej w
zaprawie potaczonej z catkowitg bezczynnoscia, sg zupetnie podobne do przy-
toczonych juz wyzej przy omawianiu systematycznosci zaprawy, z ta réznica,
ze w skutkach swych nie sg one tak grozne i sg tatwiejsze do usuniecia.
Rzecza jest jednak pewna, ze osiggniecie wynikéw maksymalnych, przyto-
czonych na wstepie, mozliwe jest jedynie przy zachowaniu ciggtosci treningu.
Kilkumiesieczna przerwa taksamo powoduje obnizenie sprawnosci ptuc, serca
i miesni, nadmierne wytwarzanie sie tkanki ttuszczowej i czesciowe obnize-
nie elastycznosci stawdw. Zasadnicza rdznica miedzy prowadzacym zaprawe
w okresie przejsciowym, a nieprowadzgcym jej, zaczyna sie na wiosne. Pier-
wszy jest wihasciwie gotow do pracy i unikajgc przemeczenia ¢éwiczy, jak to
sie mOwi popularnie, na styl i technike, szlifujgc w ten sposéb swa og6lng
forme. Przystepuje wiec do wiasciwej zaprawy sportowej. Organizm jest
postuszny, gdyz sprawnos$¢ organdw wewnetrznych ptuc, serca i narzadow
trwienia jest petna. Za miesigc lub dwa bedzie on w petni formy sportowe;.
Jezeli nie, nie martwi sig, bo czasu jeszcze wiele. Inaczej ma sie rzecz z nie-
prowadzacymi zaprawy zimowej. Ci muszg kilka tygodni, a nierzadko i mie-
siecy pracowaé, aby uzyska¢ forme z ubiegtego roku. Muszg oni bowiem naj-
pierw doprowadzi¢ do sprawnosci swe organy wewnetrzne, pozby¢ sie szko-
dliwego balastu, a dopiero pozniej zabra¢ sie do stylu i techniki — aby ze
smutkiem zauwazy¢, ze sezon sie konczy, a poprawy wynikow, albo niema,
albo jest tak minimalna, ze rok mozna uwaza¢ prawie za stracony. Tym
grozi jeszcze jedno powazne niebezpieczenstwo. Jest niem przetrenowanie, w
ktére popadajg tatwo, zabrawszy sie zbyt intensywnie do pracy. A tymcza-
sem sitg nic nie da sie zrobi¢, gdyz jedna z naczelnych zasad treningu mowi,
ze dtugos¢ poszczegdlnych okreséw treningowych musi by¢ dostosowana do
przygotowania organizmu. Nie mozna wiec przejs¢ do pracy na wynik szyb-
ciej, az sprawnos¢ ptuc, serca i narzadéw trawienia zostanie osiggnieta. Pet-
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na wiec przerwa zimowa nie da sie odrobi¢ catkowicie. Ciggtos¢ zaprawy
ma wiec swe logiczne uzasadnienie. Nauka rowniez stoi na tern stanowisku.
Co pisze o tern Schmidt w ,Unser Korper”, w odniesieniu do miesni.

Dhugi absolutny wypoczynek, nie wzmacnia miesni, lecz przynosi im
szkode w przeciwienstwie do maszyny, ktéra przez prace mniej, lub wiecej
szybko sie zuzywa, organy zywego ciata mogg zachowa¢ swg zywotnos¢ i
zdolnosci tworcze tylko dzieki naturalnej, regularnej czynnosci (pracy) prze-
ciwnie, za$ tracg na sprawnosci i zanikajg przy trwatym spokoju i bezczyn-
nosci. Krétko mowigc, praca podtrzymuje i wzmaga wartosci, bezczynnos¢
je zuzywa. Prawo to odnosi sie nietylko do muskulatury, podlegajacej woli
ludzkiej, lecz takze do innych organow ciata (ptuca, serce, narzady trawie-
nia). Na nim opiera sie rezultat kazdego Cwiczenia, ono stwierdza koniecz-
nos¢ trwatego ¢wiczenia. Co sie za$ tyczy miesni, to jezeli tylko przez kilka
tygodni zostang zmuszone do catkowitej bezczynnosci, zaczynajg sie skracaé
i stajg sie wyraznie stabsze, ciensze i wiotkie. Dochodzimy wiec do zasadni-
czego wniosku, ze ciggtos¢ zaprawy jest zasadniczym warunkiem wysokiej
formy sportowej. Z drugiej strony obserwacja i badania wykazaty, ze jest
rowniez rzeczg niemozliwg utrzymac sie przez caty rok w maksymalnie re-
kordowej formie. Forme te mozna uzyska¢ i utrzymywac przez miesigc, dwa,
najwyzszej trzy w roku, ktére mogg by¢ przedzielone pewnemi odstepami
czasu. Stad juz dat sie wyciggna¢ prosty wniosek, ze praca treningowa rocz-
na rozpas¢ sie winna na kilka okreséw. Sg to przygotowawczy, wstepny i
wiasciwy. Za podstawe do omoéwienia bierzemy sporty letnie, a w szczegél-
nosci lekka atletyke, jako sport zasadniczy, bedacy przygotowaniem do in-
nych sportéw. Zresztg zaprawa zimowa do sportéw letnich tak zespotowych
(gry)» jak i indywidualnych, jest bardzo zblizona. Okres przygotowawczy,
ktory jest réwnoznaczny z zaprawg zimowa, jest najdtuzszy i obejmuje mniej
wiecej 6 miesiecy, a wiec prawie pot roku, okres wstepny 3 miesigce, za$
okres wiasciwy 2—3 miesiecy. Widac stad, ze okres zaprawy zimowej jest
najdtuzszy. Rzecz jasna, ze wyzyskanie go nalezycie jest dla wynikow ogrom-
nie wazne. Sama juz nazwa charakteryzuje jego istote. Ma on przygotowac
¢wiczgcego do pracy w sezonie. Przygotowanie to rozpada sie na 2 zasadni-
cze dziaty: a) ogélny, b) techniczny. Przygotowanie og6lne ma za zadanie
podtrzymanie sprawnosci organéw wewnetrznych, przecwiczenie catego or-
ganizmu i usuniecie brakéw w jego budowie, a wreszcie wzmocnienie pew-
nych grup miesniowych. Przygotowanie techniczne ma za zadanie usuniecie
brakéw w technice c¢wiczenia lekkoatletycznego, w ktérem specjalizuje sie
¢wiczacy, wzglednie podtrzymanie sprawnosci technicznej, jezeli zawodnik
jest wysokiej klasy. Program ¢wiczen biegacza przez plotki obejmuje w tym
okresie gtownie ¢wiczenia z zakresu elastycznosci stawdw biodrowych, oszcze-
pnik bedzie ¢wiczyt styl rzutu w rzucaniu pitkg do Sciany, pitkarz zas w
technicznem opanowaniu pitki. Cwiczenia te moga nawet trwaé diugo, by-
leby nie byly zbyt intensywne. Zajmiemy sie najpierw przygotowaniem ogol-
nem, ktore stanowi wilasciwy zrgb zaprawy zimowej. Po skonczonym sezo-
nie trzeba koniecznie wypoczaé. Cwiczacy powinien udaé sie do poradni spor-
towej i podda¢ sie badaniom lekarskim. Lekarz sportowy orzeka, czy po-
trzebny jest dtuzszy wypoczynek i poda zazwyczaj jego forme. Jako norma
przyjat sie dzi§ wypoczynek 3—4 tygodnie.
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Rzecz jasna, ze wypoczynek ten winien by¢ potgczony z odpowiednim
trybem zycia, t. j. przedewszystkiem z nalezytem odzywianiem i odpowied-
nio dtugim snem. Ten odpoczynek ma podnies¢ wage ciata, uspokoi¢ system
nerwowy i stworzy¢ to, co nazywamy dobrem samopoczuciem. W razie prze-
pisania przez lekarza dtuzszego okresu wypoczynkowego, nalezy sie bez-
wzglednie zastosowa¢ do jego wskazowek. Nie nalezy bowiem nigdy roz-
poczynac pracy, gdy jeszcze serce wykazuje braki, lub gdy system nerwowy
jest podrazniony. Odpoczynek ten ma bowiem stworzy¢ to, co w jezyku spor-
towym nazywamy dobrg ogo6lng kondycjg fizyczng, na ktorej dopiero na-
lezy budowa¢ ogolne przygotowanie, ktore da nam gimnastyka, lub inne
dziaty sportu. Dzi$ sa podzielone zdania. Jedni uwazajg, ze uprawianie gim-
nastyki jest najlepszg forma przygotowania ogélnego. Obszernie stosowana
gimnastyka ma dac to, co jest najwazniejsze, t. j. ogolne przygotowanie ca-
tego organizmu. Kazdy dziat sportu czy to bieg, czy tez rzut, skok, pitka
nozna, czy ptywanie jest dziedzing specjalizacji, wyrabia i ¢wiczy stale jedne
i te same grupy miesniowe. Jest za$ rzeczg dowiedziong, ze organizm wszech-
stronnie przygotowany, zdolny jest do osiagniecia najlepszych rezultatow.
Na tern dopiero tle winna sie rozwija¢ specjalizacja, ktéra jest korong roz-
woju fizycznego. To przygotowanie wszechstronne moze da¢ organizmowi
tylko gimnastyka ogdlna. Jezeli chodzi o to, jak czesto powinno sie upra-
wiac¢ te gimnastyke, to uwazam, ze wystarczy 3 razy w tygodniu. Bardzo wa-
znym bowiem postulatem zaprawy zimowej jest, ze ma ona za zadanie je-
dynie podtrzymywanie sprawnosci i wyrobienie og6lne. Nalezy to doskonale
poja¢ i trzymac sie Scisle tej mysli przewodniej. Nie wolno w zimie ¢wiczy¢
za wiele i za intensywnie, bo to mija sie z celem i nie da w lecie pozgdanego
efektu. Gimnastyka i wszelkie ¢wiczenia zimowe nie majg by¢ celem same
w sobie, ale srodkiem do celu. Nalezy wiec ¢wiczy¢ nie dla zawodéw gim-
nastycznych, czy rekordowego udzialu w innym dziale sportu, ale te ¢wi-
czenia uprawia¢ jedynie dla podtrzymania kondycji fizycznej i wzmocnienia
naszego organizmu. Nalezy dazy¢ w tym czasie do wzmozenia przez ¢wi-
czenia energji, a nie nadmiernego jej wydatkowania. Ta madra mysl prze-
wodnia ma kierowac¢ zaprawg zimowg i by¢ dewizg naczelng okresu przy-
gotowawczego, a w catosci pracy rocznej okresu przejsciowego.

Nie wszyscy podzielajg jednak dzi$ poglad, ze gimnastyka jest najwia-
Sciwszym Srodkiem zaprawy zimowej. Wielu uwaza jg za nudng, zbyt szty-
wng, a wiele z jej ¢wiczen bez wiekszej wartosci dla pewnego dziatu sportu.
Dla uzyskania wysokich wynikdw, uwazajg za konieczne uprawianie kilku
gatezi sportu, wzajemnie sie uzupetniajgcych w czasie catego roku. W zimie
wiec radzg uprawia¢ sporty zimowe. Po tej ciekawej linji poszli obecnie
Szwedzi, ktorzy swych olimpijczykdéw gromadzg na trening zimowy w goéry
i tam jako zaprawe zimowg aplikujg im narciarstwo. Czy to jest droga naj-
wiasciwsza, orzec trudno. Narazie jest to bardzo ciekawy eksperyment, ktory
trzeba bacznie obserwowac i nie wydajac sadu, czeka¢ na rezultaty. Sporty
majg te wyzszos¢ nad gimnastyka, ze dzieki swemu urozmaiceniu, zabawie i
wesotosci, ktéra nieodtgcznie idzie z niemi w parze, wzmagajg zapat do ¢wi-
czen i pociagajg ku sobie tatwiej, anizeli gimnastyka, do ktorej jednak trzeba
sie zmusza¢. Minusem ich w stosunku do gimnastyki jest znowu pewna jed-
nostronno$¢. Za najlepszy ze sportow zimowych jako S$rodek zaprawy ogol-
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nej uwazam boks, a dalej gry, naturalnie w formie treningowej, a nie za-
wodniczej. Sporty majg jako zaprawa ogolna zimowa ten minus, ze ¢wiczacy
w zapale uprawiania ich moze przekroczy¢ ramy i ¢éwiczy¢ za intensywnie.
Nie wskazang wiec rzeczg jest branie udzialtu w powaznych rozgrywkach,
zawodach i t. p, a to dla przyczyn wytuszczonych wyzej.

Jezeli idzie o walke czy gimnastyke, czy sporty majg stanowic¢ tres¢
zaprawy zimowej, uwazam, ze prawda jak to zwykle bywa, lezy w posrodku.
Dwie te formy C¢wiczen nalezy potaczy¢, a wéwczas rozwigzanie bedzie we-
dtug nas idealne. Gimnastyke uwazamy za konieczng i za najlepszy Srodek
dla wyrobienia catosci organizmu, sporty za$ uprawiane w miare, jako ¢wi-
czenie ruchowe sg doskonatym S$rodkiem do podtrzymania sprawnosci ru-
chowej, a zwiaszcza sprawnosci ptuc i serca. Oczywiscie dobdr tych sportéw
winien by¢ odpowiedni. Nie bedzie wiec racjonalne, jezeli lekkoatleta - bie-
gacz wybiera sobie jedynie jazde szybka na tyzwach, jako zaprawe zimowa,
gdyz wowczas te same grupy miesniowe, wzglednie prawie te same bedg
wchodzity w gre. Natomiast $wietnem c¢wiczeniem bedzie dla niego boks,
ktéry rozwija przedewszystkiem muskulature tutowiu i konczyn gornych,
ktore tak stabo sg zaangazowane w biegu. Z gier doskonaleni uzupetnieniem
dla lekkoatletow bedzie koszykdwka. Dla bokseréw znowu, ptywakéw i pit-
karzy Swietnem uzupetnieniem bedzie bieg naprzetaj i marsze. Sporty wiec
powinny sie uzupetnia¢ nawzajem, zasadniczo za$ sporty o podobnym cha-
rakterze nie powinny by¢ uprawiane latem i zima. Zasada ta jasna sama w
sobie tatwa jest dzi§ do rozwigzania w praktyce przez kazdego C¢wiczacego
samodzielnie zaleznie od warunkéw miejscowych. Przygotowanie techniczne,
ktore stanowi drugi skfadowy czynnik zaprawy zimowej, obejmuje wytgcz-
nie ¢wiczenie stosowane, a wiec specjalizacje. Bedg tu nalezaly te ¢wiczenia
gimnastyczne, ktére przygotowujg scisle do danego dziatu sportu, skoczek o
tyczce bedzie ¢wiczyt wszelkie podpory, wymyki na tacie, wychwyty, ¢éwi-
czenia ramion i miesni brzusznych, a wiec te ¢wiczenia gimnastyczne i spe-
cjalne, ktore przygotujg odpowiednie grupy miesniowe do osiggniecia jesz-
cze lepszych wynikow przez usprawnienie ich i wyrobienie. Biegacz przez
ptotki znowu uprawiat bedzie inne ¢wiczenia specjalne, a wiec rozmaite skio-
ny tulowia w siadzie, sktony lutowig z podnoszeniem nogi naprzemian, prze-
noszenie nogi ugietej jak w biegu przez ptotki przez ptotek niski, a pdzniej
naturalnej wysokosci rozmaite formy szpagatu, celem rozluznienia i uela-
stycznienia stawdw biodrowych. Jest to ogromnie wazna forma c¢wiczenia.
Cwiczenia te majg za zadanie miedzy innemi przedewszystkiem podtrzymanie
i wyrobienie koordynacji, t. j. skfadnej wspotpracy miedzy pracg myslowa
irzewodnictwem nerwowem, a pracg miesniowa. Przy dtuzej trwajgcej
przerwie cierpi wiasnie koordynacja i ona wiasnie w pierwszym rzedzie
przyczynia si¢ do obnizenia wynikéw. Te ¢wiczenia skladowe przerobione
nalezycie podczas zaprawy zimowej dajg pOzniej w sumie poprawe techni-
cznego wykonania danego ¢wiczenia i w ten sposob przyczyniajg sie do po-
prawienia wynikow. Oczywiscie nie moga one by¢ znowu uprawiane zbyt
intensywnie, gdyz majg za zadanie przygotowa¢ dane grupy miesniowe, a
nigdy zbytnio je nasila¢. Jezeli teraz zechcemy d¢wiczenia te ustosunkowac
w czasie, to bedg one wyglagda¢ nastepujgco: zaprawa zimowa nie powinna
obejmowa¢ wiecej niz 3—4 godziny tygodniowo. Z tego 1—2 godziny po-
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winny by¢ poswiecone na gimnastyke, wzglednie sporty wchodzace w za-
kres zaprawy ogélnej, a 2 godziny na ¢wiczenia specjalne, wchodzace w za-
kres zaprawy technicznej. Jednak w pierwszych 2—3 miesigcach, ktére jak
to nadmieniliSmy wyzej, stuzg przedewszystkiem do przeéwiczenia catego or-
ganizmu i podtrzymania sprawnosci ogolnej organéw wewnetrznych, na-
lezy na gimnastyke, wzglednie sporty poswieci¢ 3 godziny, a tylko 1 godz.
na zaprawe techniczna. Dopiero w drugiej potowie okresu obowigzuje po-
dziat podany wyzej. Tak pojety i systematycznie przeprowadzony w zimie
trening musi da¢ nalezyte rezultaty. Nie potrzeba prawie dodawa¢, ze tak
zwana higjena ciata odgrywa tu role b. wazng. Nalezyte odzywianie, wydaj-
ny sen zajmuja miejsce naczelne. Bardzo wazne sg faznie i kapiele przynaj-
mniej raz w tygodniu, ktére muszg by¢ stosowane obowigzkowo. Nie ko-
nieczny wprawdzie, ale bardzo wskazany i wartosciowy jest masaz ciala,
ktory uelastycznia migsnie i stawy i wywierajagc inne dodatnie wptywy na
organizm, podnosi wydajno$¢ sportowa. Dzi$§ wszyscy wielcy mistrze korzy-
stajg z masazu i stwierdzajg jego wysoka wartos¢. Szczegdtowej zaprawy
nie jesteSmy w stanie poda¢, gdyz kazdy dziat sportu wymagatby osobnych
tabel. Bytaby to praca zbyt obszerna i przechodzaca znacznie ramy niniej-

szego artykutu.
SCHEMAT TABELI ZAPRAWY ZIMOWEJ.

PaZzdziernik — badanie lekarskie, wypoczynek po sezonie.

Listopad, grudzien, styczen — zaprawa ogélna i techniczna z przewaga
zaprawy o0golnej.

Luty, marzec — zaprawa techniczna i ogolna z przewaga zaprawy te-
chnicznej. Badania lekarskie.

Oczywiscie kilkudniowe przerwy (4—5 dni) solidnego i catkowitego
odpoczynku w ciggu m-ca sg rzecza wskazang i dobrg, zresztg te przyjda
same z siebie czy to z okazji $wigt, czy innych okolicznosci.

SCHEMAT PROGRAMU  ZAPRAWY  TYGODNIOWE..

Poniedziatek — zaprawa ogo6lna — gimnastyka, lub sporty.

Wtorek — przerwa, wzgl. jak w poniedziatek.

sroda —. gimnastyka, lub sport, ewtl. marsz, lub bieg naprzeta;.

Czwartek — przerwa.

Pigtek — zaprawa techniczna, masaz.

Sobota — kapiel, lub tazni parowa.

Niedziela — wypoczynek.

Jezeli zaprawa ma by¢ prowadzona 3 razy w tygodniu, wéwczas od
pada zaprawa wtorkowa.

Taki przyktad odnosi sie do pierwszych 3 miesiecy. W nastepnych —
wtorek, Sroda, bedg juz poswiecone zaprawie technicznej.

Zaprawa gimnastyczna, lub sportowa nie powinna trwa¢ dluzej niz
50—60 min., zaprawa za$ techniczna z przerwami nie dtuzej niz 1 godz. Bardzo
czesto ¢wiczacy taczg sporty (gimnastyka) z zaprawg techniczng w jeden
program dzienny. Nie uwazam tego za najlepsze rozwiazanie. Cwiczenia mo-
ga by¢ wodweczas zbyt intensywne, t. j. prowadzone w zbyt szybkiem tempie,
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a to sprzeciwia sie jednej z naczelnych zasad zaprawy, ktéra gtosi, ze suma
pracy moze by¢ duza, ale tempo winno by¢ stosunkowo wolne, gdyz chodzi
tu jedynie o podtrzymanie formy, a nie prace na wynik. Oczywiscie, gdy wa-
runki miejscowe zmuszajg do tego rodzaju rozwigzania to trudno, ale zawsze
trzeba pamieta¢, aby pracy nie nada¢ zbyt intensywnego tempa.

Najodpowiedniejsze sporty do zimowej zaprawy ogolnej, to boks, ko-
szykdéwka, marsze, biegi naprzetaj i narciarstwo.

Po tak przeprowadzonej zaprawie mozemy przystgpi¢ do zaprawy
wstepnej przed sezonem, zwanej inaczej wiosenna, a wreszcie do zaprawy
wiasciwej czyli letniej. Jak za$ powinnismy prowadzi¢ zaprawe w tych okre-
sach i co jg cechuje, poméwimy w osobnym artykule.

Nie trudno juz chyba wyciagna¢ wniosek. Aby organizm byt sporto-
wo sprawny, winien by¢ stale ¢wiczony i im dtuzsza przerwa, tein skutki
ujemne bedg coraz wieksze i coraz dtuzszego wymaga¢ bedg czasu naprawy.
Gdy przerwy liczg sie na lata nieraz trudno bedzie juz da¢ sobie rade z ujem-
nym ich wplywem na sprawno$¢ organizmu, zwiaszcza gdy ma to miejsce
w wieku pézniejszym. To co powiedzieliSmy wyzej odnosi sie do kazdej
granicy wieku. Dlatego tez wyjasni¢ nam jeszcze trzeba, jakie to dodatkowe
a ujemne przestanki natury organicznej odnoszg sie do wieku poOzniejszego.
Otéz przedewszystkiem wigzania stawowe stajg sie w tym wieku coraz mniej
elastyczne i wskutek tego stawy sg coraz mniej wydajne jezeli idzie o ruchy
gibkosciowe. Odbija sie to przedewszystkiem na szybkosci, ktéra jest pod-
stawg wszystkich ¢wiczen. Diuzsza wiec przerwa w ¢wiczeniach w wieku
péznym jest najtrudniejsza do odrobienia na punkcie elastycznosci stawodw.
Elastycznos$¢ stawdw to podstawa szybkosci. Stad zrozumiate bedzie dla nas
przytoczone niepowodzenie bokseréw (Dempsey, Carpentier), dla ktorych
podstawag wynikéw jest szybkosc.






DZIAL SPORTOWY

STANISLAW PIETKIEWICZ,
Biegi
BIEGI DLUGIE.

Do dhugich biegéw zaliczamy biegi na dystansach powyzej 1500 me-
trow. Niejednokrotnie dc. dystanséw S$rednich zalicza sie nawet 3000 m,
lecz jest to mylne, gdyz wszystkie dystanse powyzej 1500 m, wymagaja
mniej wiecej podobnego przygotowania i nawet styl biegu na 3000 m be-
dzie sie bardzo réznit od stylu biegdéw Srednich.

Trzeba zaznaczyé¢, ze i 1500 m nie sg wybitnie dystansem $rednim,
jakim sg 800 m, gdyz dobrymi biegaczami na 1500 m byli wszyscy wybitni
dtugodystansowcy: Nurmi, Vide, Lehtinen. W zwiazku z tern, mozemy po-
wiedzie¢, ze i trening na 1500 m bedzie skroconym treningiem dystansow
dtugich; ciekawe jest, ze bardzo duzo dobrych biegaczy na 1500 m stawiato
swe pierwsze kroki i zdobywato pierwsze sukcesy na dystansach dtugich.
Mistrz olimpijski z r. 1932 na 1500 m Beccali biegat przedtem tylko 5 km,
osiggajgc czasy w granicach 15 min. 20 sek., a francuz Ladoumegue, byty
rekordzista $wiata na 15 km i 1 mile angielska; biegat 5 km w 15 min. 03
sek. Otéz i Beccali i Ladoumegue mieli na 1500 m 3 min. 49 sek. i 3 min.
49,2 sek., lecz podczas gdy Beccali biegat 800 m w 1 min. 52 sek, Ladoume-
gue’a nie sta¢ byto na lepiej, anizeli 1 min. 533 sek. Nurmi, ktéry biegat
1500 m w 3 min. 52,6 sek. na 800 m miat nie lepiej, anizeli 1 min. 56 sek.

Powyzszemi przyktadami chcialem okaza¢, ze zasadniczo biegami
dtugiemi nazwa¢ mozemy wszystkie biegi ponad 1500 m, a 1500 m sg pierw-
szym z dystanséw dtugich. Jednoczes$nie zobaczyliSmy, ze dobry dtugody-
stansowiec moze przebiec dobrze 1500 m, ale juz nie sta¢ go na dobry czas
na dystansie $rednim — 800 m.

Biegami dtugiemi bedag zatem wszystkie biegi poczawszy od 1500 m,
a konczac na biegu maratonskim. Jednak dystanse dtugie musimy swojg dro-
ga podzieli¢ na kilka grup:

a) pierwsza: 1500. 3000 i 5000 m.

b) druga: 5000 i 10.000 m,

c) trzecia: powyzej 10.000 m, do biegu maratonskiego.

1, Wychowanie Fiz. Nr. 7—8.



Ostatnig grupe mozemy podzieli¢ na dwie podgrupy, mianowicie od
10 do 25 km i maraton.

Powyzszy podziat przeprowadzitem jedynie na zasadzie réznorodno-
sci treningu,

Styl biegow diugodystansowych.

Zanim przystgpimy do treningu, musimy pozna¢ Kilka zasadniczycthi
cech biegéw dtugodystansowych.

Spos6b biegania jest oczywiscie zawsze ten sam. Biega¢ trzeba naj-
naturalniej, tak, aby bylo najtatwiej — to jest gtéwna zasada dtugich dy-
stanséw, Ekonomja sit, ktéra moze mie¢ miejsce jedynie przy harmonijnej
wspotpracy catego ciata — to cel, do ktérego powinien dazy¢ diugodystan-
sowiec.

Przedewszystkiem kazdy biegacz powinien zwrdéci¢ uwage na stawia-
nie stép na ziemie. Bardzo duzo biegaczy, nawet zaawansowanych, nie bieg-
nie po jednej linji prostej, lecz, stawiajgc stopy rozwarte — po dwoch linjach
rownolegtych, idgcych w odstepie kilku centymetréw od siebie. Narusza sie
tem réwnowage, ktéra trzeba korygowa¢ pracg ramion, ale o wiele wiecej
traci sie poza tem na dtugosci kroku. Jezeli nawet na kazdym kroku tracic¢
bedziemy tylko po 2 cm ,to przy 200 krokach na 400 m biezni, strata wynie-
sie 4 m, a na dystansie 5 km +— 50 m, co réwnoznaczne jest z utratg 9 sek.
Nie licze tu zupetnie energji wilozonej w prace ramion celem utrzymania
rownowagi. Widzimy wiec, co mozna zyska¢, na tak drobnym zdawatoby
sie szczegole.

Niektorzy biegacze stawiajg stopy odrazu w odpowiedni sposob, lecz
bardzo wielu stawia je zbyt rozwarte. Celem skorygowania tego defektu,
trzeba dgzy¢ do tego, aby kolana wynosi¢ do $rodka, a wéwczas stopa sama
bedzie ustawiata sie dobrze. Ustawienie samej stopy skreconej do wewnatrz
nie wystarcza, gdyz przez to nic sie nie zyskuje.

Praca ramion powinna by¢ jak najmniejsza, powinny one poruszac
sie wprzod i wtyt jedynie wslad za barkami — to jest idealna praca ramion
u diugodystansowca. Ideat ten jest prawie nieosiggalny, gdyz wiekszos¢
biegaczy pracuje zbyt silnie ramionami i co najgorzej — zbyt mato barka-
mi. Praca barkéw jest zasadniczg czescig stylu biegacza dtugodystansowego:
skret barku zapoczatkowuje krok, skretem tym wyrzuca sie przeciwlegte
biodro do przodu, co powoduje silny wyrzut uda i wkoncu wymach goleni
do przodu. Tak wyglada powstanie kroku zprzodu.

Najwazniejszym momentem podczas biegu jest ten, kiedy nastepuje od-
bicie sie nogi zakrocznej. Przy odpowiedniem ustawieniu w tym momencie
tutowia, osiggnie sie to, ze biodro, a zatem i udo, samo wyjdzie do przodu;
tutbw powinien by¢ lekkp pochylony w pasie i wyprostowany ku gorze.
Poniewaz bieg jest szeregiem kolejnych pewnego rodzaju skokdéw, przeto
na najbardziej wydajne i ekonomiczne wykonanie go skiltada¢ sie powinna
»skocznos¢” nietylko stawdw konczyn dolnych, ale i stawdw kregostupa.
Potozenie tutowiu podczas biegu skiada sie z dwoch faz, ktorych zmiana
nie jest zbyt znaczng dla oka. Mianowicie, kiedy spoczywamy na jednej
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ugietej nodze, a druga przenosimy zgietg do przodu, tutéw znajduje sie jakby
w stanie spoczynku; w momencie, gdy noga, stawiajac punkt oparcia, za-
czyna sie wyprostowywac catkowicie i dawac ped do dalszego biegu, tutdw,
pozostajac lekko pochylony w pasie, rowniez zaczyna wyprostowywac sie
catkowicie ku goérze. Porownywujac to ze zwyklym skokiem,+ktérym chce-
my przejs¢ jakas przeszkode, zobaczymy, ze aby ulatwiC sobie to przejscie,
staramy sie podnosi¢ rece, a zarazem i tutdbw ku gorze.

Obserwujac doskonatych biegaczy diugodystansowych, mozemy nieraz
zauwazyé, ze podczas biegu jakby siedza, tutéw lekko kotysze sie na nogach
wdét i wgdre — jest to whasnie to wykorzystanie skocznosci naszych stawow
kregostupa.

Celem wykorzystania catej pracy ndg, trzeba dazy¢ do tego, aby w mo-
mencie odepchniecia sie stopy noga byta wyprostowana w kolanie. Szcze-
goélnie trudno przychodzi to biegaczom w wieku starszym, gdy Sciegna nie
dadzg sie tak tatwo rozciggna¢. Chcac dojs¢ do tego, trzeba sie starac, aby
stopa spoczywata jak najdtuzej na ziemi, tak, aby odepchniecie nastepowato
catkowicie z palcéw, a nie ze $rodstopia, a golen szia juz dogéry. Woéwczas
inimowoli 'noga bedzie musiata wyprostowywac sie.

Lagdowanie nogi nastepuje na piete albo na S$rddstopie, co jest zresztg
rzecza drugorzedng. Ladowanie bowiem nie jest kwestjg zasadniczg w biegu.
Byli biegacze, ktérzy biegali doskonale, ladujgc na piete, jak np. Nurmi,
Lehtinen, inni znéw, niewiele gorsi — na S$rddpiete, jak np. Vide, Ritola.
Ladowanie jest wiec kwestjg indywidualng; kazdy poczatkujacy biegacz
powinien doktadnie wyprébowac, jak mu to najlepiej i najwygodniej robic.

Przedewszystkiem trzeba sprébowac pobiec 1000—2000 m. na $réd-
stopiu; jezeli za$ przebiegniecie tego dystansu na $rddstopiu sprawia¢ bedzie
trudnosci, to trzeba biegac¢ na piecie. Musze jednak zaznaczyé, ze teraz nawet
w Finlandji coraz wiecej zwolennikoéw zyskuje poglad, iz ladowanie na
Srodstopiu jest bardziej wydajne, o ile kto$ lagduje na piete, to powinien
dokonywac tego bardzo szybko, tylko lekko dotykajac sie ziemi. W celu
wzmocnienia $rddstopia, ¢wiczy sie bieg na palcach.

Trening.

Teraz przejde do szczeg6towego omdwienia treningu.

Przypusémy ze sezon lekkoatletyczny zamyka sie z koncem pazdzierni-
ka. Przez 4—6 tygodni przerywa sie trening catkowicie; w tym okresie
trzeba da¢ wytchnienie przedewszystkiem nerwom. Trzeba catkowicie za-
pomnie¢ o sporcie i zastosowaé bezwzgledny wypoczynek. W tym okresie
trzeba nagromadzic¢ tyle energji, aby mie¢ dostateczny jej zapas na nastepne
8—10 miesiecy. Trzeba rozumie¢ jednak ten wypoczynek od sportu we wia-
sciwy sposéb i nie trwoni¢ swych sit w innym kierunku. Wielu mistrzow,
czy to w lekkiej atletyce, czy w jakimkolwiek innym sporcie, w okresach,
gdy przerywali trening, zapominali o koniecznosci zachowania jakiejkolwiek
normy, nadwerezali swe sity i zdrowie nicregularnem zyciem, przedewszy-
stkiem brakiem snu, a poza tern alkoholem, nikotyng i t. p. Po takim ,wy-
poczynku” jezeli kto$ potrafit nawet odzyska¢ dawniejszg forme, to bynaj-
mniej nie na dlugo — rok dwa i juz ze wszystkiem byt koniec. Tajemnicy
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dtugoletniej formy zawodnikéw finskich trzeba szuka¢ i w ich nadzwyczaj
umiarkowanym trybie zycia podczas tego wypoczynku. Warunki zyciowe —
mate miasteczka i wsie — sama natura i usposobienie finnbw — wyrobity
u nich wstrzemiezliwo$¢ i umiarkowanie w kazdym kierunku.

Po tym okresie wypoczynkowym, nastepuje okres przygotowawczy.
Rowniez i ci, ktorzy poprzedniego sezonu nie brali czynnego udzialu w za-
wodach, o ile zamierzajg startowa¢ w nastepnym, powinni rozpoczg¢ przy-
gotowania wczesng zima.

Ot6z z poczatkiem grudnia rozpoczynamy zaprawe gimnastyczng 2 razy
na tydzien i prowadzimy jg przez grudzien, styczen, luty i marzec. Zaprawa
ta odbywa sie na sali, w grupach, gdyz wspdélne ¢wiczenia wykonywa sie
bez wielkiego wysitku i natezenia nerwowego i dajg one wieksze korzysci
bezposrednie.

Gimnastyka powinna skiada¢ sie przedewszystkiem z Cwiczen roz-
ciggajacych i rozluzniajgcych, specjalnie dolnych konczyn, a poza tem z ¢wi-
czen wzmacniajgcych miesnie brzucha, bioder i goérng czes¢ tutowia.

W dwa tygodnie po rozpoczeciu zaprawy gimnastycznej, rozpoczyna-
my rowniez i trening specjalny do biegow; sktada¢ sie oh powinien z mar-
szOw i biegow naprzetaj. Poczatkowo robi sie raz na tydzien marsz w gra-
nicach 8—12 km i raz na tydzien bieg w takich samych granicach. Przez
pierwszy miesigc, do potowy stycznia, trening na otwartem powietrzu tylko
2 razy na tydzien. W nastepnym miesigcu dodajemy jeszcze jeden bieg i be-
dziemy w ten sposob mieli trening na otwartem powietrzu 3 razy na ty-
dzien. Od drugiej potowy lutego az do koncg marca ilos¢ treningdw na
otwartem powietrzu nie ulega zmianie — 2 razy na tydzien bieg i raz marsz.
Pozatem w zimie trzeba wykorzysta¢ kazdg sposobno$¢ do marszu. Chodzic¢
jak najwiecej. Np. jezeli kto$ pracuje daleko od miejsca swego zamieszkania,
to zamiast jecha¢ tam, powinien chodzi¢, przynajmniej rano. Oczywiscie,
spowoduje to konieczno$¢ wczesniejszego wstawania, lecz warto ofiarowac
te — powiedzmy — trzy kwadranse, gdyz korzysci, ktdre moga da¢ marsze
dla wyniku, bedg niewspétmiernie wieksze. Chodzi¢ nalezy zawsze i wsze-
dzie, nawet w petni sezonu — oczywiscie wowczas marsz nie powinien by¢
dtuzszy anizeli 3—4 km. Pomijajgc juz wartos¢ samego chodzenia jako
treningu biegowego, doskonale oddziatywujgcego na rozwdj miesni, a je-
szcze bardziej rozwijajacego ptuca, réwnocze$nie marsz ma wielka wartos¢
jako pewnego rodzaju masaz dla zmeczonych biegiem miesni.

Jednak, aby marsz rzeczywiscie przyniost te korzysc, jaka przyniesc
powinien, trzeba chodzi¢ w bardzo miekkiem obuwiu, na grubej podeszwie
gumowej i z wysokim obcasem. Takie obuwie wskazane jest nosi¢ nietylko
wtedy gdy chodzimy po ulicy, lecz rowniez wéweczas, gdy robimy specjalny
trening marszowy. Tak samo do biegdw naprzetaj trzeba mie¢ obuwie
bardzo miekkie, z obcasem dos¢ wysokim; obuwie ma szczegodlnie duze zna-
czenie, gdy sie biega po terenie twardym.

Marsze treningowe powinny odbywa¢ sie z szybkoscig 7 — 8 km na go-
dzine. Biegi naprzetaj — poczatkowo w tempie zupetnie wolnem, tak, zeby je
konczy¢ bez zadnego wysitku. Dopiero potem, w miare postepéw tempo mo-
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ze by¢ zwigkszone i od czasu do czasu mozna robi¢ bieg ostrzejszy, lecz tak
sarno w réwnem tempie, bez zadnych zrywow na trasie.

Trening powinien by¢ przeprowadzany bez wzgledu na pogode, jed-
nak przy mrozie ponizej 9° C biega¢ nie jest wskazane. Tak samo podczas
$niezycy. Bieg nawet przy 8° C nie moze spowodowac zadnej szkody dla zdro-
wia. Oczywiscie, trenowac trzeba w bardzo cieptem ubraniu. Przy zimniej-
szej pogodzie, nie wystarcza samo ubranie treningowe (trykotowe), lecz pod
dtugie spodnie treningowe trzeba wkiada¢ jeszcze drugg pare lzejszych, tak
samo diugich spodni, a na bluze treningowa jeszcze i sweter. Po ukonczeniu
biegu, natychmiast wchodzi¢ do cieptego pomieszczenia; wskazane jest wzia¢
lekki ciepty prysznic.

W tym okresie przygotowawczym trzeba zwrdéci¢ baczng uwage na
ciezar ciala, ktory nie powinien jeszcze spada¢. Spadek wagi w zimie nie
wskazuje na nic dobrego i jest zawsze niebezpieczny, gdyz oznacza przetre-
nowanie i ostabienie, a organizm ostabiony o tej porze roku tatwo poddaje
sie wszelkiego rodzaju chorobom.

W kwietniu, ewentualnie w drugiej potowie, mozna wychodzi¢ juz na
bieznie; trening teraz sktada¢ sie bedzie wytgcznie juz z biegow.

Przez pierwsze 2 tygodnie trenujemy na biezni 4 razy na tydzien,
a w nastepnych 2 tygodniach — 5 do 6 razy. Nie bedzie to najmniejszg prze-
sadg, gdyz twierdza, ze konieczny jest trening przez 6 dni w tygodniu. Je-
dynie trening tego rodzaju moze doprowadzi¢ do wielkich wynikéw. Wielcy
biegacze finscy w pewnych okresach roku, o ile zajecie zawodowe pozwala
im na to, trenujg nietylko codziennie, lecz 2 lub nawet 3 razy na dzien.

Podczas mego pobytu w Ameryce Pdétnocnej w czasie 4 miesiecy tre-
nowatem réwniez 3 a nawet 4 razy na dzien. Pierwszy trening odbywat sie
0 godzinie 7 rano, jeszcze przed $niadaniem, i sktadat sie z 1 — 1%,-godzin-
nego marszu. Po marszu nastepowato $niadanie. Pierwszy trening biegowy
0 godzinie 104 — 11 rano, w hali, nastawiony byt na wytrzymato$¢; ogélna
ilos¢ metréw przebiegnietych na tym treningu wynosita okoto 5000. Obiad
0 godzinie 1.30 po potudniu. Nastepnie trzeci trening, a drugi biegowy, juz
0 godzinie 4 — 430 po potudniu, nastawiony na szybko$¢; ogdlny dystans
przebiegany — 3 do 4 km. Kolacja o godzinie 7.30 wieczor. Ostatni trening,
ale tylko 3 razy na tydzien, o godzinie 845 wiecz6r marsz '/ — % godziny.

W czasie tych 4 miesiecy startowatem szesciokrotnie na zawodach
w halach amerykanskich i jeden tylko raz przegratem o piers, 5 za$ biegow
wygratem zdecydowanie z najlepszymi biegaczami Ameryki Pdinocnej.
Ostros$¢ treningu nie byla zmniejszana przez caty czas, jedynie w dniu po-
przedzajacym zawody wypoczynek byt catkowity, za$ jeszcze jeden dzien
przed tem trening odbywat sie tylko raz. Oczywiscie, nie bylo jeszcze tej
wielkiej formy, ktéra zostata osiggnieta dopiero latem tegoz roku, ale byty
takie zwyciestwa, jak np. 5 km w czasie 15 m. 12 s. na drewnianej biezni
obwodu 160 m o godzinie 12 w nocy.

Trening 3 — 4 razy na tydzien pozwala jedynie na osiagniecie pew-
nych granic, ale podejscie do rekordéw Swiatowych przy takim treningu jest
catkowicie wykluczone. Bardzo mozliwe, ze jezeli kto$ zacznie stosowac co-
dzienny trening, to moze przez rok, dwa lub nawet trzy lata by¢ w stabej
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formie; jezeli jednak tryb jego zycia nie bedzie kolidowat z elementarnemi
wymogami higjeny sportowej, to moze mie¢ catkowitg pewnos¢, ze wielka
forma zostanie osiggnieta i wynik przyjdzie sam.

Niezawsze jednak intensywny trening moze przynie$¢ pozadane wy-
niki — szczeg6lnie u zawodnika zaawansowanego. Postep jest mozliwy tyl-
ko do pewnej granicy; gdy granica ta zostata juz osiggnieta, trzeba dbac
0 utrzymanie jej.

Po okresach wielkiej formy i intensywnego treningu, bezwzglednie ko-
niecznem jest zmniejszenie jego intensywnosci. Nie méwie o ostabieniu tre-
ningu w ciggu jednego i tego samego sezonu; to bowiem jest catkowicie na-
turalne, ze po dojsciu do formy, intensywnos$¢ treningu musi sie zmniejszyc.
Mam na mysli kilka sezonéw. Naprzykiad, jezeli kto$ startowat w tamtym
sezonie wiekszg ilos¢ razy i trenowat bardzo intensywnie, to w nastepnym
roku musi bardzo uwazaé, aby sie nie przetrenowaé, gdyz zapas sit i energji
jest mniejszy, anizeli przed rozpoczeciem poprzedniego sezonu. W tych
wypadkach, zawodnik powinien mie¢ duzo zrozumienia, najlepiej jednak za-
radzi¢ tu moze trener.

Trening na biezni w kwietniu powinien by¢ nastawiony na zdobycie
szybkosci; przeprowadzony trening w biegach naprzetaj, daje dostateczng
gwarancje, ze konieczna wytrzymatos¢ zostata juz zdobyta.

Trening na biezni rozpoczyna sie odpowiedniem rozgrzaniem sie. Roz-
grza¢ dobrze miesnie mozna, przebiegajgc 600 — 800 m wolnem ale zmien-
nem tempem po miekkim terenie, najlepiej po trawie boiska pitkarskiego.
Gdy nastgpito juz takie rozgrzanie sie, robimy kilka ¢wiczen rozciggajacych
i rozluzniajgcych i dopiero potem nastepuje wiasciwy trening.

Trening ten powinien obejmowal przedewszystkiem przebiegnigcie
dystansu 2 —-6 km, potem pare razy 300 — 600 m i wkoncu kilka razy 100—
150 m. Dystans dtugi biec tempem bardzo réwnem, staraC sig, aby czas
pierwszego okrazenia byt réwny czasowi ostatniego, a reszta tak samo byta
jednakowa. Dystans 300 — 600 m biec dtugim krokiem, bez specjalnego wy-
sitku, jedynie 100 — 150 m catg sita. Po przebiegnieciu dystansu dtugiego,
powinien nastgpi¢ 8 — 10-minutowy wypoczynek, poczem przechodzimy do
Srednich dystanséw, ktére biegnie sie w ten sposob, ze jezeli — dajmy na
to — robi sie 3 IX 300 m, to po kazdorazowym ostrym biegu 300 m, drugie
300 m biegnie sie tempem zupetnie wolnem, na odpoczynek, nastepnie dalsze
300 m ostro i t. d. W ten sam sposéb nalezy biec i najkrétsze odlegtosci, przy-
czem zmniejszenie tempa biegdw na wypoczynek powinno by¢ jeszcze wiek-
sze. Na zakonczenie treningu, wypoczgwszy nieco po ostatnich sprintach,
przechodzimy do biegu 600 — 1000 m po trawie, na odpoczynek i celem
uspokojenia sie. Nigdy nie stara¢ sie, biega¢ na czas; forme sprawdzac je-
dynie na zawodach; jezeli za$ kto$ nie ma moznosci stawania do zawodow,
to préby na czas nie mozna przeprowadzac czesciej, anizeli raz na 2 tygod-
nie. Wszystkie dystanse, z wyjatkiem sprintdw, biec na % lub % szybkosci.

Podczas treningu na biezni, jeden dzien pozostawiamy na bieg naprze-
taj.



Tygodniowy rozkiad treningu.

Grudzien — marzec

li Il tydziern — 3 razy tygodniowo zaprawa gimnastyczna.
Il tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.

Sroda — Zaprawa gimnastyczna, bieg 8 km.

Pigtek — Zaprawa gimnastyczna.

Niedziela. — Marsz 12 km.

IV tydzien. Poniedzialek. — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 12 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna.

Niedziela. — Marsz 14 km.

V tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 10 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna.

Niedziela. — Marsz 16 km.

VI tydzien. Poniedzialek — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 8 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna.

Niedziela. — Marsz 18 km.

VIl tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 8 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 10 km.

Niedziela. — Marsz 12 km.

VIIl tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 6 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 6 km.

Niedziela. — Marsz 14 km.

IX tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.
Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 8 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 10 km.

Niedziela. — Marsz 16 km.

X tydzien. Poniedziatek. — Zaprawa gimnastyczna.

Sroda. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 8 km.

Pigtek. — Zaprawa gimnastyczna, bieg 10 km.

“Niedziela. — Marsz 18 km.

Nastepne tygodnie — powtarzanie treningu od poczatku.
Kwieclen,

Trening na biezni.

I tydzien. Poniedziatek. — 2000 m; 2 iX 100 m; 2 X 300 m.

Wtorek. — 4000 m; 3 X 300 m; 2 X 150 m.

Czwartek. — 6000 m; 8 X 100 m.
Pigtek. — 3000 m; 2 X 400 m; 3 X 200 m.



Il tydzien. Poniedziatek. — 1500 m; 3 X 500 m; 4 X 100 m.
Wtorek. — 2500 m; 4 X 300 m; 2 X 150 m.

Czwartek. — 4000 m; 10 X. 100 m.

Pigtek. — 1500 m; 3 X 400 m; 2 X 200 ni.

Il tydzien Poniedziatek. — 2000 m; 2 X 800 m; 400 m.
Wtorek. — 400 m; 3 x 600 m; 300 ni.

Czwartek. — 6000 m; 3 X 200 m; 6 X 100 m.

Pigtek. — 3000 m; 4 X 150 m; 4 X 100 m.

Niedziela. — Bieg naprzetaj 8 km.

IV tydzien. Poniedziatek. — 2 X1500 m; 600—400—2 X 200 m.
Wtorek. — 3000 — 2000 m; 300 — 200 — 5 X 100 m.

Czwartek. — 2 X 300 m; 3 X 400 m; 2 x 150 m.

Pigtek. — 4000 m; 4 X 100 m.

Niedziela. — Bieg naprzetaj 10 km.

W dalszych miesigcach stosowac trening ostatnich 2
tygodni bez zmiany, ewentualnie niektorym mozna dodac jeszcze jeden dzien
treningu, ktéry musi by¢ poswiecony catkowicie szybkosci.

Przed zawodami trening musi by¢ nieco stabszy; ustalenie doktadne-
go schematu, do ktérego mogliby sie stosowaé wszyscy, jest niemozliwe. Za-
wodnik sam powinien stara¢ sie poznac siebie i wiedzie¢, co mu jest koniecz-
nie potrzebne.



Br. OTTO NERZ

Ustawienie druzyny w pitce noznej.

Pitkarzom naogo6t brak zrozumienia dla teorji swego sportu. Historja
gry nie interesuje ich przewaznie wcale, jak réwniez systematyczny i racjo-
nalny trening. Kiedy autor przed laty w Anglji specjalnie studjowat teorje
sportu pitkarskiego, dokonat takze szeregu b. ciekawych badan nad historjg
tego sportu. Mimo, ze wyniki jego pracy przekonaty go juz wtedy o waznosci
Jteorji” dla ,praktyki”, to jednak o wiele pdézniej dopiero mogt swoje do-
Swiadczenia zuzytkowac praktycznie. Na przeszkodzie staty wtedy opor, par-
tykularyzm, fanatyzm klubowy, egoizm treneréw zagranicznych oraz nasta-
wienie prasy sportowej. Dopiero autorytatywne kierownictwo sportu w no-
wem panstwie umozliwito wprowadzenie w czyn wszystkie zamierzenia.
Wyniki okoto 20 spotkan miedzynarodowych, rozegranych od 1934 r. wy-
mownie $wiadczg o skutecznosci tych przedsiewziec.

Badania autora nad historjg pitki noznej wykazaly, ze tak ilos¢ graczy
jak i ustawienie druzyny ulegto juz Kilkakrotnie zmianom. Zmiany te byly
wyrazem rozwoju tego sportu, przyczem waznemi bodZcami byly kazdora-
zowe zmiany przepiséw lub jakie$ pomysty taktyczne. ROwniez rola poje-
dynczych graczy zmienita sie¢ wraz z technikg, taktyka i sposobem gry.

W roku 1863 jiowstat angielski zwigzek pitki noznej, a date te uwazac
mozna za poczatek nowoczesnej gry w pitke nozna. Stare zrodta wskazuja, ze
poczatki tej gry tkwig w roznych grach. W szkotach angielskich powstawaty
dopiero pewne przepisy, ale brak im byto ujednostajnienia. 1los¢ graczy nie
byta ograniczona, natomiast do$¢ wczes$nie zrézniczkowaty sie pewne grupy
graczy na graczy tylnych, srodkowych i przednich. Z chwilg powstania an-
gielskiego zwigzku pitki noznej, opracowywano z réznych sposobdw grania
w pitke nozng, pewne ujednostajnione przepisy.

Uptyneto jednak jeszcze 10 lat, zanim te przepisy wszedzie sie przy-
jety. Tak dlugo réwniez nie zdecydowata sie Scisle okre$lona ilos¢ graczy,
a tem samem nie mogta takze powsta¢ pewna norma, co do ustawienia sie
graczy. Dopiero od roku 1870 datuje sie ograniczenie druzyny do 11 graczy,
oraz pewne ustawienie wedtug ponizej podanego schematu. Wynika z nie-
go, ze w tem prymitywnem ustawieniu ktadziomo poczatkowo gtdwny nacisk
na atak. Zapewne roztrzgsano juz wtedy zagadnienie taktyczne, a owych 8
napastnikdw nie ograniczato sie jedynie do atakowania, lecz zaleznie od sy-

) Dr. O. Nerz jest gtdbwnym trenerem niem. zwigzku pitki noznej.
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tuacji brali udziat w obronie lub pomocy. Jednak taktyczny podziat pracy, nie
uwydatnit sie jeszcze wtedy w takim stopniu, jak to pdzniej zaobserwujemy.

+ 1 bramkarz
+ 1 obronca
+ 1 pomocnik

H—F + + + H—F + 8 napastnikow

WKkrétce reprezentacja Szkocji zademonstrowata nowe ustawienie gra-
czy, ktére wymaga juz kroétkiej i szybkiej kombinacji, a okazato sie skutecz-
ne w zestawieniu z poprzedniem, jeszcze bardzo prymitywnem.

+ 1 bramkarz
+ 1 obronca
H—F 2 pomocnikdéw

4- 4+ + + + + + 7 napastnikéw

Ten sposob zestawienia i gry, jako t. zw. ,szkocki styl” znalazt coraz
wiecej zwolennikéw. Umozliwiat lepsze wykorzystanie sit na catym polu gry.
Ulegajac dalszej ewolucji, po przez ponizej podane ustawienie, rozwoj usta-
wienia druzyny uwydatnia coraz bardziej tendencje do wzmocnienia obrony
kosztem napadu, az wkoncu nastagpita liczbowa réwnowaga obrony i ataku,
jak to wykazujg zamieszczone rysunki.

+ 1 bramkarz
+ + 2 obroncéw
+ + 2 pomocnikow
4+ 6 napastnikow
+ 1 bramkarz
+ + 2 obroncéw *

+ + +
+ + + + +

3 pomocnikéw
5 napastnikéw

Ostatnie ustawienie pochodzi z 1875 roku. To ustawienie rozpowszech-
nito sie na catym Swiecie, kiedy pitka nozna rozpoczeta swoj tryumfalny po-
chdéd po catej kuli ziemskiej. Nowi uczniowie nie docenili jednak faktu, ze
to ustawienie powstato drogag celowej ewolucji i ze w kazdej chwili mozna
wybrac jeszcze bardziej celowe. Niestety nawet w Anglji zapomniano o tem,
a w ewolucji ustawienia graczy nastgpit jakgdyby martwy okres. Natomiast
w tym martwym okresie wykrystalizowata sie praca i rola pojedynczych
graczy na boisku. Powstaly zatem typy bramkarza, obroncy pomocnika i na-
pastnikéw, a posrdd nich wyspecjalizowaty sie podtypy, jak tgcznicy, skrzy-
dtowi i t. d. W dawnej, prymitywnej grze, jakg pokazata 1 forma ustawienia
grano wedtug zasady: ,wszedzie i wszyscy”.

Przepisy nic nie méwig o ustawieniu druzyny. Ustanawiajg tylko licz-
be graczy i to, ze jeden z nich zajmuje okreSlone stanowisko bramkarza.
Mimo to niewolniczo trzymano sie starej formy, ustawiania, prawie przez
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50 lat. Dopiero w roku 1925 przejawiaty sie nowe formy ustawienia druzyn.
Zmiany te wyszly takze z Anglji, a przyczyng ich byla zmiana przepisow
0 ,spalonym”. Razem ze zmiang ustawienia zmienita sie taktyka i technika.
Nowy ten przepis umozliwit napastnikom bardziej urozmaicong gre. Napast-
nicy mogli teraz p6js¢ naprzod, ale musieli rownocze$nie zachowac tacznosé
z obrong. To specjalne zadanie utrzymania tgcznosci z tytami zostato prze-
kazane okreslonym napastnikom. W ten sposob zjawili sie napastnicy wy-
sunieci naprzod i wtyt, co spowodowato powstanie t. zw. formacji W.

1 bramkarz
2 obroncow
+ + + 3 pomocnikow
2 cofnietych napastnikéw
3 wysunietych napastnikéw

Formacja ta przyjeta sie na catym Swiecie. 1 znowu myslano, ze usta-
wieniem W (jest ono czysto atakujagcem ustawieniem) zakonczyta sie ewolucja
ustawien graczy. Zrozumiatem jednak jest, ze taka zmiana ustawienia ataku
nie moze pozosta¢ bez skutku na reszte druzyny. Jezeli ustawimy atak w for-
mie W, to ustawienie takie bedzie miato wptyw przedewszystkiem na usta-
wienie obrony przeciwnika, a zmienione ustawienie graczy wymaga znowu
zmienionego sposobu gry.

Jezeli przy ustawieniu W wysuniemy specjalnie do przodu $rodkowe-
go napastnika, to musi to wpltynagé na obrone przeciwnika. Po diugich pro-
bach doprowadzono do tego, ze Srodkowego pomocnika, ktéry kryje $r. nap.
cofnieto, a tem samem stat sie on trzecim obronca. Jego zadanie nie ograni-
cza sie do zmiany pozycji, ale on musi takze przyjac styl gry obronhcy. ROw-
niez przy tym ustawieniu trzech napastnikow pierwszej linji musi takze zmie-
ni¢ styl gry i zrezygnowac z krétkiej kombinacji starej szkoty.

1 bramkarz

3 obroncow

2 pomocnikéw

2 tgcznikéw

+ + + 3 napastnikéw wysunietych

+
+

+++
+++

Przy tym ustawieniu powstaje jednak na $rodku pola wyrazna luka,
ktora potrzebuja krycia. Zdarzato sie, ze wysokie walory techniczne i taktycz-
ne $rodkowego pomocnika cofnietego do linji obrony potrafity nieraz po-
zornie te luke wypetnic, ale tylko z powodu ztej taktyki przeciwnika, ktory
zaslepiony wiasng taktyka, nie wykorzystat tej stabej strony ustawienia.
Dzieki temu, ci srodkowi pomocnicy btyszczeli na boisku, chwalono ich i prze-
ceniano, a druzyna natomiast optacata takie btyskotliwosci porazkami. Ten
btad ustawienia mégt ujs¢ uwadze podczas gry druzyn stabszych i nie row-
nych, natomiast przy wyréwnanych druzynach btad tego ustawienia bardzo
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szybko ujawnit sie i spowodowal przegrupowanie graczy. Glasgow Rangers
ustawia druzyne nastepujgco:

+ 1 bramkarz

+ + + 3 obroncéw
+ + 2 pomocnikow

+ + 2 tgcznikow
+ + + 3 napastnikow

Skrzydtowi i tgcznicy zblizajg sie bardziej do siebie i kryjg przez to
bardziej $rodek pola. Obroncy rozsuwajg sie natomiast, co moga uczyni¢ spo-
kojnie poniewaz pomiedzy niemi jest Srodek pomocy. Skrzydtowi nie sg juz
tak, jak dawniej zwigzani z linja.

Nastepny warjant rozwingt Arsenat London:

+ 1 bramkarz
+ 4+ + 3 obroncow
+ + 2 pomocnikow

+ 1 ¥acznik
+ + + + 4 napastnikow

Dla czysto defenzywnych poczynan postuzyty nastepujace ustawienia:

+ 1 bramkarz + 1 bramkarz
+ 1 obrorica + + 2 obrofcow
+ + + + + 5 pomocnikéw + + + + 4 pomocnikéw
+ 1 facznik + 1 tacznik
+ + + 3 napastnikow + + 4+ 3 napastnikéw

Takich mozliwosci jest wiele. Jednak autor przestrzega, ze nowoczesny
sposdb gry wymaga innych typéw graczy niz ,dawny, piekny, stary styl”.
Kto przeksztalca ustawienie druzyny bez przeksztatcenia graczy i bez przy-
gotowania nowego typu graczy, ten moze by¢ pewny niepowodzen. Te nie-
porozumienia powodujg czesto niestusznie krytyke ustawwienia pod-
czas kiedy winien by¢ podany krytyce styl gry.

Wyniki rozwazania nad pewnym wycinkiem z historji gry w pitke noz-
ng, zdaniem autora, sg tylko dowodem, ze znajomos¢ teorji moze da¢ wiele
praktycznych wiadomosci i rozwigzan, a w kazdym razie, moze sie przy-
czyni¢ do lepszego zrozumienia gry i podniesienia przyjemnosci i radosci wy-
nikajgcych z ,,zabawy w pitke nozng”.

S.

Z Leibestibugen und. korperliche Erziehung, zeszyt 4 r. 1936.



C. SCHELENZ.

Poprawa wynikow lekkoatletycznych
przez wzbudzenie poczucia rytmu.

Wielki wysitek sportowy, ktérego rezultatem jest doskonaty wynik
sportowy, rzadko wywotuje na widzu wrazenie ruchu w ktéry wtozono wiele
energji i sity. W tej dziatalnosci ruchowej uderza widza zwykle lekkos¢
i elegancja wykonania. Obojetne czy to bedzie w skoku wwyz, czy rzut dy-
skiem lub bieg przez ptotki, zwyciezcg jest ten ktérego cechuje najwieksze
opanowanie sity i ruchu. Niezapomnianem pozostanie estetyczne wrazenie
finatu biegu na 110 m przez ptotki podczas olimpjady w Amsterdamie w 1928
r., kiedy to finalistami byli prawdziwi artysci wyeliminowani z posréd
najlepszych plotkarzy Swiata, a znamionowaty ich nadzwyczajna lekkos$c,
harmonja i piekno ruchéw. Z tego faktu wynika bardzo wazne zagadnienie
zwigzane z pracg nad poprawg wynikow u lekkoatletow.

Aby w dniu zawodéw mogt zawodnik osiggna¢ swoj najlepszy wynik
musi on posiada¢ site, zrecznos¢ i rytm w ruchach. Sita u lekkoatletow nie
wyraza sie wytgcznie warunkami fizycznemi i sitg miesni, ale sita sportowca
tkwi w zywotnosci jego sit zyciowych. Granice tych sit sg zgoéry ustalone,
a jedynie madry spos6b zycia, moze je zachowaé. Sity nie mozna wiec pote-
gowac przez trening, mozna jedynie przez trening zachowac ich zywotnosc.
Trening na site nie przeobrazi osobnika o delikatnej budowie na cigezkoatlete.

Lekkoatletyczne ¢éwiczenia nie wymagajg wcale nadmiaru sity w tym
sensie jak to ma miejsce np. przy dzwiganiu ciezar6w. Przeciwnie wszystko
co lekkoatleta odczuwa jako pewnego rodzaju ciezar, musi przez cwicze-
nia by¢ usuniete. Nawet rzut miotem przestaje by¢ ¢éwiczeniem ciezkoatletycz-
nem dla miotacza, ktéry doskonale opanowat technike tego rzutu. A wiec
moze by¢ tylko trening nad utrzymaniem wrodzonych sit a nie nad ich po-
tegowaniem. Do tego nadajg sie ¢wiczenia zrecznosciowe z ciezkiemi przed-
miotami np. z pitkami lekarskiemi. Biedem natomiast jest praca sitowa bez
troski o powiekszenie zrecznosci.

Dobre wyniki w lekkiej atletyce dadzg sie osiggnac jedynie przez po-
tegowanie zrecznosci i specjalne szkolenie rytmu ruchéw skitadajacych sie
na dane ¢wiczenie lekkoatletyczne. W naszym wypadku bedzie to wiec rytm
biegu, skoku i rzutu. Potegowaniem zrecznosci bedzie taki stopien wycwicze-
nia, ktéry pozwoli na osiggniecie wyniku przy pomocy minimalnego wysitku.
Z takiem pojeciem ,zrecznosci” taczy sie jednak nierozerwalnie rytm danego
ruchu.
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W lekkiej atletyce wystepujg cztery gtéwne rytmy ruchowe. Sg to: rytm
oddechowy, rytm sitowy” rytm rozmachowy i rytm skokowy. Zrozumienie dla
rytmicznej pracy moze osiggng¢ uczen tylko przez cwiczenie i to wcale nie
przez jakie$ specjalne ¢wiczenia gimnastyczne, a jedynie przez ciagte po-
wtarzanie danego ruchu lekkoatletycznego. Kto chce zrozumie¢ np. rytm
hiegu — musi biegac.

Rytm ruchu wystepuje specjalnie w skoku wzwyz. Zupetnie slusznem
jest twierdzenie, ze wynik skoku wzwyz zalezy od subtelnego rytmu krokow
rozbiegu. Dtugos¢ rozbiegu i sita odbicia muszg by¢ doskonale ze sobg zhar-
monizowane, poniewaz dtugos¢ rozbiegu zalezy od wielkosci oporu, jaki
stawiajg miesnie dziatajgce przy odbiciu. Rytm poszczegdlnych odbi¢ w czasie
krokéw rozbiegu powoduje pewne falowanie ciezaru ciata przez specjalng
postawe nogi hamujaca bieg. To ,rytmiczne falowanie” wyraza sie zwykle
rytmem 3, lub 5. miarowym (trzy lub pie¢ krokéw).

Drugim przyktadem objasniajgcym rytm ruchu jest bieg przez ptotki.
Obserwujgc skoki zwierzat, zachwyca nas najbardziej piekny rytm skoku
uciekajgcej sarny. Jezeli sarna bierze przeszkode, to nie ma sie wrazenia sko-
ku przez przeszkode, lecz lotu niewptywajacego zupetnie hamujgco na jej
szybkos¢ biegu. Sita wystepuje podczas biegu a jej dziatanie skierowuje cate
ciato w kierunku biegu, podczas gdy nad przeszkoda daje sie zauwazy¢ bez-
ruch wyciggnietego do przodu ciata. Caty obraz lotu charakteryzuje harmo-
nijny rytm odbicia lotu i lgdowania. Nie widac¢ spiesznego lgdowania, ani
szarpanych ruchow. Skok i bieg posiadajg ten sam rytm, z tg jedynie rdznicg
ze nad przeszkodg nastepuje moment bezruchu. W biegu przez ptotki wyste-
puje ten sam rytm. Rytm ten tem tatwiej zachowa¢ poniewaz przestrzeh po-
miedzy ptotkami jest stale jednakowa.. Plotkarz winien by¢ nastawiony je-
dynie na diugi krok przez ptotek, dlatego juz od chwili startu uwage swa
musi mie¢ skierowang na utozenie ciata nad ptotkiem i rytm krokéw. Rytm
ten miesci sie w takcie 1—2—3— lot, jest to wiec rytm trzymiarowy z pauzg
na lot. Pauze te trzeba zachowa¢ w tym rytmie, w przeciwnym bowiem ra-
zie wptlynie to niekorzystnie na prace tutowia nad ptotkiem. Krok przez pto-
tek nie wymaga wiasciwie specjalnej pracy konczyn. Jedynie tylng noge zgietg
w kolanie trzeba przenies¢ po odbiciu bokiem nad ptotkiem. Plotkarz ktory
w celu przy$pieszenia biegu Scigga pierwszg noge do ziemi, lub tylng zbyt
szybko zrywa do przodu, niszczy naturalny rytm lotu i laduje dlatego w po-
stawie hamujacej bieg. Jezeli bowiem sitg zmieniamy rytm pracy ndég, to ni-
szczymy takze rytm pracy ramion. Stad powstajg rézne dysharmonie w ca-
tym ruchu. Plotkarza obowigzujg te same zasady co kazdego biegacza a mia-
nowicie, ze nigdy nie moga nogi wyprzedzi¢ tutowia i ze zawsze tutow pro-
wadzi sie przed nogami. Krok ptotkowy rozpoczyna sie przemieszczeniem
tutowia. Do podanego wprzdd tutowia wznosi sie noge, a nigdy nie wyrzuca
sie jej do przodu, ani tez nie wymachuje sie nig. Dziatanie sity ciata jest
wtedy skierowane wprzod, musi tak pozosta¢ zanim noga catg dtugoscig nie
minie ptotka. Tylna noga rozpoczyna swa prace dopiero po ukonczeniu pra-
cy tutowia i pierwszej nogi. Rytm lotu bedzie naturalnie u poczatkujgcego
dtugi a u mistrza krotki.

Rzadko ktory ze skoczkéw uswiadamia sobie fakt, ze skok wdat posia-
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da takze swoj rytm. Oprocz tego w samym rozbiegu jest jeden rytm W po-
towie dla rozluznienia miesni, a drugi przed belkg dla regulacji utozenia
tutowia w stosunku do nogi odbijajacej. Ten ostatni jest rytmem trojkowym
(trzy kroki).

Specjalnie wyrazny rytm rozmachowy wystepuje w rzucie dyskiem.
Obserwator mogtby dojsé do przekonania, ze rytm rzutu dyskiem tkwi w ru-
chach konczyn. Tak jednak nie jest. Rytm wynika z pracy tutowia z ktérego
dopiero przenosi sie na koriczyny. Bledem jest korygowanie ziej pracy ra-
mion lub ztej pracy stop, poniewaz wszystkie btedne ruchy pochodzg z fat-
szywej pracy tutowia, a wszystkie korrekcje ruch6w nastgpi¢ moga jedynie
po dokiadnej obserwacji postawy i prowadzenia tutowia.

Lekkoatletyczny trening na wynik musi sie zajg¢ zatem podniesieniem
zrecznosci i rozbudzeniem poczucia rytmicznego przebiegu ruchu u zawod-
nika. Opanowanie sity, i zrecznosci w potaczeniu z rytmicznoscig gwarantu-
ja dopiero zawodnikowi osiggniecie wysokich wynikow sportowych.

S.
z Deutsche Sportlehrer-Zeitung
Berlin marzec 1936 nr. 3.

ROSZKO ROMAN.

O technice wiostowania na kajaku.

Podobnie jak przy wiostowaniu na todziach rasowych czy zwyktych
technika pracy wiostem obok sity odgrywa pierwszorzedng role, tak samo
i technika wiostowania na kajaku ma wielkie znaczenie. Celowe ruchy przy
wiostowaniu zmniejszajg wysitek, zapewniajgc szybkos¢ i dtugos¢ posuwania
sie.

0 szybkosci i nosnosci danego kajaka decyduje przedewszystkiem jego
budowa. Kajak nie moze by¢ za diugi, szeroki i gleboki. Kajak za gteboki
utrudnia dobre wiostowanie. Burty siegajace na wysoko$¢ pasa, a nawet, jak
to sie czesto u nas zdarza na wysokosci piersi nie pozwalajg na obszerne ru-
chy ramion przy pracy wiostem. Zmuszeni do wysokiego dzwigania ramion
i wiosel wgore zmeczymy szybko miesnie barku co niewatpliwie odbije sie
ujemnie na catosci pracy. Rowniez kajak nie moze by¢ za ptytki. Siedzie¢ na-
lezy tak, by burty siegaty na wysokos¢ kosci biodrowych. Zapewni to swobode
ruchow i wptynie korzystnie na obszernos¢ pracy ramion i wioset.

Nie nalezy opiera¢ sie wtyle. Wygodne oparcie sie plecami przechodzace
niekiedy w postawe lezacg, zwiaszcza u turystéw, ktébrym zbytnio sie nie
Spieszy oraz zalezy na opalaniu sig, przeszkadza w dobrem wiostowaniu
i ogranicza swobode ruchéw tutowiem. Tutdbw powinien mie¢ zapewniong
swobode ruchéw i powinien by¢é pochylony nieco wprzod. Role oparcia za-
pewnig nogi. Tak w kajaku jedno jak i dwuosobowym nogi powinne byc¢
zgiete i oparte goleniami o Sciany kajaka. Gdy jest mato miejsca ztgczy¢ nogi
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razem i oprze¢ goleniami o gorng S$ciane. Nogi ustalajg pozycje siedzaca,
utatwiajgc prace gornej czesci tutowia. Pozateim, jesli kajak posiada ster, to
nogi musza wspotpracowac¢ w kierowaniu kajakiem.

Jazda kajakiem odbywa sie przy pomocy wioset. Wiosta kajakowe po-
winne by¢ raczej dtugie, anizeli krotkie. Diuzszem wiostem mozna siegngé
dalej i wykonac diuzsze pociggniecie, ktére miedzy innemi jest mniej mecza-
ce ze wzgledu na wiekszg swobode w oddychaniu. Piora u wiosta powinny
by¢ odpowiednio szerokie, dtugie i wygiete. Pidra nie lezag w jednej ptaszczyz-
nie, lecz powinne byc¢ tak ustawione, ze gdy jedno jest utozone poziomo, to dru-
gie pionowo. Takich wioset uzywa sie obecnie w Niemczech i w innych
krajach, w ktorych sport kajakowy zawodniczy i turystyczny stoi na wyso-
kim poziomie. Do tego celu najlepiej stuzg wiosta skiadane. Réwniez w ten
sposob powinne by¢ konstruowane wiosta niesktadane. Ustawienie pior pod
katem do siebie utatwia pociaggniecie i przenoszenie pidra wolnego w powie-
trzu, szczegodlnie przy wiostowaniu w czasie silnego wiatru.

Rece chwytajg drazek wiosta z gory i szeroko. Przygotowujgc sie do
pociagniecia prostuje sie ramie zupetnie daleko wprzod, mniej wiecej na
wysokosci oczu. Ramienia nie podnosi¢ wyzej i nie przekracza¢ nim $rodkowej
linji ciata. Pioro wkitada sie do wody w nieco sko$nem potozeniu, nachylone
lekko wtyt gorng krawedzig. Nie zanurza sie catego piora, lecz tylko w %.
Pociggniecie wiostem wykonuje sie dwoma ramionami. Jedno ramie ciggnie
wiosto do siebie, podczas gdy drugie ramie odpycha je od siebie. W ten spo-
sob unika sie forsownej pracy jednem ramieniem i nie meczy sie niepotrzeb-
nie przedramion. Pi6ro wycigga sie z wody, w potozeniu pionowem, zupetnie
spokojnie bez szarpania. Wyrzucanie wiekszej czy mniejszej ilosci wody pio-
rem jest ciezkg praca, ktéra nietylko ze niepotrzebnie meczy lecz takze ha-
muje szybkos¢ posuwania sie.

Pociagniecie w wodzie i zasieg wiostem nad wodg powinne by¢ mozli-
wie dtugie. Dlatego tez wysuwa sie¢ ramie nad wodg daleko wprzdd i réwno-
cze$nie ramie ciggnace wraz z barkiem ugina sie daleko wtyt. Powstaje przez
to nietylko skret barkéw lecz takze i tutowia co pomaga przy wiostowaniu.
Oprocz tych ruchéw dochodzg jeszcze ruchy skretowe ramion wynikajgce
z ustawienia piér wzgledem siebie.

Jesli chodzi¢ bedzie o nauke takiej techniki wiostowania, to najlepiej
ruchy te ¢wiczy¢ wpierw na lgdzie w postawie siedzacej, 0 nogach ugietych,
na niskim i waskim pomoscie nad woda. Po zapoznaniu sie z ruchami na lg-
dzie wsiada¢ dopiero do kajaka.

Opracowano na podstawie artykutu: Das Geheimnis des Pad-
delschlages v. Gunther Greli, Reichsportblatt nr. 151935,
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STANISEAW PETKIEWICZ.
Biegi

BIEGI KROTKIE.
Wiasciwy bieg.

Wiasciwy bieg na 100 m. rozpoczyna sie po przebiegnieciu 15—20 m.
Te pierwsze kilkanascie metréw zuzywa sie na rozwiniecie maksymalnej szyb-
kosci, ktorg osigga sie biegngc krotkiemi, ale silnemi i energicznemi krokami,
t. zw. ,odbijajgcemi”. Jest to sztuczny sposéb biegania, bedacy Srodkiem
pomocniczym do przejscia do wiasciwego biegu dtugim krokiem i polegajacy
na przenoszeniu stopy po odepchnieciu sie najkrotszg drogg do przodu celem
wykonania nastepnego odepchniecia. Dlatego tez dtugos¢ kroku odbijajgcego
waha sie zaledwie w granicach 1,70—1,90 m.

Dtugos¢ kroku powinna wzrasta¢ ze wzrostem szybkosci, Srednia diu-
gos¢ kroku u biegaczy, robigcych 100 m. w 104 — 106 sek. waha sie W gra-
nicach 2,25 — 2,70 m. i caty dystans 100 m. przebiegajg oni 45 — 49 krokami.
W jaki wiec spos6b mozna przebiec 100 m. 45 krokami odbijajgcemi, dtugosci
180 m? Rzecz zrozumiata, ze sita odepchniecia sie bedzie malata w miare
wzrostu dtugosci kroku, ale zostato powszechnie uznane, ze czynnikiem decy-
dujgcym w osigganiu dobrego czasu w biegach krotkich jest szybki, lecz
dtugi krok t. zn. zamachowy. Krok, odbijajacy nigdy nie bedzie mogt dtugoscia
doréwna¢ krokowi zamachowemu z tej prostej przyczyny, ze podudzie, jak
kazde ciato fizyczne, ma pewien ciezar. Ot6z na dtugos¢ kroku, poza oddziaty-
waniem miesni, ma pewien wptyw i tez ciezar podudzia. Pomimo wszelkich
zabiegow, jakie czyni¢ bedziemy, podudzie, po uniesieniu dogoéry, niezaleznie
od oddziatywania miesni, bedzie spadato. Aby przeszkodzi¢ temu i spowo-
dowac jak najpdzniejsze zetkniecie sie stopy z ziemia, trzeba podudzie uniesé
wysoko dogory, gdyz krzywa, ktérg stopa bedzie musiata przejs¢ od najwyz-
szego punktu, ktory osiggnie wysoko wyrzucone podudzie, bedzie dtuzsza od
krzywej nizej uniesionego podudzia. Aby przejs¢ dtuzszy odcinek, trzeba
dtuzszego okresu czasu i przy jednym i tym samym wysitku miesni spowodu-
jemy to, ze stopa uniesiona wysoko do tyktu, zetknie sie z ziemig o utamek
sekundy pdézniej, anizeli, gdyby byfa uniesiona nizej. Poza tern to poOzne



zetkniecie sie z ziemig umozliwi jeszcze i wyrzut podudzia do przodu, co nie-
wspotmiernie wptywa na przedtuzenie kroku.

Inaczej nieco bedzie biegat biegacz wzrostu $redniego i inaczej biegacz
wzrostu wysokiego.

Biegacze wzrostu $redniego, 'o budowie silnej, powinni:

1) stawiaé stope wyzej na palce,

2) dazy¢ do obszerniejszej pracy bioder,

3) mie¢ ramiona utozone bardzo blisko tutowia; ruch ramion naukos
tutowia,

4) zwiekszy¢ site odepchniecia si¢, majgcg w tym wypadku najwiekszy
wplyw na szybkos¢ biegu,

Biegacze wzrostu wysokiego powinni:

1) wyrzuca¢ podudzie wiecej do przodu, co bedzie miato wielki wptyw
na szybkos¢ biegu,

2) stawiac stope bardziej na $rodstopie,

3) pracowa¢ ramionami wtyt-wprzéd w prawie rownolegtych ptaszczy-
znach,

4) nie hamowac ruchu ramion do tytu,

5) po osiggnieciu petnej szybkosci, pracowa¢ ramionami swobodniej,
anizeli na poczatku biegu,

6) nie pozwala¢ na wyjscie barku wslad za wyjsciem ramienia,

7) ramiona ustawia¢ w lekkiem oddaleniu od tutowia.

Skton tutowia, po przyjsciu do normalnego pochylenia, nie zmienia sie
przez caly czas trwania biegu. Pochylenie tutowia powinno by¢ takie, by
barki byty wysuniete o 8—12 cm. przed biodrami. Gtowa pozostaje w jedna-
kowem potozeniu; nie nalezy rzucac jej wprzod lub wtyt. Wzrok skierowany
przez caty czas na tasme.

Finisz.

Na finiszu chodzi o to, aby uzyskang poprzednio szybko$¢ utrzymaé lub
dopusci¢ do minimalnego tylko jej spadku. Utrzymania uzyskanej szybkosci
nie bedzie mozna dokona¢ dzieki wiekszemu naprezeniu migs$ni i natezeniu
nerwow, lecz trzeba bedzie zatrudni¢ inne, chociazby nieduze, grupy miesni,
dotychczas nie biorgce udziatu w tej pracy, i zastgpi¢ czeSciowo miesnie zme-
czone. Dokona¢ tego mozna po ostatnim oddechu na 50—70 m, przez nizsze
opuszczenie tutowia, pewnego rodzaju przysiad.

Najlepszym sposobem wychodzenia na taSme jest przebiegniecie przez
linje finiszu z petng szybkoscia, uswiadamiajac sobie, ze meta jest nie na
linji 100 m, lecz na 110 mtr.

Oddech.

Oddech w biegach krotkich jest czynnikiem bardzo waznym. Istnieje
wiele teoryj co do oddechu. Niektorzy zalecajg oddycha¢ przez caty czas
trwania biegu, inni za§ hamowa¢ oddech od startu do mety. Wiadomem jest,
ze kazdy wdech powodowac bedzie rozluznienie miesni brzusznych i wyprosto-
wanie tutowia, coprawda chwilowe, lecz w kazdym razie zmniejszajace szyb-
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kos¢. Jasne jest wiec, ze czem rzadkiej bedzie nastepowat wdech, tem rzad-
sze bedzie wyprostowanie tutowia. Nie nalezy jednak wpadaé w skrajnosc,
gdyz biegacz starajacy sie hamowac oddech bedzie zawsze przegrywat na
ostatnich 10 metrach biegu.

Oddech musi by¢ naturalny. Przed startem trzeba zrobi¢ kilka giebo-
kich wdechéw, przewentylowac ptuca i podczas komend startowych oddychac
normalnie. Na strzat lub tez na pierwszych metrach biegu trzeba zrobi¢ gte-
boki wdech i dopiero na 50—70 metrach powinien nastgpi¢ drugi wdech. Przy
wdechu trzeba ramiona nieco rozluznia¢. Podczas wdechu uwazac, by szyb
kos¢ nie malata; zwiekszenie szybkosci nastgpi¢ powinno w momencie na-
ptywu Swiezego powietrza.

Trening dla wyrobienia oddechu dla biegacza na 100 metrow bedzie
nastepujacy: po wyjsciu z dotkéw, biec — 50 m. bez wdechu, nastepne 20 ni.
zmniejszy¢ szybkos$¢ do 3/4 i oddycha¢ normalnie i 30 metréw petng szybkoscig
i bez wdechu.

Trening dla biegacza na 200 m: 100 m. z petng szybkoscig (2 wdechy),
20 m. na 3/4 szybkosci z oddechem normalnym, 80 m. pelng szybkoscig bez
wdechu.

Doskonalenie techniki biegu.

Jezeli trenujacy przez kilka lat robi nie takie postepy, jakich sie spo
dziewat ;to w treningu najwidoczniej sg bledy, ktére trzeba jak najszybciej
ustali¢ i usunac.

Dobry bieg sprintera jest wynikiem nietylko dobrej szybkosci, ale row
niez dobrego i prawidtowego kroku; z czynnikéw tych, jako wynik koricowy
mamy dobry czas. Kazdy sprinter musi wiec przedewszystkiem ustali¢, czy
btedem jego jest krok za powolny czy tez zbyt krotki.

Bardzo wielu biegaczy ma silny krok odbijajacy, lecz nigdy nie moze
osiggna¢ duzej szybkosci. Poza tem wiekszo$¢ biegaczy stosujacych krok
odbijajgcy ma zbyt mate pochylenie tutowia, przez co daremnie traci czes¢
pracy ndég na przeniesienie ciezaru ciata do przodu i nie wykorzystuje jej
catkowicie na pokonanie przestrzeni. Sa tez i tacy biegacze, ktérzy, przy
doskonatym kroku majg zbyt stabe odbicie sie.

Biegacze, ktérzy maja silny krok odbijajacy, powinni kazdorazowo na
treningu przebiega¢ 2—3 razy po 200—250 metrow, ale nie z calg szybkoscig
i sita, lecz ,na 3/4”, biec jednak zato krokiem bardzo dtugim. Jezeli bedg to
wykonywali przez dtuzszy okres czasu, to wowczas krok ten stanie sie na-
turalny.

Ci, ktoérzy majg krok za powolny, muszg uprawia¢ duzo gimnastyki.
Specjalnie zalecane jest nastepujgce ¢wiczenie, ktore trzeba wykonywaé przez
dtuzszy okres czasu, najlepiej codziennie rano przez 5 minut.

Stang¢ na S$rodku pokoju lub innego ogrzanego pomieszczenia, stopy
ustawi¢ rownolegle, jedna wysunieta o 1/2 metra przed drugg (wszystko
jedno ktora). Potem caly ciezar ciata daje sie na noge wykroczna, ktéra
zostaje lekko ugieta, a potem o ile jest wysunieta np. lewa noga, wysuwa
sie rowniez do przodu prawe ramie, lekko ugiete, i podrywa sie teraz z calg
sitg i szybkoscig, na jakie tylko sta¢ w tym wypadku, prawa noge dogory,



prowadzac jednoczesnie lewe ramie, ktore poprzednio poszto lekko wtyt, do
przodu. Razem stanowi to ten sam ruch, ktéry wykonywa sie podczas bie-
gu. Trenuje sie to tylko na miejscu. W tym samym utamku sekundy, w kto-
rym noga zakroczna osigga swoOj najwyzszy poziom, trzeba jg ,rwac” zpo-
wrotem; tak samo nalezy postepowaé z wysunietem ramieniem; musi sie to
odbywac w pewnem tempie.

Cwiczenie takie wykonywa sie to z jedng to z druga noga naprzemian,
kazdorazowo z najwiekszem przyspieszeniem. Wynik okaze sie jednak do-
piero woéwczas, gdy wykonywac je bedziemy nadzwyczaj regularnie i syste-
matycznie.

Zaprawa.

Ogélne przygotowanie do biegdw krétkich rozpoczynamy juz w mie-
sigcach zimowych. Po krétkim wypoczynku po sezonie zawodow, rozpoczyna
sie zaprawe gimnastyczng, jak rowniez prace nad stylem biegu. O ¢wiczeniach,
ktore s najbardziej zalecane sprinterom, méwie oddzielnie.

Podczas zaprawy gimnastycznej trzeba jednoczesnie duzo biega¢ na
sali. Kazdorazowo podczas gimnastyki robi¢ 10—15 startéw, a poza tern
kilkanascie zrywow na prostej. Bieganie w zimie na deskach wptywa do-
skonale na wyrobienie szybkosci; Amerykanie twierdza, ze dlatego biegaja
dobrze krotkie dystanse, ze w zimie trenujg i biorg udziat w zawodach na
biezniach drewnianych.

Zupetnie niewskazane jest dla sprinterow uprawianie biegdw naprzetaj,
jak to wiekszos¢ krotkodystansowcow w Polsce praktykuje. Biegi takie wpty-
wajg bardzo ujemnie na szybko$¢; poprostu zatraca sie ja.

Jednak poza bieganiem na sali, trzeba odbywac¢ réwniez dtuzsze biegi
na otwartem powietrzu. Gdybysmy mieli dostatecznej wielkosci sale, w kto-
rych bez trudu i zmiany tempa moznaby biega¢ 150 200 metréw, wowczas
bieganie na otwartem powietrzu byloby zbedne. W Polsce jednak, niestety,
sal takich nie mamy. Na otwartem powietrzu biega¢ trzeba dwa razy
tygodniowo. Nic nie szkodzi, ze bedzie zimno; trzeba by¢ ciepto ubranym:
Poza bieznig, trening mozna przeprowadza¢ byle gdzie: na S$ciezkach koto
drég, na chodnikach lub na szosach asfaltowych. Trening ten musi sktada¢
sie z Kilku biegébw po 100—150 metréw w ostrem tempie. Oczywiscie, zanim
rozpocznie sie biec ostro, trzeba odpowiednio rozgrza¢ sie lekkim biegiem.
Trening biegowy mozna robi¢ raz w tygodniu po zaprawie gimnastycznej,
a na drugi raz w specjalnie wyznaczonym dniu. Tego dnia, w ktérym ma
sie zamiar biega¢ na otwartem powietrzu, biega sie mniej na sali.

Po zaprawie gimnastycznej i biegowej w zimie, z poczatkiem wiosny,
z chwilg wyjscia na bieznig, trening bedzie sie sktadat tylko z biegow.

Poczatkowo bedzie sie odbywat 4 razy tygodniowo. Kazdorazowo prze-
biega sie trzykrotnie dystanse w granicach 200—300 metrow z szybkoscig
»3/4”, powoli jednak dtugos¢ dystanséw trzeba skracac, aby wkoricu byty nic
dtuzsze, anizeli 110—210 metrow, przebiega sie jednak teraz 4—6 razy. Tre-
ningu trzeba zaprzesta¢, gdy sie czuje zmeczonym.

Gdy sie juz ocieplito, a bieznia zostata wywalcowana i odpowiednio
przygotowana, przechodzi sie do treningu na szybkos¢. O ile caty poprzedni



5

trening zaleca sie wykonywa¢ pojedyniczo, to teraz trzeba biegac jak najwiecej
w towarzystwie innych zawodnikéw. Trening na szybko$¢ rozpoczyna sie
od krotkich startéw na 20—25 metrow, wykonywanych 10—15 razy; ostatnie
3—4 razy nalezy przedtuza¢ przebiegany dystans do 50 metréw. Po paru
tygodniach takiego treningu, skfadajacego sie wytgcznie z tego rodzaju star-
tow, powoli mozna wprowadza¢ don biegi stopniowane az do 200 metrow.
Stopniowanie polega tu na tem, ze bieg rozpoczyna sie w jak najszybszem
tempie stumetrowki, biegnie w ten sposob ze 40 metréw, a potem przechodzi
sie na tempo powolniejsze i biegnie bardzo diugim krokiem zamachowym.
Bardzo wielkg uwage trzeba teraz zwrdéci¢ na krok; musi to by¢ krok dbugi,
wychodzacy z biodra. Do 150 metréw trzeba utrzymac to tempo i ten dbugi
krok, a na ostatnich 60 metrach stara¢ sie¢ powrdéci¢ do szybkosci poczatkowej.
Na tem polega sens biegu stopniowanego: rozpoczyna sie ostro, przechodzi sie
na dtugi krok, ktory jest jednak szybki, ale dajgcy mozliwos¢ wypoczecia,
i wkoncu powraca sie do szybkosci poczatkowej.

Gdy juz wszystko — start, szybkos¢ poczatkowa i dtugos¢ kroku —
wychodzi dobrze, Wowczas dopiero mozna przystgpi¢ do zawoddw. Podczas
okresu zawodOw, ostrego treningu — zaprzesta. W tym okresie wystarczy
trenowac 2 razy tygodniowo. Trening powinien polega¢ wtedy na uzupet-
nianiu brakéw i naprawianiu btedéw, zauwazonych na ostatnich zawodach.
Tak, naprzyktad, jezeli start jest jeszcze za powolny, to trzeba nad nim po-
pracowa¢. Trening miedzy zawodami powinien by¢ lekki, nie powinno sie
wytadowywac energji ani sity, lecz je gromadzi¢. Zaleca sie poza tem prze-
prowadza¢ rano gimnastyke, ale nie dtuzsza, anizeli 6—8 minut, skiadajgca
sie z ¢wiczen rozluzniajgcych i rozciggajacych.

Bieg na 200 metrow.

Bieg na 200 metréw nalezy do biegdw krotkodystansowych.

Wszyscy dobrzy biegacze na 100 metrow biegaja réwnie dobrze i na
200 metrow.

Cata tajemnica biegania na 200 metréw polega na tem, aby przy wiel-
kiej szybkosci mie¢ réwnie wielkg wytrzymatosé, gdyz zasadniczo drugie
100 metrow trzeba przebiega¢ juz nie predzej, to w kazdym badZz razie w ta-
kiem samem tempie, jak pierwsze. Wszyscy sprinterzy amerykanscy, ktorzy
przebiegaja 100 metrow w 104 sek. robig 200 metréw w 206 — 20,8 sek.

Zawodnik rozpoczynajgcy trening sprinterski osiggnie swe maksymum
na dystansie 200 metrow w rok lub dwa pdzniej, anizeli na 100 metrow. Na-
stepuje to w wieku lat 22—24, gdyz, jak juz wspomniatem, bardzo waznym
czynnikiem w biegu na 200 metréw jest wytrzymato$¢, a wytrzymatos¢ zdo-
bywa sie w wieku po6zniejszym.

Niema specjalnego treningu na 200 metréw, trzeba tylko zwr6ci¢ uwage
na umiejetne branie krzywizny; na treningu pare razy, mozna przebiegac
z petng szybkoscig 30—40 metréw. Jezeli start bierze sie na krzywiznie, to
dotki trzeba kopa¢ jak najbardziej wprawo od toru wewnetrznego. Pozwala
to pierwszg cze$¢ dystansu przebiega¢ naukos.

Sam bieg na 200 metrow na zawodach musi by¢ oczywiscie roztozony
inaczej. Start nie ma takiego decydujgcego znaczenia jak przy 100 metrach.



Biegacz nie jest na nim tak skoncentrowany, jak na starcie na 100 metréw.
MoOwi sobie, ze ma duzo czasu i ze te pierwsze 10 metrow nie robig tak wiele
i ma racje. Ale zato na nastepnych kilkudziesieciu metrach prawie wszyscy
biegacze popetniajg wielki btad, biegnac zbyt powoli, oszczedzajgc sie do
ostatnich 100 metrow. Do zwyciestwa taka taktyka moze oczywicie nieraz
wystarczy¢, ale nigdy do zwyciestwa w dobrym czasie.

W umiejetnym biegu na 200 metréw ta pierwsza cze$¢ musi by¢ jednak
najszybsza. Pierwsze kilkadziesigt metréw, trzeba przebiega¢ w najszybszem
tempie 100-metréwki, dopiero nastepne 50—70 metréw mozna ,odpoczy-
wac”, przechodzac na dhugi krok. Az do 100—120 metrow mniej wiecej wy-
starczy przyspieszenie uzyskane na poczatku biegu, bez obawy o utracenie
tempa. Po takim ,wypoczynku ma sie jeszcze dosyC sity, by zwiekszy¢
szybkos$¢ na ostatnich 60 metrach i zwyciezyc.

W tem szybkiem rozpoczynaniu biegu lezy tajemnica doskonatych wyni-
kéw amerykanskich sprinteréw na 200 metrow. Wystarczy, aby jeden ze
startujgcych poszedt w ten sposob, reszta ciggnie za nim. W Niemczech tylko
za czasOw Houbena i Korniga biegali 200 metréw w 21—213 sek. Biegacze
ci ,wyrywali” poczatkowe Kkilkadziesigt metréw bardzo ostro, reszta szta
za nimi i wszyscy robili doskonate czasy.

Tygodniowy rozklad zaprawy.
Grudzien, styczen, luty i marzec.

Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna. Bieg na sali: 10—15 startow i 8—10 zrywdw.
Podczas zrywow, zwrdéci¢ baczng uwage na prace rowniez, na stawianie nogi
na $rddstopiu i odbicie sie z palcéw.

Sroda.

Zaprawa gimnastyczna. Bieg na sali — 5 startéw. Ubrac sie ciepto —
dtugie spodnie i ciepty sweter — i trening na otwartem powietrzu. 400 m.
lekko na rozgrzanie sie; 6 razy po 100 m. Po przebiegnieciu ostro 100 m, i$¢
200 m. na odpoczynek, potem ostro 100 m. i t. d.

Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna. Bieg na sali: 10—15 startow i 8—10 zrywodw.
Catkowity program poniedziatkowy.

Niedziela.

Trening na otwartem powietrzu: 400 m. na rozgrzanie sie, 150 m. bieg
stopniowany, 300 metrow chodu na odpoczynek, 100 m. ostro, calg sita,
200 m. chodu na odpoczynek, 150 m. bieg stopniowany i t. d.

Trenowac na otivartem powietrzu bez obawy o zaziebienie sie, mozna
do 8® C. Oczywiscie, trzeba by¢ ciepto ubranym. Pierwszy trening trzeba
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rozpocza¢ przy ok. 0° i stopniowo przyzwyczaja¢ organizm do zimna. Przy
temperaturze powyzej 8° C. nie trenowac.

Kwiecien.
Gimnastyka na boisku bezposrednio przed rozpoczeciem wiasciwego
treningu.

| tydzien:
Poniedziatek.

400 m. na rozgrzanie sie. 300 + 200 + 300 + 100 m. Miedzy kazdym
z poszczegolnych biegow odpoczynek 6—8 minut. Wszystkie dystanse na 3/4
szybkosci.

Sroda.

250 + 300 + 250 m. na 3/4 szybkosci z odpoczynkiem jako poprzednio.

Pigtek.
300 + 300 + 300 m. na 3/4 szybkosci.

Niedziela.

200 + 200 + 200 + 200 m. na 3/4 szybkosci.
Il tydzien::

Poniedziatek.

300 + 200 + 150 m. bieg stopniowany + 220 m. na 3/4 szybkosci.

Sroda.

250 + 200 m. bieg stopniowany + 200 + 250 m. na 3/4 szybkosci.

Pigtek.
220 m. bieg stopniowany + 150 m. na 3/4 szybkosci + 150 m. bieg
stopniowany + 110 m. na calg szybkos¢.
Niedziela.
300 + 200 m. na 3/4 szybkosci + 220 m. bieg stopniowany.
Inilv tydzien:
Poniedziatek.

220 m. bieg stopniowany + 110 m. na 3/4 szybkosci + 150 m. bieg
stopniowany 4- 220 m. na 3/4 szybkosci.



Sroda.

150 m. na calg szybko$¢ + 220 m. +' 110 m. na 3/4 szybkos¢ + 220 m.
bieg stopniowany.

Pigtek.

110 m. na catg szybko$¢ + 220 m. + 300 m. na 3/4 szybkosci.

Niedziela.

220 m. na calg szybkos¢ + 150 m. + 110 m. na 3/4 szybkosci + 220
metréw bieg stopniowany.

Maj.
Poniedziatek.

8 startow po 25 m., 2 starty po 40 m., 110 m. na 3/4 szybkosci.

Wtorek.
10 startow po 25 m,, 3 starty po 40 m., 150 m. bieg stopniowany.

Sroda.

12 startéw po 25 m., 2 starty po 60 m., 220 m. bieg stopniowany.

Pigtek.
10 startéw po 35 m.,, 3 starty po 50 m. 150 m. na calg szybkosc.

Sobota.

8 startoéw p<5 30 m., 4 starty po 40 m., 220 m. na catg szybkosc¢.

O ile sezon zawoddw w czerwcu nie jest jeszcze w petni, to taki sam
trening mozna stosowac dalej: w przeciwnym razie, ilos¢ dni treningowych
zmniejszy¢ do 3 i nastawic trening na usuniecie brakéw.

BIEG NA 400 METROW,

Niejedni bieg na 400 metrow zaliczajg do dystanséw S$rednich, w rze-
czywistosci jednak jest to przedtuzony sprint. Wiekszo$¢ dobrych sprinteréw
dobrze biega 400 metrow, chociaz i kazdy 800-metrowiec powinien moc prze-
biec rowniez dobrze ten dystans. Konieczny tu jest kilkoletni trening i jezeli
dystansem tym zajmie sie miodzieniec w wieku 17—18 lat, bedzie musiat
jednak czeka¢ dos¢ diugo na wieksze wyniki, gdyz bieg ten wymaga duzo
sity fizycznej i psychicznej i trzeba by¢ cztowiekiem zupetnie dojrzatym, aby
maéc w nim osiggna¢ swe maksyma. Wiekiem najlepszej formy 400-metrowca
bedzie 24—25 lat. Sg oczywiscie, jak wszedzie, tak i tu wyjatki.
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Biegacze 400 metrow skfadajg sie z dwdch grup: jedni budujg swe
wyniki na zdolnosciach szybkosciowych, drudzy — na wytrzymatosci. Ludzie
obdarzeni specjalng szybkoscig majg wieksze mozliwosci osiggniecia dosko-
natych czaséw, anizeli ludzie o wiekszej wytrzymatosci. Jednakze niema po-
wodu odradza¢ biegaczowi dtuzszych dystanséw, by doskonalit swoj sprint
przez bieganie 400 metrow, gdzie réwniez, przy systematycznym treningu,
moze dojs¢ do wynikéw wecale pokaznych. Kazdy dobry biegacz na 800 i 1500
metrow, chcgc polepszy¢ swe wyniki na tych dystansach, powinien by¢ w sta-
nic przebiec 400 metrow w granicach 49—50 sekund.

Rozktad treningu na 400 metrow jest bodajze najtrudniejszym w po-
rownaniu z resztg biegdéw i powinien by¢ bardzo indywidualny. Nigdy nie
mozna stosowac jednego szablonu dla wszystkich. Trening powinien by¢
nastawiony inaczej dla biegacza o duzej szybkosci dla sprintera, ktory przy-
chodzi zdotu, i inaczej dla biegacza, ktéry przychodzi zgéry +— ze Srednich
dystansoéw. Tabele treningowg powinno sie uktada¢, Kkierujgc sie raczej
zdrowym rozsadkiem, anizeli doswiadczeniem przesztosci. Biegacz na 400
metréw powinien posiada¢ wytrzymatos¢ srednio-dystahsoweca, a jednoczesnie
nie ma prawa zatraca¢ Swiezosci sprintera. Dlatego tez przetrenowanie jest
tutaj bardzo tatwe. Jedni uwazajg, ze aby osiggng¢ dobry wynik, zawodnik
musi by¢ przetrenowany, drudzy za$ zalecajg niedotrenowanie. Jezeli co do
innych dystanséw moga by¢ robione pewne kwestje na ten temat, to na 400
metrow bezwzglednie zalecane jest niedotrenowanie. Przetrenowanie powo-
duje brak energji, a niedotrenowanie eleminuje niebezpieczeristwo apatji.
Przerachowanie sie w stosunku do zdolnosci wykonywania pewnej ilosci
pracy moze w catosci zniweczy¢ cel treningu. W rzeczywistosci jednak,
‘wiekszos¢ 400-metrowcéw bywa przetrenowana.

Dobry trening 400 metréw powinien wyglagda¢ w sposéb nastepujacy:
po przebiegnieciu pewnego dystansu, biegacz szybko musi przychodzi¢ do
siebie i po kilku minutach wypoczynku powinien mie¢ che¢ powtdrzenia tre-
ningu lub kontynuowania go. Jezeli to nie nastepuje, trening musi by¢ za-
przestany.

Zaprawa gimnastyczna jest niezbedng czescig sktadowa treningu. Gru-
dzien—marzec muszg by¢ przeznaczone na wzmocnienie gory biegacza, spe-
cjalnie miesni brzucha i barkéw. Poza tem réwnoczes$nie ¢wiczenia wzmacnia-
jace biodra i stawy kolanowe. Zaprawa ta powinna odbywac sie trzy razy
tygodniowo.

Jednocze$nie z zaprawg gimnastyczng, rozpoczyna sie trening biegowy.
Raz na tydzier biegnie si¢ naprzetaj do 5-ciu kilometréw, stopniujac dtugosc
dystansu: naprzyktad, w pierwszym tygodniu 3 kilometry, drugim 4 Kkilo-
metry, w trzecim 5, a potem znéw 4 i 3 i t. d. Poza biegami naprzetaj, dwa
razy na tydzien trening biegowy, sktadajacy sie z 3—4 razy po 300—500 me-
trow, na trasie zupetnie réwnej z szybkoscig 3/4. Po kazdorazowym prze-
biegnieciu dystansu ostrem tempem, biegnie sie na wypoczynek drugie tyle
zupetnie wolno, potem znowu ostro i t. d. Chodzi o to, by nie sta¢ na miej-
scu, albo nawet chodzi¢, gdyz zimne powietrze w zimie, czy wczesng wiosna,
ostudza rozgrzane miesnie i tatwo mozna nabawic sie przeziebienia. Taki
wolny trening zapobiega tym ewentualnosciom i jest jednoczesnie dosta-
tecznym wypoczynkiem.
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Tak samo powinno sie stopniowac biegi krétkie: w pierwszym tygodniu
biegnie sie 4 X 300, potem 4 X 400, 4 X 500, 4 X 400 i t. d. Zmienia¢ krok
w poszczegblnych biegach: raz biec dtugim krokiem caty dystans, nastepny
raz krotkim, ale bardzo szybkim i t. d.

W koncu marca konczymy zaprawe gimnastyczng i wychodzimy na
bieznie. Jezeli pogoda nie pozwala na rozpoczecie treningu na biezni, to tre-
nuje sie dalej w wyzej opisany sposob, az bedzie to mozliwe.

Wychodzac na bieznig, trzeba zwrdéci¢ catkowita uwage na szybkosc.
Biegbw naprzetaj catkowicie zaprzestac.

W pierwszych dwoch tygodniach treningu na biezni, trenuje sie 4 razy
na tydzieh, a w nastepnych — po 5 razy. W nastepnym miesigcu (maj) —
(5 albo i 6).

Po odpowiedniem rozgrzaniu i lekkiej gimnastyce, rozpoczyna sie tre-
ning od techniki startu, ktéry i dla 400-metrowca jest bardzo wazny. [lo$¢
wyjs¢ z dotkdw nie powinna przekracza¢ 6—8. Po startach, biegnie sie kilka
razy po 100—300 metrow. Jezeli na pierwszym treningu pobiegnie sige
8 :X 100, to na drugim 6 X 200, na trzecim 4 X 300 i t. d. Po przebiegnieciu
tych dystanséw krotkich - szybkosciowych, biegniemy réwniez na zakonczenie
dystans diuzszy, na wytrzymatos¢, stopniowo go skracajgc w miare przedtu-
zenia dystanséw szybkosciowych. Te dystanse na wytrzymatos¢ trzeba jed-
nakze biec z 1/2—3/4 szybkosci, zaleznie od samopoczucia. To Sg pierwsze
dwa tygodnie treningu na biezni.

W nastepnych dwoch tygodniach dodajemy jeszcze jeden dzien treningo-
wy, w ktérym robimy kilka startow na 40—50 metrow i potem kilka zrywow
na krzywej z petng szybkoscig na 70—90 metréw. Na zakonczenie kazdego
treningu biegnie sie po trawie zupetnie wolnym tempem 600—800 metrow.

Trening drugiego i nastepnych miesiecy musi sta¢ pod znakiem usuniecia
brakéw jakie zauwazyt u siebie trenujacy. Jezeli brak bedzie dostatecznej szyb-
kosci, to trzeba pracowac nad szybkoscig, jezeli kto$ stwierdzi, ze ,,puchnie” na
ostatnich 100 czy 50 metrach, to $wiadczy¢ bedzie to o braku wytrzymatosci,
nad ktorg widocznie zbyt mato pracowato sie wczesng wiosna.

Technika biegania na 400 metrow jest czein$ posredniem miedzy
technikg dystanséw S$rednich, a krotkich. Krok biegania — krok dystanséw
Srednich, ktory zapoczatkowuje sie wyraznie z biodra, praca ramion wielce
zblizona do pracy ramion sprintera; kat zgiecia ich musi by¢ w kazdej po-
szczegolnej fazie biegu catkowicie zachowany, praca — odbywa sie raczej
do tytu, anizeli do przodu. Ladowanie stopy tylko na $rddstopiu i przejscie
na palce.

Taktyka biegu na 400 metrow jest bardzo podobna do taktyki
biegu na 200 metréw. Tak samo pierwsze 50 metrow nieraz decydujg o wygra-
nej. Doskonaty tego przyktad dat finatowy bieg na 400 metrow na Igrzyskach
Olimpijskich w Los Angeles. Mogli w nim by¢ brani pod uwage tylko 2 bie-
gacze amerykanscy: Eastman i Car. Car wyszedt z dotkéw z fenomenalng
wprost szybkosScig, podczas gdy Eastman na poczatku oszczedzat sity, aby
wyda¢ wszystko na finiszu. | wowczas stato sie odwrotnie: na finiszu szyb-
szym okazat sie nie Eastman, ktéremu zdawato sig, ze zaoszczedzit na poczatku
duzo sit, ale Car, ktéry miedzy 75 a 175 metrami, biegnac dtugim, kotyszacym
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sie krokiem, mogt wypoczaé, gdyz poczatkowym szybkiem wyjsciem miat juz
nadrobiong przewage.

Bezsprzecznie, duzo emocyj i sity kosztuje ten szybki poczatek na 400
metréw, ale wysitkiem tym mozna osiggng¢ doskonate wyniki.

Tygodniowy rozktad zaprawy.

Grudzien — marzec.
I tydzien.
Zaprawa gimnastyczna.
Sroda.
Zaprawa gimnastyczna bieg na otwartem powietrzu, 3 X 300 m 3/4,
300 ostro + 300 w 2 minuty na odpoczynek i t. d.
Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna i bieg na otwartem powietrzu 3 X 400 m 3/4 m.

Niedziela.

Na przetaj 3 m.
Il tydzien.
Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 3 X 500 m 3/4.

Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 500+250+500+250
m. 3/4. Po mocnym biegu na 500 m, nastepnie 750 na odpoczynek, po mocnym
biegu na 250 m, nastepnie 250 na odpoczynek.

Niedziela.

Na przetaj 4 km.
I tydzien.
Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 400+200+400+200
m. 3/4.
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Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 500+400+300+200
m. 3/4.

Niedziela.
Na przetaj 3 km.

IV tydzien.
Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 200+400+300+500
m. 3/4.

Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna, bieg na otwartem powietrzu 500+250+500+250
m 3/4.

Niedziela.

Na przetaj 5 km.

Kwiecien.
I i Il tydzien.
Poniedziatek.

400 metréw na rozgrzanie sie.

6 startow na 40 m.

100 + 150+100+150+100 + 150 m. 100 m 3/4, lecz tempem jednakowem.
150 m bieg stopniowany: pierwsze 50 m b. ostro, nastepne 50 dtugim krokiem
i ostatnie 50 znow ostro. Odpoczynek miedzy poszczegélnemi biegami 4—5
minut, chodzac. Na zakonczenie, 1000 m po biezni z 1/2 szybkosci.

Sroda.

400 m na rozgrzanie sie.

8 startéw ha 30 m.

220+110+220+110+220+110 m. 20 m bieg stopniowany; 110 m 3/4.
800 m 1/2 na biezni. Na zakoriczenie 400 m po trawie.

Czwartek.

400 m na rozgrzanie sie.

10 startéw na 20 m.

250+200+150+100; 250 i 200 i 100 m 3/4. 150 m bieg stopniowy. 400
m 1/2. 600 m po trawie.
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Pigtek.

400 metrow na rozgrzanie sie.

6 startow na 40 m.

100+150+2004-300 m. 100 i 200 ni 3/4, 150 m bieg stopniowany. 300 m
3/4 m. 600 m 3/4. 800 m po trawie.

i i Iv tydzien.

Ten sam trening w wymienione dnie, dodajemy tylko jeszcze:
400 metréw na rozgrzanie sie.

4 starty na 60 m.

6 X 90 m na krzywiznie. 500 m 3/4. 400 m po trawie.

BIEGI SREDNIE.

Do dystansoéw S$rednich zaliczamy wszystkie biegi ponad 600 metréw,
konczac na 2000 metrow. Klasycznemi dystansami biegéw $rednich sg 800
i 1500 metréw. Bardzo popularnym dystansem jest réwniez i 1000 metréw, jak
rowniez w krajach anglosaskich — dystanse w yardach — | mila angielska
(1.609 m).

Typ biegacz a

Ustalenie Scistej granicy pomiedzy biegaczami krotkich a diugich dy-
stanséw i znalezienie posSredniego typu jest dosy¢ trudne; przy regularnym
treningu granica ta moze by¢ przesuwana wdoét lub wgére, to znaczy, ze sprin-
ter po pewnym okresie przygotowawczym bedzie mogt przebiec bez wiekszego
wysitku wiekszy dystans, a diugodystansowiec nabedzie pewnej szybkosci.

Te wrodzone warunki — odpowiednia budowa i wytrzymatos¢ organow
wewnetrznych nie wystarczajg jednak na to, aby zosta¢ dobrym biegaczem.
Na tym fundamencie konieczne jest rozpoczecie budowy. | teraz musze wymie-
ni¢ jeszcze jeden, trzeci warunek, bodajze najbardziej wartosciowy — wola.
Z zelazng wprost wolg i niezmienng regularnoscia trening trzeba przeprowa-
dza¢. Wéwczas nawet cztowiek o mniejszych zdolnosciach i gorszej konstruk-
cji moze osiggng¢ wyniki lepsze od przecietnych.

Do biegéw Srednich zasadniczo ma warunki kazdy, kto jest w stanie
przebiec dystans ponad 1.000 m bez wiekszych trudnosci oddechowych i bez
zniechecenia sie. Mtodzieniec, ktory bedzie mogt przebiec bez wiekszego przy-
gotowania sie 1000 metrow w granicach 3 minut. 1500 metréw w 4 min, a 3000
metrow w 10 minut, moze sie uwaza¢ za specjalnie uzdolnionego do biegow
Srednich.

Wszystkich $redniodystansowcéw dziele na dwie grupy: pierwszg gru-
pe stanowi¢ bedag Sredniodystansowcy, posiadajacy stosunkowo duzg szyb-
kos¢ absolutng; biegacz tej grupy powinien przebiega¢ 100 metréow w 12—13
sek. lub predzej, lub 400 metréw w 55 sek. lub ponizej. Drugg grupe stano-
wi¢ bedg biegacze posiadajacy stabg szybkos¢ absolutng; o ile biegacz tej
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grupy nie jest w stanie przebiec 100 metrow ponizej 13 sek., to powinien prze-
biega¢ 3 km w 9 minut 30 sekund lub predze;j.

Wprowadzam zatem podziat na typy szybkie i powolne. Ale poczatku-
jacy zawodnik nigdy prawie nie wie, czy nalezy do pierwszej czy drugiej
grupy, czy wogoOle jest Sredniodystansowcem. Tylko doswiadczony trener
moze to doktadnie powiedzie¢. Ogolnie biorgc, mozna jednak powiedzieé¢, ze
biegacz pierwszej grupy, posiadajacy szybkos¢, jest budowy silniejszej, o wie-
cej wyrobionych miesniach, biegacze drugiej grupy sa lzejsi, 0 mniejszem
umigsnieniu. Idealnym biegaczem dystanséw Srednich bedzie zawodnik o du-
zej wytrzymatosci; powinno go by¢ sta¢ na przebiegniecie 5 kilometrow
w granicach 15 min. 30 sek., a 400 metréw w granicach 49 sek.

Styl.

Stylem Sredniodystansowca jest styl zamachowy. Po odepchnieciu sie
stopy od ziemi, golei nogi zakrocznej wyrzuca sie wysoko dogdry, potem
udo ciggnie sie do przodu i dalej golen wyrzuca sie do przodu wddt, tak, zeby
w ostatnim momencie przed dotknieciem si¢ stopy z ziemig, golei i udo stano-
wity jedng prosta. Ladowanie odbywa sie lekkiem dotknigeciem piety i potem
przesunieciem sie na Srédstopie i odepchnieciem sie z palcy. Ladowanie jest
rzeczg catkowicie indywidualng i zalezy od budowy danego osobnika. Wigk-
szos¢ jednak biegaczy Sredniodystansowych laduje odrazu na $rodstopie,
gdyz wptywa to w duzej mierze na przyspieszenie biegu. Biegacz biegnacy
z piety ma tylko ograniczone mozliwosci, gdyz nigdy nie bedzie mogt osigg-
ng¢ wielkiej szybkosci absolutnej, tak waznej na dystansach $rednich.

Ponizej podaje kilka punktéw, ktérych powinni trzymaé sie $rednio-
dystansowcy:

1) biec lekko pochylony,

2) trzyma¢ ramiona zupetnie swobodnie z lekkiem oddaleniem od

tutowiu,

3) uwazac¢ na luzne wahanie sie wszystkich cztonkéw, szczegolnie na

luznos¢ w barkach i pasie,

4) wyprostowywac nogi w kolanach,

5) wyrzuca¢ golen do przodu i catg noge trzymac luzno.

Najwazniejszym momentem w biegu jest ten, gdy noga spoczywa na
ziemi i ciato przez wyrzut biodra i przez energiczne odepchniecie sie otrzy-
muje nowe przyspieszenie.

Zaprawa.

Trzeba rozroznia¢ dwa terminy: ¢éwiczy¢ i trenowac. Trening jest to
specjalne przygotowanie sie do pewnego celu, ktérym sg zawody, ¢wiczy¢ —
znaczy utrzymywa¢ organizm w pewnej formie, w pewnem pogotowiu, po-
zwalajgcem przystgpi¢ do wiasciwego treningu. Trenowanie oznacza ciggly
postep, ciggte gromadzenie sity; trening jest to okres, na ktorego koncu znaj-
duje sie rekord, natomiast ¢wiczy¢ — to znaczy nie robi¢ postepow.

Ustalenie jednego programu treningowego jest niemozliwe, chociazby
ze wzgledu na podziat na grupy: szybkich i wytrzymatych, pomijajacy juz
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bardzo duze odchylenia indywidualne, ktére mozna zauwazy¢ u kazdego bie-
gacza.

Powszechnie znanem jest, ze zawodnik podczas ¢wiczen i treningu idzie
po linji najmniejszego oporu, to zn. wytrzymalszy woli biega¢ diuzsze dy-
stanse, poniewaz mu to tatwiej przychodzi, podczas gdy szybszy nie znosi
biegow dtugich. Uczciwosé wzgledem samego siebie musi by¢ najwyzszym na-
kazem. Trzeba szczegotowo obserwowac siebie i poznac sie doktadnie, aby
wiedzie¢, czego w treningu nalezy sie trzymac. Podobnie jak na zawodach
trzeba pokona¢ przeciwnika, tak samo na treningu — wilasne lenistwo.

Przy zestawieniu planu treningowego, powinny by¢ wziete pod uwage
trzy okresy:

1) zima (grudzien-marzec) jest okresem utrzymywania pewnej formy;
biegacz ¢éwiczy, przygotowuje sie fizycznie i psychicznie do pdzniejszych
wysitkow,

2) wiosna i lato (kwiecien-wrzesien) jest okresem treningu, doprowa-
dzenia organizmu do najwyzszej formy i wyladowanie nagromadzonych sit
w celu osiggniecia najlepszego wyniku — rekordu;

3) jesien (pazdziernik-litsopad) — spokoj i wypoczynek; w okresie
tym nalezy zaprzesta¢ wszelkich wysitkow fizycznych. Trzeba catkowicie za-
pomnie¢ o sporcie i da¢ nerwom wypoczynek.

W grudniu rozpoczyna si¢ juz zaprawa gimnastyczna na sali. Zaprawa
ta nie dla wszystkich uprawiajgcych Srednie dystanse powinna by¢ jedna-
kowa; uzalezniona ona jest od budowy danego zawodnika i jego wieku.

Dla miodziezy, ktéra zaczyna uprawia¢ sport biegowy w wieku 15—17
lat, ¢wiczenia na sali powinny mie¢ na celu og6lne wzmocnienie miesni; spec-
jalng uwage nalezy zwr6cic na wzmocnienie gory tutowiu, na rozszerzenie
klatki piersiowej i zwiekszenie jej pojemnosci. Oczywiscie, nie mozna zapo-
minac i o ¢wiczeniach rozwijajgcych site nog.

Ale mamy w sporcie, szczegblnie w biegach $rednich, duzo ludzi, ktérzy
sport zaczeli uprawia¢ w wieku dos¢ poznym, majgc ponad 21 lat. Niejedno-
krotnie spotykamy ludzi o silnie rozwinietych mie$niach, o mocnej budo-
wie gory, ¢wiczenia wzmocniajgce bytyby wiec zbedne. Dla tych ostatnich
wskazane sg tylko ¢wiczenia rozciggajgce, rozwijajgce i ksztattujgce szyb-
kos¢. Ale rozluznianie i rozcigganie musi by¢ ogoélne; nietylko stawow
i mie$ni dolnych konczyn, ale réwniez i gérnych i wszystkich innych czesci
ciata.

Jak juz wspominatem, miesnie biegaczy uprawiajgcych sport biegowy
od miodu same ksztattujg sie w odpowiedni sposdb, a ludzie rozpoczynajacy
biega¢ w starszym wieku muszg tego dokona¢ zapomocg gimnastyki. Poza
gimnastyka nie jest wskazane stosowanie jakichkolwiek gier sportowych,
gdyz pomijajac juz to, ze powodujg one wszelkiego rodzaju kontuzje, wy-
czerpujg rowniez zbytnio energje biegacza, podczas gdy zima musi stuzy¢ na
nagromadzenie tej energji na okres zawodow.

Zaprawa gimnastyczna powinna odbywaé sie 3 razy na tydzien, od
grudnia do konca marca. Jest wskazane i konieczne uczeszczanie na 0golng
sale gimnastyczng i przeprowadzanie C¢wiczen grupowych, gdyz déwiczenia
takie przychodzg tatwiej, bez wiekszego wysitku. Ranng gimnastyke u sie-
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bie w domu mogg robi¢ tylko ci, ktdrzy nie majag mozliwosci uczeszczania
na ogolne ¢wiczenia grupowe.

Jednocze$nie z zaprawg gimnastyczng mozna rozpocza¢ biegi naprzeta.
Niejednokrotnie mieszkancy duzych miast majg duze trudnosci w uprawia-
niu takich biegéw, gdyz oddalenie odpowiednich terenéw od miejsca zamiesz-
kania, powoduje znaczng strate czasu. Otéz przynajmniej raz na tydzien,
np. w niedziele, trzeba udawaé sie za miasto i biega¢ na przetaj. W inne
dnie tygodnia mozna biega¢ po szosie lub jeszcze lepiej — po Sciezkach lub
alejach parku. Jezeli bedzie sie biegato po szosie asfaltowej lub innym
twardym terenie, trzeba uwaza¢, aby pantofle do biegu byly dostatecznie
miekkie, to znaczy, aby poza podeszwg skdrzang, byla jeszcze i gruba po-
deszwa gumowa, tak, aby miesnie nie odczuwaly twardosci terenu. Bieganie
po twardym terenie bez nalezytego obuwia wptywa bardzo ujemnie na stan
miesni, stawow i kosci; powstajg przedewszystkiem stwardnienia miesni, po-
tem wszelkiego rodzaju naderwania i zapalenia.

W grudniu robimy tygodniowo dwa biegi na przetaj i jeden marsz, dtu-
gosci 6—8 km. Jezeli kto§ ma daleko do miejsca pracy, to zamiast jecha¢ tam
tramwajem czy autobusem moze udawac sie pieszo i traktowa¢ to jako tre-
ning marszowy. Diugos¢ biegébw na przetaj waha¢ powinna sie od 4 do 8
km. Np. w pierwszym tygodniu biegnie sie 4 i 6 km, w drugim 8 i 4 i t. d. Raz
w tygodniu bieg na przetaj mozna potaczy¢ z zaprawg gimnastyczng, to zn.
odby¢ go po gimnastyce. Na biegi trzeba mie¢ specjalnie wyznaczone dnie
i wykonywac¢ je bez wzgledu na pogode. Trzeba by¢ ciepto ubranym; bez
obawy o zdrowie mozna biega¢ do 8 stopni ponizej 0. Tempo biegu — zupet-
nie spokojne, z poczatku wolne. Taki program przez grudzien-styczen.

W lutym zamiast marszu wstawia sie bieg. Dystanse biegdw naprzetaj
pozostajg te same: 4—6—8 km; w trzecim dniu przebiega sie dystans okoto
3—4 km, ale nie rownem, jednakowem tempem, lecz zrywami po 100, 200, 300,
i 400 metrow. Miedzy kazdym zrywem musi by¢ bieg na odpoczynek takiej
samej dtugosci. Zrywy muszg by¢ roztozone w ten sposdb, aby rozpoczac
bieg ostro i konczy¢ tak samo ostro.

W ostanich dwuch tygodniach marca, jeszcze przy zaprawie gimnastycz-
nej, biegnie sie juz 4 razy tygodniowo. Dystans biegéw skraca sie; nie powi-
nien on przekracza¢ 5 km; najkrotszy dystans bedzie 2 km. Biegniemy wiec
2—3—4—5 km, w tem dwa razy tempem wolnem, réwno, a dwa zrywami.
Zrywy biec raczej krokami krotkiemi, nie myslac wogole o wydtuzeniu kro-
ku. Biec wolno lecz lekko, aby nie odczuwac zadnego zmeczenia, gdyz istota
tego treningu polega na wyrobieniu oddechu i pewnych grup miesni. Po takim
biegu trzeba czu¢ sie tak, by natychmiast méc rozpocza¢ drugi taki bieg.
Nieraz biegacze zapominajg o tem i niepotrzebnie forsujg sie wczesng wiosng
temi biegami naprzefaj. Szybkosci tem sie nie wyrobi, szybkos¢ da trening
pbdzniejszy, a caty trening zimowy i wiosenny jest po to, by dat Sredniody-
stansowcowi niezbedng wytrzymatosc.

W kwietniu rozpoczyna sie trening na biezni. Jezeli stan biezni nie jest
jeszcze nalezyty, jezeli jest ona zbyt migkka i nieréwna, to pomimo to nalezy
na niej trenowac. Zaprawe gimnastyczng przerywamy; tak samo przerywamy
biegi naprzetaj. Przez pierwsze dwa tygodnie trenujemy 4 razy na tydzien;
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w nastepnych dwuch tygodniach kwietnia i w nastepnych miesigcach — 5 lub
6 razy na tydzien, zaleznie od osiggniecia formy.

Taktyka biegow sSrednicli

Dystanse $rednie pod wzgledem taktycznym sg bodajze najtrudniejszg
konkurencja. Najtrudniejszy jest oczywiscie bieg na 800 metréw. 1500 metréw
jest dystansem prawie dwukrotnie dtuzszym, wiec jakie$ drobne przeoczenie
nie moze odegra¢ tam wiekszej roli, jednak umiejetnos¢ roztozenia sit i pozna-
nie stabych stron wspdtbiegngcyc.h majg znaczenie decydujace.

Bardzo wazne jest poznanie tempa i dystansu; najmniejsze przeliczenie
sie z tempem moze spowodowa¢ porazke. W $rednich dystansach czynnikiem
decydujacym 0 zwyciestwie jest szybkos$¢. Posiadajacy szybko$¢ moze obrac
byle jaka taktyke biegania, byle tylko trzymat sie czota i dopiero na ostat-
nich kilkudziesieciu metrach wysunat sie naprzdd, zaatakowawszy przeciwni-
ka z drugiej pozycji. Z drugiej strony, biegacz o duzej wytrzymatosci, a sta-
bej szybkosci absolutnej, musi dyktowaé tempo biegu, musi stara¢ sie wy-
ciggna¢ czas, na jaki nie sta¢ przeciwnikéw, albo przynajmniej nadac takie
tempo, ktoreby biegaczy szybkich na korcu zrobito bezsilnymi.

Jezeli chodzi specjalnie o dystans 800 metrow, to przy dzisiejszej wy-
rownane] klasie, bez wielkiej szybkosci absolutnej, zwycieza¢ jest wprost
niemozliwem. Oderwanie sie od przeciwnika na dystansie jest niemal wy-
kluczone, decyduje zwykle ostatnie 100 150 metréw i wygrywa ten, kto
jest szybszy. Wszyscy dobrzy biegacze 800 i 1500 metrow biegajg dzi$s 400
metrow w granicach 49 sek. co umozliwia im na 800 metréw, przeby¢ pierw-
sze 400 metréw z tatwoscig w 53 — 54 sekundy. Pierwsze 400 metrow zwy-
kle powinny by¢ 0 3 4 sek. lepsze od drugich.

Srednie dystanse wymagaja duzo osobistego do$wiadczenia; zadne te-
oretyczne wiadomosci nie pomoga, by zosta¢ mistrzem, jak to nieraz miato
miejsce w kombinacjach technicznych. Widzimy nieraz, jak biegacze z lep-
szerni czasami przegrywali biegi do wolniejszych, z czasem o 3—4 sekundy
gorszym od swoich rekordéw, jedynie dlatego, ze nie mieli dostatecznego do-
$wiadczenia.

Taktyka druzynowa ma bardzo duze znaczenie. Nieraz sprzymierzeni
zawodnicy polujg na przeciwnikéw. Wysytaja jakiego$ biegacza, ktéry robi
mocno pierwsze 400—600 metrow, ukrywajgc tern samem rzeczywistego kan-
dydata na zwyciezce. Ten ostatni przebiega pierwsze 400 metrow w zgory
ustalonym czasie, a reszta wpada w zasadzke, biegngc za prowadzacym, kto-
ry potem wycofuje sie, wykonczajac siebie.

Biegacz, ktory biegnie za prowadzacym, oszczedzajgc swe sity na finisz,
powinien pamiegta¢ o tem, aby nie wpas¢ w jego krok. Wiekszo$¢ poczatku-
jacych, a i duzo zaawansowanych, popetnia ten btad.

W biegu na 800 metréw, pierwsze 50 metréw mogg by¢é przebiegane
z maksymalng szybkoscig. Pozwoli to, (szczegblnie wazne przy duzej ilosci
startujgcych), wyjs¢ na czoto, przez co unika sie popychania i upadkéw, kto-
re nieraz zdarzajg sie na pierwszych miejscach po starcie; poczatkowe szyb-
kie metry nie przynoszg zadnego uszczerbku wytrzymatosci.

2
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Wiara w siebie i we wiasne sity, jest wielkg zaleta kazdego sportowca,
chociaz niejednokrotnie zbyt wielka pewnos$¢ siebie i tym samem lekcewa-
zenie -przeciwnika spowodowa¢ moze nieoczekiwang porazke. Tak np. bie-
gacz moze prowadzic¢ bieg z przewaga 5 lub wiecej metrow, moze by¢ o kla-
se lepszy od reszty, nie liczy¢ sie zupetnie z mozliwoscig zaatakowania go
przez kogo$ — jednak nieraz znienacka bywa zaskoczony na finiszu i prze-
grywa. Dlatego trzeba zawsze mie¢ na oku wszystkich przeciwnikéw; zasto-
sowanie koncowego sprintu musi by¢é kazdorazowo inne, zaleznie od uto-
zenia sie biegu.

Brak wiary w siebie wptywa zawsze ujemnie na wynik. Niejedno-
krotnie widzimy doskonale biegngcego zawodnika, z duzg rezerwa sit prowa-
dzacego przez % trasy. Odrazu na 200 metrow przed koncem mija go ktos.
Brak wiary w siebie wptywa w ten sposdb, ze prowadzacy nie stara sie na-
wet trzyma¢ mijajagcego. Bardzo czesto koriczy potem bieg zupetnie wolno, lub
co najgorsze — wycofuje sie. Nieraz jednak po ,minieciu” go, widzimy jakby
pewnego rodzaju ,odnowienie sie” — zaczyna finiszowaé, ale juz koniec
biegu i niema czasu na dogonienie. Z tego wynikatoby, ze sprint tego prowa-
dzacego byt o wiele lepszy i zaskoczony raptownym atakiem — magt tatwo
utrzymac sie i potem wygrac bieg.

Uparty duch zawzietosci najbardziej dyskoncentruje prowadzacego bieg.
Zadanie wychowawecy czy trenera polega na wpojeniu biegaczom, by pamieg-
tali, ze i ich przeciwnicy sg tak samo zmeczeni, tak samo chetni do zrezygno-
wania z walki, pamietajgc o tern w czasie biegu, mozna niejednokrotnie wyjs¢
z walki zwyciesko.

Umiejetno$¢ zmuszenia przeciwnika do martwienia sie (zmartwienie
powoduje zmeczenie i dekoordynacje), woéwczas, gdy sie zapomina o wiasnem
zmeczeniu jest wielkim atutem w walce. Zadowolenie duchowe powoduje
wieksza wydajnosé fizyczna.

Tygodniowy rozkitad zaprawy.
Grudzien — styczen.

Il tydzieh.

Poniedziatek.
Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 4 km.

Pigtek.
Bano marsz 6 km; zaprawa gimnastyczna.

Niedziela.
Bieg naprzetaj 6 km.
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Il tydzien.
Poniedziatek.
Zaprawa gimnastyczna.

~roda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 4 km.

Pigtek.
Rano marsz 8 km; zaprawa gimnastyczna.

Niedziela.
Bieg naprzetaj 8 km.

Dalsze tygodnie — powtarzanie tego treningu.

Luty — marzec.

I tydzien.
Poniedziatek.
Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 4 km.

Pigtek.
Zaprawa gimnastyczna — bieg 3 km, w tern 7 zrywow po 200 metréw
(200 ostro, 200 wolno, 200 ostro i t. d.).
Niedziela.
Bieg naprzetaj 6 kn}.
I tydzien.
Poniedziatek.
Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 4 km.

Pigtek.
Zaprawa gimnastyczna — bieg 4 km, w tern 7 zrywdéw po 300 metréw.

Niedziela.
Bieg naprzetaj 6 km.
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Il tydzien
Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna.

Sroda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 3 km.

Pigtek.

Zaprawa gimnastyczna — bieg 3200 metréw w tem 4 zrywy po 400
metrow.

Niedziela.
Bieg naprzetaj 8 km.

Nastepne 3 tygodnie — powtarzanie tego treningu.

Il tydzienn marca.
Poniedziatek.

Zaprawa gimnastyczna — bieg 2 km, w tem 10 zrywow po 100 metrow.

Sroda.
Zaprawa gimnastyczna — bieg naprzetaj 4 km.

Pigtek.
Zaprawa gimnastyczna — bieg 3 km, w tem 6 zrywdéw po 1500 metrow.

Niedziela.
Bieg naprzetaj 5 km.

IV tydziern marca.

Poniedziatek.
Zaprawa gimnastyczna — bieg 3 km, w tem 5 zrywow po 300 metrow.

Sroda’.
Zaprawa gimnastyczna - - bieg naprzetaj 2 km.

Pigtek.
Zaprawa gimnastyczna — bieg 4 km, w tem 6 zrywow po 200 metréw.

Niedziela.

Bieg naprzetaj 5 km.
Trening na biezni.
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Kwiecien.

I +ydzie n
Poniedziatek.

Rozpoczynamy trening lekkim biegiem rozruszajgcym, okoto 600—800
metréow. Bieg ten musi mie¢ poczatkowo wolne tempo z jednoczesnem roz-
luznieniem ramion i wyrzutem ich dogéry, wbok, wdot; poza tem przebiegad
100 — 200 metrow wyrzucajgc stopy jak najwyzej do tytu, tak, aby uderzaty
0 posladki. Dalej biec znow wolno. Taki lekki bieg przeplata¢ tylko zrywami
dtugosci 5 — 10 metréw. Podczas tego biegu zwrdéci¢ baczng uwage na od-
dech. Wdechy tylko przez nos, wydechy przez usta (¢wiczenia oddechowe).
Po biegu rozgrzewajacym, wykonywa sie kilka ¢wiczen rozciggajacych nie-
tylko miesnie, ale Sciegna i stawy.

Caly ten wstepny trening robi sie w zwyktych pantoflach gumowych
lub o podeszwie gumowej i dopiero po kilkuminutowym wypoczynku zmienia
sie pantofle gumowe na kolce i przystepuje do wiasciwego treningu. Mies-
nie muszg by¢ juz dostatecznie rozgrzane, aby przystepujgc do wiasciwego
treningu, o wysitku znacznie wiekszym, zapobiec wszelkiego rodzaju naderwa-
niom i nadwyrezeniem, ktére sg bardzo czeste przy niedostatecznym rozgrza-
niu sie i zimnej pogodzie.

Wiasciwy trening rozpoczynamy, biegami szybkosciowemi 300 + 150
4 300 + 150 m; 300 metréw biegnie sie tempem réwnem 45 na sek. (dla bie-
gaczy ktérzy robig 800 m w 2 min., a 1500 m w 4 min. 12-cie). Po ukorcze-
niu tego biegu, biec dalej, ale zupetnie wolno, przebiec w ten sposob na-
stepne 300 m w 3—4 min, a po tem zrobi¢ 150 m biegu stopniowanego:
pierwsze 50 m ostro, 50 m odpoczynek, lzej, ostatnie 50 m znéw ostro, wresz-
cie znéw 150 m zupetnie lekko do nastepnych 300 m i t. d.

Po skonczeniu biegéw szybkosciowych — odpoczynek 8—10 minut,
poczem przebiec 600 m z 3/4 szybkosci. Biec nalezy w ten spos6b: poczatkowe
50 m ostro, potem, az do ostatnich 100 m, dtugim, lekkim krokiem, ostatnie
100 m zndéw ostro. Podczas tego biegu zwraca¢ baczng uwage na styl: na wy-
rzucenie goleni wysoko do tytu, na wyrzucenie uda wysoko do gory, potem
na wyrzucanie goleni do przodu. Uwazac tez na prace ramion: kat zgiecia ich
powinien by¢ dostateczny i nie powinien zmienia¢ sie w poszczeg6lnych fa-
zach biegu. tokie¢ powinien i$¢ daleko wtyt, a mniej wprzéd.

Poza tem na zakonczenie kazdego treningu przebiega¢ 400 m zupetnie
wolno po trawie. Jest to bieg na uspokojenie. Dtugos¢ dystansu zalezna od
samopoczucia trenujacego. Kolce zmieni¢ na pantofle gumowe.

Wtorek.

200 + 100 + 200 + 100 + 200 4- 100 m; 200 m bieg stopniowany;
100 m na 3/4 szybkosci; 1000 m na 3/4 lub na 1/2 szybkosci.

Czwartek.

150 T 75 + 150 4- 75 4- 150 4- 75 m; 150 bieg stopniowany;
75 m na 3/4 szybkosci; 1500 m na 1/2 szybkosci.
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Pigtek.

4 X 250 m; 4 X 150 m; 250 m przeplata¢ 150 m; 250 m na 3/4 szybko-
sci; 150 m bieg stopniowany.

I tydzien.
Poniedziatek:

600 + 300 + 600 + 300 m; 600 m na 3/4 szybkosci;
300 in bieg stopniowany; (75 m ostro, 150 m wolno i 75 m ostro).

Wtorek.

2 X 300 ni; 6 X 100 m; 300 m na 3/4 szybkosci; 100 m na 3/4 szyb-
kosci b. dtugim krokiem; 1000 m na 1/2 szybkosci.

Czwartek.

250 + 150 + 250 + 150 + 150 + 150.

250 m na 3/4 szybkosci; pierwsze dwie 150 metrowki bieg stopnio-
wany, nastepne dwie na 3/4 szybkosci b. diugim krokiem; 1500 m na 1/2
szybkosci.

Pigtek.

3 X 200 m; 6 X 100 m; 200 m bieg stopniowany;
100 m na 3/4 szybkosci, 1200 m na 1/2 szybkosci.

W nastepnych dwucli tygodniach i dalszych
miesigcach, az do chwili osiggniecia petnej formy, podwyzszamy ilos¢
dni treningu do 5; w tym 5-ym dniu trzeba przebiega¢ na 3/4 szybkosci dy-
stanse od 1500 do 3000 m; reszta programu — jak wyzej.

By¢ w formie, to nie znaczy, zaprzesta¢ trenowac catkowicie. Osiggnie-
cie formy jest nieraz rzeczg dosy¢ trudna, lecz utrzymanie jej o wiele trud-
niejsza. Zawodnik rzadko zdaje sobie sprawe kiedy jest juz w tak petnej for-
mie, ze trening musi straci¢ na swej intensywnosci. Forma nie oznacza tylko
osiggniecia wynikow zesztorocznych; przez zimowe przygotowanie utrzymu-
jemy ja przez trening wiosenny — polepszamy. Jest to bardzo wazne szcze-
golnie dla zawodnikdéw mitodych.



