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PRZEDMOWA.

Lekka atletyka — to sztuka szybkiego oraz
wytrwatego chodzenia i biegania, zrecznego prze-
sadzania przeszkod, ciskania odpowiedniemi przed-
miotami celnie i daleko.

Nikt nie watpi, Ze to sa umiejetnosci, nie-
zbedne dla zotnierza. Duzo mozna zrobi¢ w woj-
sku dla tej sztuki, jezeji szkolenie rekruta trwa
:zas dbuzszy. /Atoli na wies¢ o wojnie pod sztan-
dary stajg masy miodziezy wojskowo nie wycwi-
zzonej, uzupetnienia czerpie sie obficie — rocznik
za rocznikiem z posréd ludnosci meskiej i czas
szkolenia wojskowego jest krotki. Z tego wynika,
ze najprostsze elementy przygotowania wojsko-
wego winno da¢ wychowanie publiczne. Elemen-
:ami, o ktore nam tu chodzi, to wiasnie czynnosci,
ogarniane nazwg lekkiej atletyki. Kto umie szpar-
ko chodzi¢ i chyzo biegac, dzielnie przesadzaé prze-
szkody i tego rzuca¢ — ten posiada juz duzo
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z tego, co winien potrafi¢ zotnierz, aby powinnos¢
swa spetni¢. Kazdy wojak potrafi z wiasnych prze-
zy¢ zaczerpng¢ dos¢ przyktadow, dowodzacych, ze
owe zdolnosci i umiejetnosci zdecydowaty nteraz
0 powodzeniu w boju albo o wyjsciu bez szwan-
ku z opresji.

Whiosek stad ptynie niezawodny, ze lekka
atletyka, o ktérej dodatnim wptywie na stan fizycz-
ny jednostek i ich charakter moralny moznaby sie
szeroko rozwodzi¢, zastuguje na szczegOlne po-
pieranie w wojsku, oraz z punktu widzenia woj-
skowego w wychowaniu publicznem miodziezy
dorastajgcej i dorostej. Dzietko to, majgce byc
niewielkim, ale praktycznym podrecznikiem do
¢wiczenia sie w lekkiej atletyce, w czesci doty-
czacej treningu oparto na pracy zawodowego tre-
nera amerykanskiego M. Murphy’ego, napisanej
w roku 1913, a wydanej w 1918 r. pod tytutem
,»Athletic Training'. W ojczyZznie swej Mur-
phy uwazany jest za najwiekszego znawce przed-
miotu. Do$¢ powiedzie¢, ze powierzono mu tre-
nowanie druzyn reprezentancyjnych amerykanskich
na zawody olimpijskie w r. 1900, w 1908 i w 1912.
Osiagniete wowczas przez licznych amerykanskich
atletow wyniki wprost zadziwiajgce — w znacznej
mierze sg owocem wiedzy i doswiadczenia Mur-
phy’ego.

Materjat, zaczerpniety od autora amerykan-



skiego, uzupetniono, dodawszy rozdziaty, przezna-
czone, dla czytelnika polskiego.

Cwiczenia lekkoatletyczne sg wysoce pozytecz-
ne dla stuzby wojskowej, gdy sg uprawiane racjonal-
nie, podnoszg zdrowie, sity i tezyzne moralng. Sa
przytem prawdziwie szlachetng rozrywka. Bodajby
zatem rozpowszechnity sie w naszej armji oraz
miedzy miodziezg w podobnej mierze, jak to ma
miejsce w Ameryce.






WSTEP.

Jezeli porownamy wspaniatg historje atletyki
w Grecji starozytnej, oraz rozwoj tej sztuki w kul-
turalnych czesciach S$wiata za czasow najnow-
szych w ostatnich dwoch dziesigtkach lat przedwo-
jennych z tem, co dotychczas pod tym wzgledem
uczyniono w Polsce —to widocznem sie staje zanied-
banie u nas owego dziatu fizycznego wychowania
miodych pokolen, dziatu, ktory nosi nazwe lekkiej
atletyki. Ttumaczy naf skrepowany tryb zycia, jakie
pedziliSmy pod trzema zaborami. Nawet do udziatu
w nowozytnych miedzynarodowych Igrzyskach Olim-
pijskich nie byliSmy dopuszczani, jako nie majacy
swego panstwa i to wtedy, gdy w 1912 roku az 23
narody wysytaly swe reprezentacje do Stokholmu
na 5-tg z rzedu Olimpjade nowoczesng. Sporty
atletyczne wiec w minimalnych rozmiarach prze-
sgczaty sie do Polski, nie cieszac sie wcale po-
parciem rzadu, naog6t obojetnie przez spoteczen-
stwo traktowane. /Akcja nielicznych grup mio-
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dziezy, rzadko wspomagana przez osoby starsze,
niewiele stosunkowo zdziata¢ byla w stanie. Tu
zaznaczyC trzeba, ze najbardziej do wprowadzenia
u nas sportow lekkoatletycznych zastuzyt sie Lwow,
skad tez wyszta wiekszos¢ wybitniejszych polskich
atletykow. Rle mato, bardzo mato ich dotych-
czas mozna wymienic...

Dzj§ znajdujemy sie wobec nowego stanu
rzeczy. Zywiotowy ruch odrodzenczy ogarnia wszyst-
kie dziedziny zycia panstwowego, a wiec rowniez
sfere wychowania fizycznego, ktérego juz zadna
cze$c, zaden ze Srodkdw nie jest dla nas obojetnym.
Teraz juz wszystko, co ku odbudowie Polaka, jego
sit fizycznych i moralnych postuzy¢ moze — ma
prawo liczy¢ na pomoc ze strony organéw rzgdo-
wych i na wspdétdziatanie czynnikow obywatelskich,
ft wiec sport, przyczyniajacy sie niewatpliwie do
zdrowego bytowania i rozwoju miodziezy, jeszcze
tymczasem marng majac terazniejszosC — przy-
szto$¢ ma, jak wolno sadzi¢, zapewniong. Widac
to chociazby z tego, jak skwapliwe uzyskat po-
parcie opinji spotecznej projekt uczestniczenia pod
wiasnym sztandarem w 7-ej Olimpjadzie miedzy-
narodowej, ktéra ma odby¢ sie w lecie 1920 r.
w flntwerpji. Srodki finansowe na owe przedsie-
wziecie zawarowano. Majac Srodki, mozna juz
sprowadzi¢ trenerow-kierownikow ¢wiczen z tych
krajow, gdzie sporty stoja wysoko, bo u siebie
takich fachowcow nie znajdziemy.
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Potrzeba nam tez i literatury w zakresie spor-
tow dla szerokiej publicznosci, aby zaznajomic¢
ja ze sportem wogole i zdoby¢ jej dla tego zja-
wiska sympatje; dla miodziezy, aby zawarta $ci-
Slejsza znajomos$¢ z rdznemi rodzajami sportow,
i aby, poznawszy je, mogta wybiera¢, a wybrawszy,
dowiedzie¢ sie, jak dana gatez sportéw postawio-
na jest i uprawiana u obcych.

Literatury sportowej tymczasem jeszcze brak
nam zupetnie. OsadziliSmy wiec za rzecz Kko-
nieczng siegng¢ do doswiadczenia narodu, ktory
sie wykazat najwiekszemi jak dotychczas wynika-
mi na polu lekkiej atletyki. Mowa o Stanach
Zjednoczonych /Ameryki Potnocnej; przedstawiciele
tego panstwa Swiecili niebywate triumfy na ostat-
niej Olimpjadzie miedzynarodowej w Stokholmie
1912 r. i na wojskowych igrzyskach miedzysojusz-
niczych pod Paryzem w r. 1919. Powodzenie to
nie byto przypadkowem. Stany Po6tnocne /Ame-
ryki sg krajem, gdzie panuje poglad; ,,raczej boisko
bez szkoly, niz szkota bez boiska'l. /Ameryka jest
ziemig, gdzie 19 uniwersytetow ma specjalne ka-
tedry wychowania fizycznego, a przy nich czynne
sg instytuty gimnastyczne i atletyczne z nauczy-
cielami, lekarzami i instruktorami, gdyz tam od-
dawna ceni sie wysoko sztuke biegania, skakania
oraz ciskania przedmiotami takiemi, jak osrczep,
krazek starozytny i nowoczesna kula do$é¢ ciezka,
wolna albo na uwiezi.



Atletyka lekka ma duza warto$¢ wychowaw-
cza. Obejmuje ona chdd sportowy, czyli szparki;
biegi czyli wyscigi piesze na rozne dystanse,
z przeszkodami lub bez; dalej — skoki z rozbie-
giem, bez rozbiegu, wdal, wwyz, réwnie z pomo-
cg tyki i wreszcie rzuty. Cwiczenia te, objete
ogolnem mianem lekkiej atletyki, roznig sie za-
sadniczo od tych czynnoSci, ktore nazywajg sie
atletyka ciezkg i polegajg na dzwiganiu ciezarow
albo mocowaniu sie z przeciwnikiem. W tych
ostatnich na pierwszy plan wysuwa sie nadmierna
praca niektérych grup miesniowych, przewaznie
pasa barkowego, czyli konczyn goérnych. Calte
cialo albo wecale nie zmienia podstawy, albo
przesuwa sie do$¢ nieznacznie. Skurcze miesni
sg tu dtugotrwate, zaktdcajg krwiobieg i krepujg
ruchy oddechowe klatki piersiowej, co jest w naj-
wyzszym stopniu nieracjonalne, szczegolniej u mio-
dziezy jeszcze rozwijajacej sie. W dodatku atle-
tyka ciezka bywa zazwyczaj uprawiania w po-
mieszczeniach zamknietych, gdzie powietrze dale-
kie jest od doskonatosci.

Atletyka lekka za$§ — to ruch w zupetnie in-
nych warunkach. Przedewszystkiem odbywa sie
na otwartem powietrzu, gdzie pluca, pobudzone
do zywszej pracy, znajdujg dos¢ tlenu zyciodajnego.
Wszystkie ruchy polegaja na szybkiej zmianie po-
fozenia w przestrzeni badZz w celu przebycia pew-
nej odlegtosci chodem, biegiem, skokiem, badZ
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W celu nadania ruchem swego ciata lotu przed-
miotowi ciskanemu. Ruchy te, aby osiagnety cel
zamierzony, a wiec hyzo$¢ chodu, biegu, mozli-
wie daleki lub wysoki przelot ciata w powietrzu
i jaknajdalszy rzut — muszg wynika¢ ze zgodnego
wspotdziatania wszystkich miesni ciata. U biega-
cza pracujg nie tylko nogi, ale caly tutdw, a na-
wet rece, Juz nie méwigc o ptucach i sercu. U skocz-
ka rzecz ma sie podobnie. To samo wreszcie
w rzutach, ktére nie tylko rece wykonuja, ale roz-
ped catego tutowia, do czego znbéw przyczyniaja
sie nogi. W tych warunkach krazenie krwi od-
bywa sie bez przeszkdd a zwawo, réwniez ptuca
pracujg zgodnie z potrzebg miesni.

Wszystko, cosmy wymienili, przemawia za
tern, ze ruch fizyczny w ramach atletyki lekkiej
jest racjonalny z punktu widzenia harmonji roz-
woju cielesnego. Nieraz co prawda styszy sie za-
rzut, ze dazenie do rekordéw, wiasciwe uprawia-
jacym lekka atletyke’ jest zjawiskiem, ktore za-
graza zdrowiu milodziezy i sprowadza nieréwno-
mierny rozwoj cielesny. Otdz co do zarzutu pierw-
szego, ze treningi i wyscigi forsowne narazajg
zdrowie, to prawda jest, ze stawanie do zawodow
bez nalezytego przygotowania jest rzeczg rownie
nierozsadng albo i niebezpieczng, jak forsowny,
nieracjonalnie prowadzony trening. Gdy jednak
dokonamy doboru odpowiednich kandydatow przez
poddanie zgtaszajagcych sie badaniu lekarskiemu,
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gdy nastepnie stopniowo a umiejetnie zaprawiaé
ich bedziemy w odpowiednich dla nich éwicze-
niach i wreszcie damy rozumne i do$wiadczone
kierownictwo — to niebezpieczenstwo znika. Teraz
zarzut drugi: ze przez specjalizacje w poszczegOl-
nych dziatach lekkiej atletyki zakidca sie rowno-
wage rozwoju i budowy cielesnej. Zarzut ten jest
pozbawiony powaznej podstawy, czyz bowiem bie-
ganie np. moze komu pod tym wzgledem zaszko-
dzi¢? Skoki znéw potrzebujg przygotowania, w kto-
rem bieg swojg role odegraé musi; réwniez, kto
w rzutach sie C¢wiczy, nie poprzestanie na tem,
ale zaprawia sie biegiem i skokami, aby tem
wiekszg zwinno$¢ osiggna¢. Z drugiej jednak stro-
ny stwierdzamy, ze sg natury, wykazujace w pew-
nym kierunku specjalne uzdolnienia, wiec do bie-
gow krotkich, badz diugich; kto$ inny znow ska-
cze doskonale i nie wida¢ dobrej racji, aby nie
mieli oni zaspakaja¢ swoich naturalnych skiton-
nosci przez specjalne ¢wiczenie sie w tem, co im
najlepiej sie udaje. JesteSmy przeciwnikami jedno-
stronnosci w sporcie, gdy jednak potepiamy jed-
nostronng sprawno$¢ cyklisty, nie uzywajacego
zadnych innych ¢wiczen procz jazdy na kole —
to obaw tych nie zywimy w stosunku do lek-
kiego atlety, ktory wiasnie w celu osiggniecia
jaknajlepszych wynikow w swojej specjalnosci
nie powinien si¢ w niej zamykaé. Z tego wiasnie
powodu, aby zacheci¢ miodziez do wzglednie réw-
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nomiernego ¢wiczenia sie w roznych dziatach lek-
kiej atletyki, wprowadzono juz w starozytnosci
ii obecnie utrzymano w programie Olimpjad no-
woczesnych t. zw. piecioboj (Pentatlon) — lekko-
atletyczny (a obecnie i dziesieciob6j ,,dekatlon™),
w ktorym zwyciezcg zostaje ten, kto w poszczegol-
nych zawodach, wchodzacych do piecioboju, osigg-
nie najwyzsza sume punktow.

Dotychczas byta mowa o wplywie lekkiej atle-
tyki na ciato. Oddziatywa onai na psychike w stopniu
wybitnym. Dobra orjentacja w przestrzeni i bystre
jej ocenianie, ¢wiczenie zmystu réwnowagi, wagi
swego ciata— oto korzysci, ptynace z uprawiania
tych ¢wiczen. Hle na tern nie koniec. Chod, bieg,
skoki, rzuty — to sg elementarne ruchy cztowieka
pierwotnego, Kktory za ich pomocg wywalczat so-
bie prawo do egzystencji wsrdd niezawsze przy-
jaznej sobie przyrody, wsrpd wrogdw zwierzecych
i ludzkich. H wraz z doskonaleniem swej spraw-
nosci fizycznej ksztatcit on w sobie Smiatos¢, ener-
gje, szybka decyzje wobec przeszkdd i t. p. zale-
ty. Dzisiaj, gdy cztowiek przyrode ujarzmif, brak
powodéw rzeczywistych do chyzej ucieczki, do
godzenia kamieniem lub widcznig, do przesadza—
nia w poscigu przeszkdd. Zdolnosci nieuzytkowa-
ne marniejg. Wiec lekka atletyka nastrecza po-
wody pozorne do wytadowywania sit fizycznych
i duchowych a czynigc to, ksztalci ciato i cha-
Jakter. Osobliwie —wole. Pod tym wzgledem w gre
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wchodzg przedewszystkiem biegi krotkie i skoki.
Dalej wytrwato§¢ — w biegach dhugich i wogoéle
w calej pracy trenowania sie, zdobywania poste-
pow, Kktore liczy sie na utamki, sekundy 1 mili-
metry. Za$ wola i wytrwato$¢ — to przeciez fun-
dament charakteru, to zrgb organ zacji pracy wszel-
kiej, zaréwno fizycznej, jak umystowej. U nas
w Polsce naogdét brak umiejetnosci pracowania
i organizowania pracy, natomiast umiejetnosc te
posiadajg hotdujgcy sportom lekkoatletycznym an-
glo-sasi. Bierzmy od nich przyktad w jednem
I drugiem. Amerykanski autor, od ktérego za-
czerpneliSmy materjaty do wydania niniejszego
dzietka, traktujgcego o atletyce lekkiej, Michael
C. Murphy, uprawiat sport lekkiej atletyki w ciggu
trzydziestu lat z poczatku jako zawodnik, po-
tem jako t-ener zawodowy. Wiekszg cze$¢ zycia
spedzit w Yale i w uniwersytecie Pensylwanskim
na trenowaniu miodziezy akademickiej, procz tego
pracowat w ciggu sezondw letnich jako trener
w roznych Kklubach lekkoatletycznych. W tym
wiasnie czasie, gdy Murphy miat bezposrednio do
czynienia z lekka atletyka, najpierw jako biegacz,
pozniej za$ jako kierownik cwiczen, w sporcie
tym dokonat sie radykalny przewrot.

System zaprawy (treningu), jakiego Murphy
trzymat sie na poczatku, ulegt wielu zmianom
wskutek doswiadczen, czynionych na coraz to licz-
niejszych boiskach i wskutek rozwoju sztuki lek-
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koatletycznej. Murphy, cziek nader bystry i wy-
ksztatcony, Sledzit postepy, dokonywane w innych
krajach, wigzat je ze swojem bogatem doswiad-
czeniem i dzieki temu mogt opiera¢ swojg prace
trenerskg na racjonalnych podstawach.

Oto co moéwi Murphy o lekkiej atletyce:

,Calg duszg wierze w wysoka warto$¢ lekkiej
atletyki w zyciu jednostki i narodu. Wierze, iz
kazdy miodzieniec i kazde dziewcze majg prawo
Ido dobrej budowy. Jezeli natura nie pobtogosta-
wifa im pod tym wzgledem w dziecifstwie, to
(obowigzkiem panstwa staje sie dostarczy¢ wszel-
I kich srodkdw, potrzebnych do wyksztatcenia dziel-
nych ciat. Cata wartos¢ lekkiej atletyki zawiera
[ sie dla mnie w jej dobroczynnem oddziatywaniu
| na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Te oto prawde
zawsze glositem, ze zadna stawa, zdobyta w lek-
| kiej atletyce, nie okupi nawet jednego miesigca
| choroby".

Mtodziez naogot garnle sie do éwiczen spor-
towych; kazdemu u$miecha sie perspektywa te-
| zyzny, pieknej budowy i celowania w jednej z ga-
ftezi sportu, np. w palancie, pitce noznej lub lek-
Fkiej atletyce. Wiasnie dlatego, ze popisy odby-
| wajg sie wobec licznie zebranej publicznosci, istnieje
| pewne niebezpieczenstwo naduzyé sportowych,
ktére wynikajg z przeceniania sit. Wielokrotnie
| tedy zapytujg rodzice i wychowawcy, jakie zajecia
'sportowe sg odpowiednie dla podrastajgcej mio-
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dziezy i w jakiej mierze. Bardzo jest trudno na
to odpowiedzie¢. Chtopcy ponizej 16 lat niechaj
tylko zabawiajg sie atletykg lekka, gdyz w tym
wieku nie nalezy miodziezy poddawac praktykom
prawdziwego zaprawiania do zawoddéw. To nie
znaczy, ze przed osiggnieciem 16 lat nie wolno
stawa¢ do gonitw albo ubiega¢ sie o pierwszen-
stwo w skokach, o ile dopilnujemy, aby nie przed-
siebrano zbyt dtugich biegbw, ani zbyt forsownych
wysitkow w innych formach lekkiej atletyki. Chiop-
cu w wieku 12 lat pozwolimy biega¢ nie wiecej
ponad 100 metréw i to nie nazbyt czesto; 14-0
I 15-0 letni moze juz Smiato biega¢ 200 metrow.
Po dojsciu do 16 lat kazdy miodzieniec juz sam
powinien rozumie¢, czego jest w stanie sie po-
dejmowa¢ — ale i wtedy sta¢ trzeba czujnie na
strazy w zwalczaniu sktonnosci do przesady i na-
duzycia. Dozor 6w nietylko ochrania zdrowie,
ale przyczynia sie tez w znacznym stopniu do
powodzenia w harcach atletycznych. DoSwiadcze-
nie powiada, iz czempicnami igrzysk amerykan-
skich olimpijskich i t. d. zostawali ci, co rozpo-
czynali zaprawianie sie w Scistym sensie tego wy-
razu dopiero po ukonczeniu lat 18-u.

W gruncie rzeczy tak zw. przetrenowania
i przeforsowania majg przewaznie zZrodto w roz-
poczeciu treningdw sportowych zbyt mtodo. Z tego
zatem wzgledu, choC przyznajemy, ze wszystkie
rodzaje lekkiej atletyki mogg by¢ stosowane juz
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w wieku miedzy 10 a 16 rokiem, tern niemniegj
\zastrzegam sie stanowczo, iz okres dojrzewania
jest bodaj najwazniejszy w zyciu pod wzgledem
formowania sie sit fizycznych — a zdrowie i do-
bra budowa ciata to najlepsze gwarancje poz-
niejszych sukceséw sportowych a nawet zycio-
wych. Za przezorno$C i postepowanie rozumne
w tym okresie zywota odbiera sie nagrode w cig-
gu catego zycia.

ZaznaczyC warto, ze przy omawianiu wszyst-
kich niemal rodzajow ¢wiczen lekkoatletycznych
przewiduje sie, iz.to zaprawianie sie potrwa 8—10
tygodni; czas ten wystarcza w zupetnosci na przy-
gotowanie sie do ktéregokolwiek dziatu zawodow
lekkoatletycznych. Scisty i forsowny trening dtuz-
szy moze tatwo zaszkodzi¢, doprowadzajac do
upadku. A wiec nie nalezy przedtuzaé treningu
po za termin 10 tygodni. Moze zdarzy¢ sie, ze
lekki atleta zapragnie trenowac sie przez caty bez
mata rok do zawoddéw, odprawianych w rdznych
terminach. Musi sie wowczas bardzo strzedz prze-
trenowania. Kto raz osiggnie dzieki treningowi
dobrg forme, moze sobie potem pozwala¢ na
okresy zupetnego zaniechania treningu, gdyz na
nowo z tatwoscig wyrobi sobie forme w ciggu
potowy tego czasu, jaki byt potrzebny z poczatku.
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ROZDZIAL |.

Lekka atletyka w programie igrzysk sportowych.

Igrzyska sportowe miedzynarodowe, urzgdza-
ne co 4 lata w stolicach roznych panstw, nazywa
sie igrzyskami Olimpijskiemi albo pokrotce Olim-
piadami. Nazwa ,,Olimpjada“ pochodzi od miejsco-
wosci Olympia, gdzie w czasach starozytnych od-
bywaty sie wielkie zawody atletow greckich. Co
prawda, nie byla Olympia jedynem miejscem,
gdzie miodziez grecka mogta walczy¢ o pierw-
szenstwo w zawodach atletycznych. Wiemy, ze
rowniez w Dalfach co 4 lata w maju rozgrywaty
sie igrzyska t. zw. Pytyjskie na cze$¢ boga Apol-
lona, ktéry tam wiasnie miatl, jak niosto podanie,
zabi¢ smoka. Znéw w Istmosie urzadzano igrzy-
ska co 3 lata na cze$¢ Posejdona; igrzyska za$
Nemejskie na cze$¢ Jowisza odbywaty sie co 2 lata.

Najwiecej atoli wiemy o0 wspomnianych na
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poczatku Igrzyskach Olimpijskich. W pieknej krai-
nie Elis u stop g ry Olimp rozcigga si¢ owa miej-
scowos¢, ktora przez wiele, wiele lat byta areng
zapasow atletycznych, powtarzanych regularnie co
cztery lata. Od roku 776 przed Narodzeniem
Chrystusa rozpoczeto nawet rachowac czas podiug
okresOw 4-0 letnich od jednej do drugiej uroczy-
stosci olimpijskiej. Okresy te nazwano Olimpja-
dami i naliczono ich az 293 do czasu wielkich
przemian, ktore zmiotty zycie i obyczaje Grecji
starozytnej.

Oki~ jednak Grecja stara trwata, co cztery
lata pod koniec czerwca w cichej zwykle Olympyji
wszczynat sie ruch. Juz na pare miesiecy wcze-
$niej heroldowie przebiegali miasta greckie ob-
wieszczali zawieszenie broni miedzy bedacymi
w stanie wiecznej wojny panstewkami potwyspu
i nawotywali miodziez do zmierzenia sie w szran-
kach etadjonu olimpijskiego.

w stadjon —*hyt to plac czworoboczny, dtu-
gosci 211 metrow a szerokosci 32 z bieznia, liczaca
192 metry. Wokot na wzgdrkach, po czesci sztucz-
nie wzniesionych, byty miejsca na 40,0C0 widzéw.

Poczatkowo Igrzyska trwaly jeden dzien i za-
wieraty tylko biegi krotkie. Z biegiem czasu pro-
gram powiekszano, az wreszcie uroczystosci roz-
ciggnieto na dni 5.

Dzien pierwszy przeznaczony zostat na uro-
czystosci wstepne, procesje, sktadanie ofiar bogom
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i t. d. W dniu drugim igrzysk wystepowali mio-
dzieniaszkowie w gonitwach, w zapasach sitaczy
oraz w walce na pieSci. W dniu trzecim i czwar-
tym mezowie dojrzali stawali do zawodow, a mia-
nowicie program dnia trzeciego zawierat: bieg
krotki na 12-tu okrazeniach stadjonu (wynosito to
okoto 4,615 metrow); bieg krétki na biezni (oko-
to 185 m.) i bieg dwdjkami na jednem okrazeniu
stadjonu (okoto 385 m.). Dalej nastepowaly za-
pasy sitaczy, w ktorych chodzito o trzykrotne
powalenie przeciwnika na ziemie. Zapasnikow
dzielono na pary drogg losowania. Nacierali oni
sobie ciato olejem i posypywali piaskiem, aby
utatwi¢ chwytanie. Zwyciezcy z poszczegblnych par
walczyli znéw miedzy sobg, tak, iz ostateczny zwy-
ciezca miat za sobg caty do$¢ dtugi szereg walk
stoczonych.

Po takich zapasach szly spotkania na piesci,
do ktorych przeciwnicy owijali sobie rece rzemie-
niami wotowemi. Czasem nawet nasadzano na
owe rzemienie guzy twarde lub kolce, aby tern
skuteczniej razi¢ przeciwnika, bijac go po gtowie,
twarzy, piersi i ramionach. Wreszcie w uzyciu
byt jeszcze jeden sposdb walczenia, zwany pankra-
tton. Bylo to potaczenie zapaséw sitaczy z uzy-
ciem piesci, przyczem spotkanie dopiero wtedy
uwazano za rozegrane, gdy powalony i zbity prze-
ciwnik przez podniesienie reki btagat zmitowania.

Dnia czwartego przed potudniem odbywaty
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sie na hippodromie, znajdujacym sie opodal, wy-
$cigi wozow, zaprzezenych czworkg koni; w pozniej-
szych czasach dodano jeszcze gonitwy jezdzieckie.
Za$ po potudniu rozgrywano t. zw. pieciobdj, do
ktorego wchodzity nastepujace zawody: bieg, za-
pasy sitaczy, skoki oraz rzuty oszczepem 1 Kkragzkiem.
Zrazu rzucano poprostu kamieniem, a dopiero
w pbzniejszych czasach krazkiem metalowym, wagi
okoto 2 kilo, wielkosci za$ talerza; chodzito tu
0 odlegto$¢ rzutu, podczas, gdy oszczepem, czyli
wiocznig dos$¢ diuga ciskano jak sie zdaje do celu.
W dniu pigtym wienczono zwyciezcow, co odby-
wato sie nadzwyczaj uroczy$cie. Wracali oni do
domu okryci chwalg, owacyjnie pozdrawiani po
drodze, rados$nie witani u bram swych miast ro-
dzinnych.

Ostatnie igrzyska w Olympji odbyty sie w ro-
ku 394 po Narodzeniu Chrystusa. Bowiem w roku
nastepnym Gotowie pod wodzg Alaryka spusto-
szyli Olympje, a straszliwe trzesienia ziemi, ktore
nawiedzity te okolice w latach 522 i 551 dokonaty
dzieta zniszczenia. Grecja starozytna upadia.

O Igrzyskach Olimpijskich zapomniano na
dtugi czas.

Rzym starozytny budowat nie stadjony, a cyr-
ki, w ktorych potykali sie glgdjatorzy, to znaczy
zawodowi sitacze i walkarze. Sredniowiecze miato
turnieje tylko dla rycerstwa — wybrancow fortuny.

Az w wieku 19 wychowanie fizyczne mio-
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dych pokolen znéw staje sie troskg spoteczenstwa
i rzadow. Gdy w latach 1875—1881 archeolodzy
wygrzebujg z ziemi szczatki dawnej Olympji, na-
tchneto to odkrycie uczonego francuza, barona
Piotra de Cobertin, gorgcego zwolennika sportow
lekkoatletycznych, myslg wznowienia tradycji grec-
kich igrzysk. Zwotuje on w roku 1894 do Paryza
kongres uczonych, sportowcoéw i pedagogow —
i przedstawia projekt urzadzenia na miejscu daw-
nych greckich igrzysk — zawodow sportowych dla
wszystkich panstw, wspotczesnie istniejacych. Ja-
koz zawigzuje Sie specjalny komitet miedzynaro-
dowy pod prezydencjg greckiego nastepcy tronu.
Pewien grek bogaty, nazwiskiem Georgios Averov,
swoim kosztem wybudowat stadjon w poblizu Aten
i tam komitet 6w zorganizowat w r. 1896 pierw-
sze nowozytne Igrzyska Olimpijskie, na ktore zje-
chali sie sportowcy z catego Swiata. W gimna-
styce odznaczyli sie byli wowczas Grecy i Niemcy,
w lekkiej atletyce pierwszymi byli Anglicy i Ame-
rykanie. W szermierce zwyciezali Francuzi, w pty-
waniu znéw Wegrzy i Austrjacy. Program dopet-
niaty wyscigi i konkursy jezdzieckie 1 rowerowe.

Okazato sie, ze mysl Coubertina znalazta
uznanie i poparcie catego Swiata cywilizowanego.
Zachecony wynikami, osiggnietemi w Atenach, Ko-
mitet Olimpijski urzadza nastepne Igrzyska: w Pa-
ryzu (r. 1900), S. Louis (1904), w Londynie (1908)
i w Stockholmie (1912). Historja tych Igrzysk wy-
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kazuje ciagty rozwdj sportu. Przed wielka wojng
miedzynarodowy komitet olimpijski liczyt juz 46
cztonkdéw, reprezentujgcych 23 panstwa.

W programie igrzysk nowoczesnych najwiek-
szg role odgrywajg sporty lekkoatletyczne. Komi-
tet Olimpijski postanowit w r. 1911 program na-
stepujacy dla Igrzysk Stockholmskich: lekka atlety-
ka — 30 rodzajow zawoddw: zapasy — w 5-Ciu
klasach wagi; gimnastyka — 5 rodzajow, pitka noz-
na, lawn-tennis — 4 rodzaje gry; szermierka — 5
rodzajow; pieciobdj nowozytny, wyscig kolarski szo-
sowy, 18 sposobow strzelania, konkurséw hippicz-
nych 4, w ptywaniu 14 zawoddéw; 4 w wiostowaniu,
4 w zeglowaniu na jachtach; do tego wszystkiego,
idgc za wzorem starozytnym, dodano konkurs
sztuk pieknych.

Stadjon w Stockholmie wybudowano wspa-
niaty, na pétnocno-wschodnim kraincu miasta wsrod
parkow. Wokdt obszernego placu, zawierajgcego
boisko do pitki nozej oraz miejsca na skoki i rzuty,
ciggnie sie bieznia zuzlowa o obwodzie wewnetrz-
nym 383 m.; jest ona lekko wzniesiona na zakre-
tach. ftrene otaczajg trybuny amfiteatralne, obli-
czone na 25 miejsc dla siedzacych. Tuz obok
obszerne boiska dla zaprawiania sie, place tenni-
sowe i kryta halla do szermierki. Sporty wodne
rozgrywano w Djurgardsbrunnsoiken, zaglowanie
w Nynashamm, a strzelanie w Kaknas i Rasunda.
Sg to pobliskie okolice Stockholmu.
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Scidlejszy program lekkiej atletyki zawierat
przedewszystkiem az trzynascie biegow. Z nich trzy
krotkie: 100, 200 i 400 metréw, dwa Srednie: 800
i 1500 m. oraz biegi dtugie: 5000 m., 10000 m.,
bieg na przetaj 8000 m. oraz Maratonsk| 40,200 m.;
dalej bieg z ptotkami 110 m. Jrotkow WX
sokosci 1,06 m.), bieg rozstawny 40 (100
100 -- 100 -}~ 100); bieg rozstawny 1600 m (4X400)
i wreszcie bieg druzynowy 3,000 m.

Dalej do programu lekkiej atletyki weszty
zawody nastepujgce: chod 10.000 m. Skoki: w wyz,
w dal, trojskok, oraz skok o tyce z rozbiegiem;
rowniez skoki w wyz i w dal z miejsca; rzuty:
krazkiem i oszczepem; pchniecie kulg wolng oraz
rzut kulg na uwiezi (waga 7.25 Kkg.); specjalne
zawody, w ktorych rzutdw i pchniecia dokonywa-
no jedng i druga reka, rezultat zas oceniano, su-
mujac wyniki, osiagniete kazda reka. Druzyny
zmagaty sie wprzecigganiu liny. Pieciobdj zawierat:
1) biegi 200 m. i 2) 1500 m. 3) skok w dal z roz-
biegiem, rzuty 4) krazkiem i 5) oszczepem. Dzie-
sieciohoj polegat na biegach 1) 100, 2) 400 | 3) 1500m.;
4) biegu z ptotkami 110 m., 5) skoku w dal,
6) skoku w wyz, 7) skoku o tyce, 8) pchnieciu
kulg, 9) rzucie oszczepem, 10) rzucie krgzkiem.

Olimpjada szOsta przypadata na rok 1916,
pierwotnie miata odby¢ sie w Berlinie i nawet
zaczeto tam przygotowywacC tereny na jednem
z przedmies¢. Atoli wojna staneta na przeszko-
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dzie temu przedsiewzieciu. Nie mogto by¢ mowy
0 igrzyskach miedzynarodowych, gdy wszystkie
niemal ludy Europy i /Ameryki stanety do smier-
telnych zapaséw. Ale gdy zawieszenie broni przy-
szto nareszcie po 52 miesigcach walk zazartych,
w armji amerykanskiej powstaje mysl uczczenia
zorzy pokoju przez igrzyska sportowe armji sprzy-
mierzonych. Historja podobny wypadek pamieta.
Ale byto to bardzo dawno. Wedlug Homera
wojska sprzymierzone, oblegajgce Troje pod wo-
dza flgamemnona, réwniez odbyty zawody atle-
tyczne.

Mysl urzadzenia nowozytnych igrzysk woj-
skowych ujeto w rece dowodztwo armji amery-
kanskiej, oSwiadczajac, iz zajecie sie sportem be-
dzie przeciwdziatato rozprzezeniu dyscypliny w woj-
sku, jakiego snadnie obawia¢ sie mozna byto po
zaprzestaniu dziatan wojennych. Komitet amery-
kanski otrzymat od rzadu francuskiego wspaniate
tereny w lesie de Vincennes tuz obok Joinville-
le-Pont, gdzie miesci sie stynna wojskowa szkota
gimnastyczna. Na tych to placach saperzy ame-
rykanscy w ciggu 90 dni pobudowali boiska, biez-
nie i nawet trybuny na 22,000 miejsc dla siedza-
cych widzow. Gldéwnodowodzacy sit zbrojnych
amerykanskich generat John Pershing zaprosit
wszystkie narody sprzymierzone z Amerykg do
udziatu w igrzyskach. Jakoz odbyty sie one w cza-
sie od 22 czerwca do 6 lipca 1919 r. Otwarcie
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miato charakter bardzo uroczysty. Zawody w ogol-
nym zarysie wzorowane byty na ostatniej Olim-
piadzie. Po zakonczonych igrzyskach generat Per-
shing w imieniu armji amerykanskiej ofiarowat
Francji 6w stadjon. Cenny to byt podarunek. Nie
tyle przeciez dla swej wartosci materjalnej, ile
ze wzgledu na rozbudzenie we Francji zaintereso-
wania sportem, tym poteznym $rodkiem odrodze-
nia_miodych pokolen, srodze wyniszczonych przez
wojne.

Rezultaty igrzysk Pershinga dla poszczegdl-
nych narodow byty w atletyce nastepujace:

1. Ameryka - - - _ 114 punktdw,
2. Francja.................. 17 R

3. Australja - - - - 10

4, Belgja.....ccoe.... 6

5. Nowa Zelandja . . 6 R

6. Kanada .......ccc...... 5

| na tych wojskowych zapasach sportowych
znéw nas, Polakéw, nie byto. Ale oto nastepuje
zwrot ku lepszemu. Z okazji pierwszego S$wieta
zotnierskiego w dn. 6 sierpnia 1919 r. urzadzono
w Warszawie pierwsze wojskowe igrzyska sporto-
we. Mialy one przebieg wcale intereresujacy, cho¢
udziat wziety tylko oddziaty garnizonu warszaw-
skiego. Zachecone tg probg, Ministerstwo Spraw
Wojskowych ustanowito doroczne igrzyska spor-
towe W. P., ktére rozgrywane bedg w Warszawie
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w dniu Swieta zotnierskiego. Na igrzyskach tych
walczy¢ beda o palme pierwszenstwa reprezenta-
cje, przystane przez Dowodztwa Okregow Gene-
ralnych. Niewatpliwie ta decyzja Ministerstwa zna-
komicie przyczyni sie do pobudzenia ruchu spor-
towego w naszej armiji.

ROZDZIAL 1l.
0 formie gotowosci do zawodow.

Kazdy z nas bez wzgledu na to, czy zamie-
rza uprawiaC lekka atletyke, czy nie, powinien sie
staraC o rzezko$c¢ | dzielnos¢ cielesng, zwang przez
atletow krotko: ,,formg". Stosowanie sie¢ do wska-
zOwek, zawartych w tym rozdziale, a wiasciwie
W ca{ej tej ksigzce, niewatpliwie przyczyni sie do
podniesienia zdrowia i zywotnosci; przez forme
za$ rozumie sie wyrobienie takiego stanu ciele-
snego, w ktérym kazdy narzad nietylko jest zdréw,
ale podlega Scistej kontroli $wiadomosci i po-
stuszny jest woli. Stan taki daje sie o0siggnac
przez stopniowe cwiczenie i rozwijanie catego
ciata zapomocg odpowiednich form ruchu. Gdy
zaczynamy systematyczne zaprawianie, to praca,
jakg w to trzeba wiozyC, zdaje sie przerastac sity;
lecz wytrwato$¢ przynosi rychto nagrode w postaci
przyrostu mocy i zywotnosci, zwiekszania sie spraw-
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nosci i zdolnosci w tym ¢wiczeniu, ktore sie
uprawia. Ostatecznie ¢wiczenie wyrabia zdolnosc
do wykonywania pracy niemal automatycznie. Jest
to poprostu wykonywanie w sposob jaknajbar-
dziej wydajny ¢wiczenia, w ktérym sie zaprawiano,
czyli, ze kosztem wysitkbw mozliwie najmniejszych
osigga sie mozliwie najwieksze wyniki. Do tego
niezbedne jest wspotdziatanie oka, mézgu i ca-
fego ciala, co wiasnie widzimy u wytrenowanego
pieSciarza w walce. Kazdy ruch jego ciata, kazdy
jego krok, kazde uderzenie wykonane jest z jak-
najmniejszem skupianiem energji, bez namystu,
jakby automatycznie. Sa ludzie zwinni od uro-
dzenia, ale réwniez i niezdara moze dzieki Cwi-
czeniom i wprawie zyska¢ na obrotnosci; cziek
zasie zreczny wydoskonali sie jeszcze bardziej.

Kazdy, kto ¢wiczy¢ bedzie podtug wskazo-
wek, podanych w tej ksigzce, wiele zyska, jesli
raz i drugi zajrzy do rozdziatu niniejszego i przy-
pomni sobie uwagi, dotyczace formy.

Bowiem obok technicznych sposobéw za-
prawiania sie, ktére bedg opisane szeroko w od-
powiednich rozdziatach, istnieja pewne wskazdwki
ogolne, modwiagce o tern, jakg droga dochodzi sie
do dobrej formy. Sg one wspolne dla wszystkich,
co przygotowujg sie do jakichkolwiek zapaséw
atletycznych. Na pierwszem miejscu wymieniam
czystos€¢. Czyste i zdrowe ciato jest pierwszym
warunkiem do zostania dobrzym zawodnikiem,
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Niechaj nikt nie zaniedbuje porannej kapieli i pro-
stych ruchéw gimnastycznych. Doskonafa to rzecz
natrysk, niestety, nie zawsze tatwo go miec; wte-
dy zadowolni¢ sie wypada jakakolwiek miska,
dzbankiem i gabka. Jezeli zimna kapiel jest do-
brze znoszona — tem lepiej; jezeli jednak wptywa
ona Zle na ustrdj, to nalezy uzywa¢ wody letniej.
Kazdy sam pozna z ftatwoscig, co dlan jest
lepsze. Jezeli po zimnej kapieli odbiera sie wra-
zenia rozgrzania — to niema obawy o zte skutki.
Kto atoli cierpi na niedokrwistos¢ i po kapieli
doznaje uczucia oziebienia — winien uzywaé¢ wo-
dy letniej. Po Kkilku probach nietrudno dobrac
sobie temperature wody, odpowiednig do swego
usposobienia. Kapiel zimna jest doskonatg w chtod-
nej porze roku, natomiast podczas letnich upatow
woda winna by¢ nieco ogrzana, gdyz inaczej roz-
grzewa, zamiast ochtadza¢. Wystrzega¢ sie nale-
zy zbyt dlugiego pozostawania pod natryskiem
lub w kapieli. Dwie minuty albo nawet mniej
w zupetnosci wystarcza. Rowniez i w kapieli go-
racej nie nalezy pozostawa¢ zbyt diugo, gdyz to
ostabia ustro;.

Po kapieli winno nastepowa¢ mocne rozcie-
ranie ciala. Wiele os6b watpi, czy mozna sie sa-
memu porzadnie rozetrze¢, tymczasem w rzeczy-
wistosci wiasnie najlepiej kazdy sam to sobie zro-
bi¢ potrafi.

Po dokladnem osuszeniu ciata rozcieranie
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zaczynamy od nog, kazda cze$¢ ciata winna by¢
rozcierana szorstkim recznikiem i migsiona ener-
gicznie reka; na zabieg ten nalezy sie conajmnigj
pie¢ minut. Miesienie sklada sie z ruchéw pro-
stych, polegajacych na mocnem tarciu skéry dion-
mi wzdtuz i wpoprzek konczyn. RoOwniez 1 plecy
moga by¢ rozcierane tak samo, jak nogi i rece
zapomocg szorstkiego recznika, ktoéry zarzuca sie
przez grzbiet i przesuwa rekoma. Takie rozcie-
ranie Jest znakomitym $rodkiem do pobudzenia
czynnosci skory; po roztarciu skoéra pata dzieki
przyptywowi krwi do catej powierzchni ciata. Po
tym zabiegu wskazanem jest kilkuminutowe C¢wi-
czenie oddechéw. Wdech nalezy robi¢ przez nos
wolno, az do zupetlnego napetnienia ptuc, wow-
czas nastepuje wydech tak samo powolny i zu-
petny. Cwiczenia oddechowe zajmujg 2 do 3 mi-
nut, poczem idg nieztozone ruchy gimastyczne
same przez sie, jeszcze wiecej Kkorzysci dadza,
jesli beda wykonywane w doskonale wywietrzo-
nym pokoju albo przy otwartem oknie.
Wszystkie te, powyzej wymienione zabiegi,
a wiec kapiel, rozcieranie, ¢wiczenia oddechowe
i gimnastyczne mozna wykona¢, nie $pieszac sie,
w ciggu 15 minut. Uprawiane stale od wczesnej
mtodosci dajg najlepsze zabezpieczenie przeciwko
zazigbieniom i niedomaganiom rozmaitym i wstyd
jest doprawdy wymawiaC sie brakiem czasu. Kto
ma mato czasu, niech wstanie o 15 m. wczesniej,
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niz zwykle. Ow kwadrans, uzyty, jak wyzej opi-
sano, wart jest wielu godzin, spedzanych w inny
sposob, juz nie moéwigc o- oszczednosci na ra-
chunku lekarza i aptekarza. Gdy mowa o gimna-
styce, zaznaczamy, ze atleci amerykanscy, zapra-
wiajacy sie do zawodow w biegu, uzywajg Cwi-
czenia, wprowadzonego przez W. G. George’a, zdo-
bywce Swiatowego rekordu w biegu milowym
(4' 12" 3/4) dla zawodowcéw. Cwiczenie to, nader
proste, moze by¢ uprawiane nawet w sypialni;
polega na tariczeniu we wspieciu na palcach w taki
sposob, aby te same miesnie wprawiac w ruch, ktore
gtdwnie czynne sg w biegu. W tancu, o ktérym
mowa,podnosi sie nogi na zmiane na wysokosctaka,
aby piete nogi jednej podnosi¢ do poziomu z ko-
lanem nogi drugiej, wspietej na palcach. Lewg
reke wyrzuca sie naprzod jednoczesnie z podno-
szeniem nogi prawej, tak wiasnie, jak w pocho-
dzie. Zanim sie osiggnie dobrg forme przez wy-
trwatg prace na torze, c¢wiczenie to odda wielkie
ustugi, gdyz jest nader zblizone do biegu. Po
pewnej wprawie wykonywa sie to ¢wiczenie szyb-
ko i osigga wyrobienie podobnie, jak przez bieg
na torze. Mozna to Cwiczenie zalecaC na czas
miesiecy zimowych, gdy bieganie na dworze by-
wa niemozliwe. Murphy dawat je stale swym pu-
pilom na okrecie podczas podrozy amerykanskich
druzyn olimpijskich do Europy w 1908 i 1912 r.
Nalezy zwréci¢ uwage na jedno: Cwiczenia tego

31



nie robi¢ na zbyt twardej podtodze. Jest -ono
szczegOlniej cenne dla miodziezy, ktora wskutek
rodzaju swego zajecia lub odlegtosci znacznej te-
rendw c¢wiczebnych nie ma mozno$ci zaprawiac
sie na boisku.

Nader wazng rzeczg dla zdrowia jest sen do-
stateczny. Niejeden bieg przegrano z powodu
zlekcewazenia tej zasady, ktora gtosi, iz cztowiek
potrzebuje conajmniej 8 godzin snu. Zresztg nie-
ktére osoby potrzebujg snu wiecej, w szczegol-
nosci da sie to powiedzie¢ o miodziezy. Jezeli
zatem kto$ potrzebuje 9 godzin snu do zachowa-
nia dobrej kondycji — winien postara¢ sie¢ o to,
aby tyle wiasnie spaC. Grzeszenie przeciw temu
prawu przez urywanie jednej lub dwdch godzin
snu z kilku nocy w ciggu tygodnia zemsci sie nie-
zawodnie. Sen przywraca site i sprawno$¢ ner-
wow, a organizm bezsprzecznie winien otrzymac
to, co mu sie nalezy.

Gdy mowa o szkodliwosciach, jakich winien
unika¢ ten, komu mita jest tezyzna cielesna i do-
skonate panowanie nad muskulatura, nie mozng
poming¢ dwdbch kwestyj: palenia tytoniu i picia
napojow wyskokowych. Jedno i drugie jest tru-
cizng dla miesdni, trucizng dla nerwéw. Kto nie!
jest w stanie wyrzec sie uzywek wymienionych,
niechaj nie zawraca sobie gtowy sukcesami w spor-
cie lekkiej atletyki, bo nigdy ich nie osiggnie.
Przez caty tedy czas zaprawiania sie: 1) nie wolno
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pali¢ tytoniu w Zzadnej formie: ani papierosow,
ani fajki, ani cygar; 2) nie wolno spozywac napo-
joéw, zawierajagcych alkohol: ani waodki, ani piwa,
ani wina, ani zadnych likierow.

ROzDzIftL 1L
Wyekwipowanie.

Mtodzieniec, rozpoczynajacy Kkarjere atletycz-
ng, musi sobie zdoby¢ wyprawe cwiczebng, ft wiec
kostjum, skitadajgcy sie z koszulki, trykotowej bez
rekawow lub z rekawami krétkimi, i z krotkich
majtek sportowych. Zwyczajne suspensorjum i para
trzewikdéw dopetniajg kompletu. Rodzaj trzewikdw
zalezy od c¢wiczby, do jakiej sg potrzebne. Do
wszystkich biegéw, zaczynajac od krétkich az do
dwumilowych, uzywa si* trzewikdw z podeszwag
podbitg 6 kolcami; w obcasie kolcéw niema. Obu-
wie z kolcami nie jest niezbedne dla tego, kto
w Cwiczbie szuka tylko rozrywki, ten jednak, kto
I chce osiggna¢ wyczyn, lub wspotzawodnicy z tymi,
co majg obuwie kolczaste, musi réwniez uzywac
ltakich samych trzewikéw. Do biegéw naprzelaj,
chodéw i biegu maratonskiego uzywa sie obuwia
o niskim obcasie i krotkich kolcach w podeszwie.
Obcas moze by¢ uzbrojony w krotkie kolce, lecz
nie jest to niezbedne. Do skokdw i biegdw z ptot-
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kami uzywajg trzewikdéw o podeszwie usztywnio-
nej z dwoma kolcami w obcasie.

W porze chtodnej dobrze jest mie¢ procz
wymienionego kompletu kaftan wetniany o diu-
gich rekawach (sweter) z wysokim kotnierzem,
ktory moze stuzy¢ do ostaniania twarzy i ku ochro-
nie ust i nosa od wdychania zimnego powietrza.
Mozna réwniez nosi¢ wetniane nagolenniki dla
ochrony nég od zimna.

ROZDZIAL V.
0 odzywianiu.

Specjalny tryb odzywiania sie w okresie za-
prawy sportowej (treningu) nosi pospolicie nazwe
dyjety. Bledem bytoby jednak sadzi¢, ze ta dy-
jeta polega na jakiem$ osobliwem przyrzadzaniu
pokarmow dla lekkich atletow i innych sportow-
cow. Doswiadczenie wielokrotnie potwierdzito,
ze zalecana nizej dyjeta stanowi najlepszy dobér
pokarméw nietylko dla sportowcow, chcacych
doj$¢ do dobrej formy i utrzymac ja, ale dla kaz-
dego przecietnego zdrowego mezczyzny i zdrowej
kobiety. Dyjeta owa polega tylko na rozumnym
doborze pokarméw i uregulowaniu ilosci strawy
zjadanej.

Tu z catym naciskiem stwierdzamy, ze zdro-
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wy zofadek jest nietylko podstawg zdrowia,
ale réwniez zrebem powodzenia w zawodach spor-
towych, w pracy umystowej i we wszelkich in-
nych sprawach zyciowych.

Nie trzeba sadziC, iz proponowana ponizej
dyjeta jest kosztowna i przyrzadzana byc musi
przez drogo optaconego kucharza. Przeciwnie,
mozna jg mie¢ w kazdym domu, gdzie sie pro-
wadzi gospodarstwo, i to jest wiasnie jej wielka
zaletg; dodam nawet, ze nietylko zawodnik ko-
rzy$¢ z niej osiggnie dla swej formy, ale réwniez
kazdy cztonek rodziny sportowca, zasiadajacy przy
tym samym stole. )

Oto schemat jadtospisu, ktory polecam: Snia-
danie: Kotlet albo kawatek wotowiny, 1 albo dwa
jaja na mieko, suchar lub kawatek chleba, mleko
albo lekka herbata, kompot ze Sliwek lub jabtek.
Obiad: Lekka zupa; pieczen wotowa, barania
albo cieleca, drob, ziemniaki gotowane lub tarte,
Warzywa i owoce sezonowe w niewielkich ilo-
Sciach, ryz gotowany z mlekiem, maczna legumi-
na, albo pudding, mleko lub herbata, suchar lub
chleb. Kolacja: Zimne mieso, pieczone lub sma-
zone, tylko jeden gatunek, nieco ziemniakow, su-
char albo niewielki kawatek Swiezego chleba, kom-
|oot ze Sliwek, jabtek, jabtko pieczone, mleko,
ekka herbata.

Zaznaczam, ze z wyliczonych rodzajow mie-
sa wybiera sie zawsze tylko jeden. Dyjeta po-
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wyzsza jest oczywiacie tylko propozycjg i moze
ulega¢ zmianom, dyktowanym przez rdzne gusty.
Owoce zawsze sg godne polecenia, ale kazdy ga-
tunek we wiasciwym sezonie. Ostrzegam przed
spozywaniem ryb | miesa ciezkiego, jak np. kacz-
ka. Mleko dla wiekszosci sportowcow jest bardzo
dobre, jednak dla niektérych biegaczéw bywa szko-
dliwe z tego wzgledu, ze utrudnia oddech; w takich
razach naturalnie powinno by¢ wykreslone z jadto-
spisu zupetnie, albo dawane w bardzo matych ilo-
$ciach. Sliwki znakomicie dziatajg na trawienie,
mozna je je$¢ przy kazdym positku. Amerykanscy
trenerzy sg przeciwnikami ryb i ostryg, ale ponie-
waz bywajg rézne usposobienia, wiec gdy ktos
specjalnie gustuje w jakowej$ potrawie rybnej
i pewien jest, ze ona mu nie szkodzi, niechaj spo-
zywa na zdrowie. Wiemy, ze niema ustrojow jed-
nakowych, i pokarmy dobre dla jednych moga
szkodzi¢ innym.

Z wielu sportowcami i niesportowcami jest
ta bieda, ze jedzg zawiele. Tymczasem zawsze
jest lepiej wsta¢ od stotu bedgc niezupetnie na-
syconym, niz z zotadkiem obcigzonym. Zgubng
rzeczg dla zawodnika jest niestrawnos¢, ktéra
w 9-ciu przypadkach na 10 wynika z obzarstwa,
jedzenia za szybko, albo napychania zotgdka po-
karmem i napojami niestosownymi. Zty jest zwy-
czaj picia zimnych napojow przy jedzeniu i kon-
czenia positku lodami. DoSwiadczenie uczy, Ze
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napoje zimne pite przy jedzeniu wywotujg nie-
strawno$¢ snadniej niz wszystkie inne przyczyny.
Ptyny mozna nieco oziebia¢ ale nigdy zamrazac.
Zaleca sie ograniczenie wody, wypijanej przy stole,
gdyz duza ilos¢ ptynu utrudnia trawienie. Réwniez
ostroznos$¢ zachowywac¢ nalezy w mieszaniu owo-
cOw, pomarancz, winogron z potrawami macznemi
obficie ocukrzonemi i zaprawionemi $mietang albo
$mietanka.

Przepisy te oczywiscie nie moga bezwzgled-
nie obowigzywa¢ wszystkich: kazdy winien stara¢
sie poznac swoje wiasciwosci fizyczne i odpo-
wiednio do tego regulowac dyjete. Murphy wy-
mienia trzech studentéw uniwersytetu doskona-
tych wioSlarzy i pitkarzy, z ktorych dwaj mieli
zartoczne apetyty i jedli duzo miesa; trzeci zasie
miesa zgota nie jadat, a jednak potrafit osiggnac
wyniki nie gorsze, niz’ tamci dwaj miesozercy.

Jarstwo ma swe zalety, szczegOlnie, jesli
zwazy¢ skutki pozZniejsze spozywania miesa w du-
zej ilosci. Naogdt za mato sie zwraca uwagi na
role zotadka w ustroju i na wkasciwe obchodzenie
sie z tym narzgdem.

Ble stan zolgdka zalezy od innych narzaddw
ustroju, a w szczeg6lnosci od stanu uzebienia.

Trzeba tedy koniecznie regularnie co pewien
czas udawac sie do dentysty, aby wszelkie braki
i cierpienia zebow byty natychmiast leczone. Bez
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zdrowych zebOow niema zdrowego zotadka, a bez
zdrowego zofgdka niema zwycieztw sportowych.

Miegsienie wykonywane przez dos$wiadczone-
go masazyste nie tylko oddziatywa dobrze m
skore podnoszac jej sprawnos¢ ale rowniez przy-
$piesza usuwanie z miesni produktow zmeczenia.
Niestety masaz nie zostal jeszcze dostatecznie
rozpowszechniony.

ROZDZIAL V.
Przygotowanie do zawodow lekkoatletycznych.

Jest sie przygotowanym do stawania do za-
wodow dopiero po sumiennem zaprawianiu sie
i osiggnieciu ,formy". Atoli umiejetnos¢ zwycie-
zania na boisku jest czem$ specjalnem, czego nie
nabywa sie zapomocg treningu. lle to razy prze-
grywano biegi wskutek niedoswiadczenia, nerwo-
wosci i wogble nieznajomosci ,,sztuki zwyciezania
na zawodach!

Niezawsze najlepszy skoczek najwyzej sko-
czy na zawodach! O co wiec tutaj chodzi?

Przedewszystkiem — o0 panowanie nad soba-
Nie troska¢ sie o wynik i nigdy zgéry nie watpic.
Zwatpienie zmniejsza widoki powodz.enia. Nerwo-
wiec, ktoremu trudno jest zapanowaé nad sob3
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w tym wzgledzie, winien umyst az do momentu
ostatecznego zajg¢é odpowiedniemi sprawami.

Zalecajg powstrzymywanie sie od wszelkich
¢wiczen w ciggu conajmniej dwoéch dni przed za-
wodami; wiasciwie nalezy oszczedza¢ sie przez
caly ostatni tydzien, oczywiscie, jezeli ma sie za
sobg znaczniejszy okres treningu, jakies 8—10
tygodni. W kazdym razie w ciggu ostatnich 5 dni
dozwolone sg tylko lekkie proby. W obecnych
zawodach czesciej widac¢ szkode wynikajacg z prze-
pracowania sie nieumiejetnym treningiem, niz z nie-
dostatecznego przygotowania, szczego6lniej doty-
j-czy to 0s6b majacych sktonnos$¢ do rozciagniecia
sciegien i mie$ni. W ciggu ostatniej doby nalezy
szczegOlng uwage poswieci¢ dyjecie. Nie wolno
spozywaé zadnych rzeczy niestrawnych. W wie-
iczor przed zawodami mozna spozyC¢ zwyklg ko-
llacje z warunkiem atoli, aby nic w niej nie byto
trudno strawnego. O ile za,wody odbywajg sie po
potudniu, nalezy spozy¢é w potudnie umiarkowany
‘obiad; suchary, czekolade, jaja na mieko, skagpg
potrawe maczng. Jezeli jednak wypadnie stawac
Ido zawoddw juz o 3-ej godzinie ppot. to lekkie
$niadanie winno by¢ podane nie p6zniej niz o 1P/2.
Bedzie ono skfadato sie np.: z suchara, filizanki
czekolady dobrze ocukrzonej, jednego lub dwdch
jaj na miekko, filizanki lekkiej herbaty; zadnych
deserow!

Wszystkie te zastrzezenia dgzg do utrzyma-
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nia zotagdka i kiszek w dobrym stanie. Niedyspo-
zycje zotgdkowe sg czesto przyczyna niedomagan
i nieusposobien nietylko u sportowcéw. Przed
biegami lub innymi zawodami baczng uwage na
te sprawe zwracamy.

Przybywszy na pole spotkan, nie nalezy zbyt-
nio troskac sie o przyszty wynik, ani zbytnio zaj-
mowac sie wspotzawodnikami. Wielu zawodnikow,
ktérym nie pierwszyzna stawanie do walki, ma
mato chwalebny zwyczaj psucia humoru mniej
do$wiadczonym kolegom przez zioSliwe uwagi
i fantastyczne opowiadania. Nowicjusze niechaj
nie stuchajg takiej mowy, pamietajgc, ze biegi
wygrywa sie nogami i mozgiem, ale nie geba.
Stajagc na swojem miejscu do startu, nie nalezy
wogole rozmawiaé ze wspétzawodnikami.

Wazne jest do powodzenia to, co sie nazy-
wa ,rozg zewka“. Na jakie$ pot godziny przed
biegiem idziemy na boisko, aby sie nieco rozbie-
gac. Biegacze na krotkie mety przerabiajg kilka
startdbw i nastepnie przebiegajg swoj dystans dwa
lub trzy razy niepeing szybkoscig. Biegacze pftot-
kowi robig to samo, przesadzajgc jeden lub dwa
ptotki. Wprawdzie ptotki ustawia sie zwykle do-
piero przed samym biegiem, ale gospodarze pla-
cu niewatpliwie zechcg utatwi¢ rozgrzewke, o ja-
kiej mowa, przez ustawienie zawczasu paru ptot-
kéw. Biegacze wiekszych dystanséw majg w tan-
cu opisanym w jednym z poprzednich rozdziatéw,
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Srodek do rozruszania miesni ndg, a nastepnie
biegng 300 do 600 metréw, stosownie do dystan-
su zawodow swych, bez wysitku, tylko w celu
pogtebienia oddechu. Po takiej probie wraca sie
do szatni i trzyma nogi w cieple. Jezeli jest zim-
no — nalezy mie¢ nagolenniki natozone, albo,
o ile bieg zaraz sie.nie odbedzie — wiozy¢ dtugie
spodnie; chodzi o to, zeby zabezpieczy¢ migsnie
od zesztywnienia. W zadnym razie nie wolno
zawodnikom oczekujacym na rozpoczecie zawo-
dow siada¢ siada¢ na ziemi. To samo po skon-
czonych zawodach. Pled do okrycia ndg jest
konieczny, jesli wypadnie diuzej oczekiwag. Przy
biegach krotkich upewnic sie trzeba jaknajdoktad-
niej, ze jamki na starcie sg zrobione dobrze
i w dobrem miejscu. Radze wyprobowac je, wy-
biegajagc dwa, trzy razy tuz przed rozpoczeciem
biegu. W biegach na dluzsze dystanse rzadko
uzywa sie startu niskiego. W biegach krétkich
dobry niski wybieg jest prawie wszystkiem. Zwykle
starter daje trzy sygnaty: 1) ,na miejsca” — wite-
dy zawodnicy przybierajg odpowiednie postawy,
opierajgc stopy w jamkach, ciezar ciata spoczywa
na tylnej nodze. Na komende ,gotowe" — za-
wodnicy przybierajg postawe do wybiegu niskiego,
opisang w nastepnym rozdziale. Gdy starter wi-
dzi, ze wszyscy sg gotowi i przybrali nalezyte po-
stawy, daje strzat z pistoletu. Z tg chwilg bieg
jest zaczety. Zwykle kazdy ma wyznaczong swojg
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drozke, w kazdym razie pilnowaé sie trzeba, aby
nie zbacza¢ z linji prostej, bo to wydluza droge
do celu. W biegach dluzszych sg pewne przepisy,
ktorych sie nalezy trzyma¢, np. co do mijania
wspotzawodnika. Niewolno wiec mijaé po stronie
wewnetrznej toru — jest to i zabronione i niebez-
ze wzgledu na kolce w podeszwach. Odnosne
prawidto zgda wysuniecia sie na dwa niewatpliwe
susy przed wspotzawodnika, aby modz mu prze-
cig¢ droge bez zatrzymywania go w biegu. Row-
niez zabronione jest popychanie lub nawet doty-
kanie przeciwnika.

W biegach diugich wystrzega¢ sie trzeba
t. zw. zamkniecia. Zamkniety jest biegacz, kto-
rego wspotzawodnicy otoczg z przodu i z bokow
tak, ze nie moze ich wymina¢ bez odtracenia,
albo wstrzymywania biegu. Umyslne zamykanie,
jako nieuczciwe przeszkadzanie, jest surowo za-
bronione.

Jezeli sedzia stwierdzi, ze biegacz byt umysl-
nie zamkniety przez cztonkéw innego Klubu, wszyscy
biegacze tego klubu winni by¢ usunieci od zawoddw.

Skoczkowie wdat, wwyz i o tyczce réwniez
powinni przedsiebra¢ krétkie biegi dla ,,rozgrzew-
ki", ale to juz bezposrednio przed swymi zawo-
dami. Skoczkowie powinni sprawdzi¢ i sprobo-
wac odskoczni i wykona¢ pare skokow bez wysitku.

Zawodnicy w rzutach réwniez winni upewnié
sie, co do swej gotowosci zapomocg Kilku prob,
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dokonanych bez wysitku. Wszyscy muszg zacho-
wac przepis co do zabezpieczenia sie od oziebnie-
cia podczas chtodu. Dlatego zaleca sie wszystkie
proby ,rozgrzewke" wykonywaé w wetniakach.

ROZDZIAL VI.
Biegi krotkie.

. Czesto sie styszy, ze ,biegaczem kroétkich
dystansow, czyli t. zw. sprinterem trzeba sie uro-
dzi¢". W pewnej mierze twierdzenie to jest praw-
dopodobnem gdyz chodzi tu o pewne wrodzone
zdolnosci: podobnie nie da sie przerobi¢ pociggo-
wego konia na wyscigowego. Na to, aby zosta¢
dobrym ,.sprinterem™ potrzeba specjalnego skoja-
rzenia sity, zwinnosci, energji nerwowej i oczy-
wiscie odpowiedniej budowy, wiec jesli natura
kogo$ nie obdarzyta tymi przymiotami, to zadna
praca ani sita nie uczyni go mistrzem Swiatowym.

Faktem “natomiast jest, ze kazdy cztowiek
moze zwiekszy¢ chyzo$¢ swego biegu.

Przed omowieniem technicznych $rodkéw
»sprintera” nalezy sprostowac¢ btedne mniemanie
do$¢ rozpowszechnione, ze do zostania dobrym
sprinterem niezbedng jest szczegdlna budowa.
Przytoczymy tu opinje Murphy’ego: ,W ciggu 30
lat, ktére poswiecitem zaprawianiu atletéw, wi-
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dziatem i Cwiczytem miodziez o najrozmaitszej
budowie. Jedni byli nizcy i bodaj, ze ciezkiej
wagi; inni wysocy, szczupli, posiadali bystros¢
umystu, co jest wielkim atutem w ¢wiczeniach
fizycznych. Wynika z tego, iz budowa nie stano-
wi przeszkody do ¢wiczenia sie w biegach. Jed-
nakze, mojem zdaniem, najwiecej nadaje sie do
tego rodzaju treningu miodzieniec Sredniego wzro-
stu i silny".

W krétkich biegach, jak i w innych dziatach
atletyki, powodzenie zaleznem jest od zdolnosci
skupienia catej energji i uzycia jej do wykonania
zadania. Jak sie do tego dochodzi, uczy trening,
czyli rozumne, wytrwate i odpowiednie Cwiczenie.

Trzy sa fazy biegu, z ktéremi musi sie do-
brze obznajmi¢ kazdy ,sprinter” jesli pragnie
by¢ mistrzem.

Sg to: Start, czyli wybieg, sam bieg oraz
wysitek koncowy czyli ,,finish".

I.  Wybieg (start).

Kazdy dobry ,sprinter" uzywa dzi$ startu
nizkiego. Start wysoki bywa uzywany przy bie-
gach na diuzsze dystanse; dla sprintera, ktory
musi wybiedz z linji z jak najwiekszg szybkoscig jest
niepraktyczny. Nizki start po raz pierwszy byt
wprowadzony przez trenera Murphy’ego w r. 1887

44



w Yale, a biegacz Karol H. Sherrill udowodnit
wysokie jego zalety.

Ciekawe jest, ze kiedy Sherrill postugiwat sie
wybiegiem nizkim po raz pierwszy, starter, sadzac,
ze Sherrill nie wie jak nalezy startowaé, zatrzy-
mat bieg.

Whkroétce atoli zrozumiano, ze sposob starto-
wania Sherrilla jest lepszy niz dawny ,wysoki",
i przyjeto go wszedzie. Dzi§ na catym Swiecie
sprinterzy uzywajg nizkiego startu; wszedt on réw-
niez w uzycie przy biegach z plotkami, a nawet
do $rednich dystansow.

Sposobu startowania nie nalezy lekcewazyg;
nieraz decyduje on o wyniku biegu. Atleta, ktory
wycwiczyt wybieg nizki, jest w stanie wyprzedzic
z miejsca tych wspdizawodnikow, ktorzy wybie-
gaja z postawy stojacej, o jeden do dwoch metrow.

Przy starcie nizkim chodzi o wybiegniecie
z linji w przepisanej formie bez straty sity i czasu.

Pierwszg rzecza jest wygrzebanie w ziemi
jamek do oparcia stop podczas wybiegania.

Zadna cze$¢ ciata nie moze dotyka¢ ziemi
przed linjg startu. Jamki powinny by¢ tak wy-
grzebane, aby biegacz zblizyt sie zupetnie do
linji startu i pozostawat w tej pozycji az do chwili
strzalu. Aby oznaczy¢ miejsce na jamki, nalezy
przybra¢ postawe jak do wzorowego nizkiego startu.

Kolano tylnej nogi powinno znajdowac sie
tuz przy wewnetrznej kostce nogi przedniej. Taka
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jest przepisowa postawa biegacza, z tylnem kola-
nem opartem na ziemi, w ktére] oczekuje
pierwszego z trzech sygnatow ,startera: Golowill
Przy nastepnym okrzyku- ,Uwaga"”, biegacz po-
chylajac sie nieco naprzdd bez zachwiania i utraty
rébwnowagi, unosi sie na rekach i nogach. W tej
pozycji powinien wyczekiwa¢ wystrzatu z pisto-
letu, po ktéorym daje susa naprzdd. Cafa rzecz —
to skupi¢ uwage w oczekiwaniu wystrzatu.

Jezeli biegacz mysli o czem$ innem, to
z pewnoscig uSwiadomi sobie z pewnym opO6Znie-
niem, ze bieg juz mozna rozpocza¢. Jamki, o kto-
rych wyzej bytla mowa, mozna wygrzeba¢ dla ka-
zdej stopy drzazga. Dotki te niecriaj bedg dosé
gtebokie, aby mogty da¢ zupetnie pewne oparcie
dla nogi do odbicia sie: Jamke przednig nalezy
wykopa¢ mniej wiecej w odlegtosci 72 stopy od
linji startu, zreszta odlegto$¢ te po pewnym cza-
sie sam zawodnik wyrobi sobie.

Starannie uwaza¢ trzeba na ustalenie réwno-
wagi Ciala w pozycji startu, tak, aby jej nie utra-
ci¢ w momencie dawania pierwszego susa.

Najtrudniejszym momentem startu jest unie-
sienie ciata, skupienie uwagi na sygnat ,,Uwaga"
i oczekiwanie na wystrzat. Ciezar ciala w tym
momencie powinien spoczywa¢ na przedniej no-
dze, dobrze jest nawet cokolwiek przesuna¢ go
naprzod, tak, aby pierwsze przesuniecie nogi mo-
gto wyrzuci¢ ciato naprzéd | do gory. Wtedy zo-
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baczymy jak wielkg role grajg palce u rgk w za-
chowaniu réwnowagi i pchnieciu ciata naprzdd
po wystrzale. RoOwnocze$nie trzeba opieraC sie
tez na tylnej nodze, osadzonej w dotku dla niej
wykopanym, aby skok wykonaC obydwiema no-
gami.

Po pewnej liczbie préb kazdy spostrzega,
ze tylko prawidtowa pozycja ciala daje mu mo-
znos¢ spokojnego oczekiwania wystrzatu.

Mie mozna buja¢ sie w tyt i wprzod. Zie to
przyzwyczajenie tatwo powoduje wybieganie przed
wystrzatem, za co grozi kara, lub pozostawanie
po wystrzale na miejscu. W bledzie sg tez ci bie-
gacze, ktorzy starajg sie wysuna¢ ciato naprzod
juz po sygnale ,uwaga", w przypuszczeniu, ze
tym sposobem osiggng mozliwie najdalszy punkt
na przedzie w chwili, kiedy rozlegnie sie wystrzat.
Wiasnie okazuje sie to niepraktyczne; ci wysu-
nieci czesciej przegrywajg niz wygrywaja, gdyz
spoOzniajg sie z wylotem.

I
2. Przebieg.

Po ruszeniu od startu trzeba doskonale pa-
nowac¢ nad wszystkiemi ruchami. Przejscie w bieg
bez niepotrzebnej straty energji i bez zachwiania
sie jest rownie doniostg rzeczag jak sam wybieg.
Podnoszac sie z linji biegacz skacze naprzdd z sita,
ktéra wyzyskuje dzieki postawie nizkiego startu,
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a nastepnie powinien biedZ bez odchylen od linji
prostej. Wielu biegaczy robi ten biad, ze pierw-
szy krok przy wyskoku wypada za diugi lub za
krotki. Biegacz przechodzi do postawy prostej
stopniowo | zawsze przebiegnie 20 lub 25 me-
trow zanim sie zupelnie wyprostuje. Nie trzeba
prostowaé sie za rychto, gdyz wskutek tego traci
sie na szybkosci, ftzeby wykona¢ wzorowy wy-
skok i nie straci¢ rownowagi ciata podczas po-
dnoszenia sie nalezy pierwsze susy dawac jak
mozna najrowniej i najszybciej. Jaknajdoktadniej-
sze przestrzeganie tych wskazan umozliwia bieg
w postawie wyprostowanej i wykorzystanie wszyst-
kiej energji.

Po pierwszych kilku tygodniach ¢éwiczenia
sie kazdy ,sprinter" zrozumie, ze duzo trzeba
wlozy¢ pracy zarbwno w start jak i w sam bieg.
Dopiero po opanowaniu startu | biegu mozna przy-
stgpi¢ do pracy nad zakornczeniem biegu ,fini-
shem", czyli nad koncowym wytezeniem sit.

Zaden ,sprinter, ktérego dystansem jest
100 lub 200 metréw, nie powinien w ciggu pierw-
szych trzech tygodni swego treningu nawet pro-
bowac catego swego dystansu z najwyzszg szyb-
koscig na jaka zdobyC sie moze. Czas ten powi-
nien by¢ poswiecony na cwiczenie wybiegow t. j.
na nauke przechodzenia w bieg szybki i natu-
ralny, przyczem przebiega¢ wolno raz lub dwa
razy petny dystans, ale nie z najwiekszym nakta-

48



dem sily; z poczatku nie nalezy biega¢ z taka
szybkoscig, ktéraby mogta zbytnio zmeczyc.

Wycwiczenie wybiegu wymaga duzo pracy.
Start ¢wiczy¢ trzeba dziennie 6 albo wiecej razy,
przebiegajac z dobrg szybkoscig okoto 30 metrow
I zwalniajgc bieg na dalszych metrach. Cwiczenie
dzienne dobrze jest zakonczy¢ biegiem na dystan-
sie 100 lub 150 metréw chociazby z 4/5 szybkoscia.

Po paru tygodniach biegania stopniowo udo-
skonala wybieg, zdobywajac rownowage ciata
w  wybiegu i szybko$¢ w dwdch pierwszych
fazach wyscigu. Podczas biegu i rece pracuja.
Gd?/ bowiem sg wyrzucane naprzod i do gory,
w linji biegu wspomagajg ruch ndg.

Dlatego biegacz powinien zwrdéci¢ szczeg6lng
uwage na to, aby ragk nie odrzuca¢ za biodra.

3. Dobieg — .wysitek koncowy.

Praca nad chyzoscig nalezy do trzeciej cze-
$ci zaprawiania sie. Przedewszystkiem chciatbym
ostrzedz miodych ,sprinterow", aby nie wytezali
sie zbytnio zaraz po przejsciu w bieg.

Takie postepowanie z pewnoscig wywotuje
zachwianie sie ciata i strate na chyzosci biegu.

Kiedy biegacz przyzwyczai sie do swobo-
dnych susow, to diugos$¢ ich sama sie ustanowi.
Celem, do ktorego sie dazy, jest biedZ naturalnie,
a zatem zuzy¢ na bieg calg swa energje. Uwage
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catg wiec skupiamy na biegu i nie pozwalamy
wspotzawodnikom wyprowadzi¢ siebie ze swego
tempa i diugosci skoku.

Przypus¢my, ze ,sprinter" ¢wiczyt sie conaj-
mniej pieC tygodni i teraz jest gotow do pracy
nad chyzosciag. W przeciggu piagtego tygodnia
biegacz, ktory ¢wiczy bieg 100 metrowy powi-
nien przebiega¢ ten dystans wedlug zegarka,
wtedy bedzie miat pojecie o swojej chyzosci.
a rownoczes$nie dowie sie czy sita jego starcza
na caty dystans i dojdzie sam do tego, jak wy-
kona¢ najwyzszy wysitek, to co atleci nazywaja
»tie-up® (zbierz sie) na ostatnich 25 lub wiecej
metrach biegu.

Czesto biegacz w ostatniej czesci biegu chwie-
je sig, co utrudnia mu finish". Zadaniem tre-
ningu jest usung¢ to, jak réwniez da¢ moznosé
biedz caty dystans bez zmniejszenia szybkosci,
i co najwazniejsze, nauczyC, jak zdoby¢ sie na
ostatnie wytezenie, gdy zbliza sie do tasmy.

Nic précz sumiennej pracy nie przyjdzie tu
Z pomoca.

Kiedy biegacz juz ¢wiczyt pie¢ tygodni i pod
koniec pigtego lub szostego tygodnia starto-
wat do probnych biegéw, nie powinien ¢wiczy¢
prébnych biegéw czesciej niz dwa razy w ty-
godniu. Jesli jest mozliwe biega¢ druzynami, to
tem lepiej.
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1 Zwykle radzi sie ogranicza¢ prébne biegi
Ino 4/5 dystanséw biegu, jaki postanawia sie bie;
tgac, na zawodach, a wigc kto Cwiczy bieg 100
[rrietrowy powinien ograniczac si¢ w probnych
biegach do 80 metréw, przebiegajgc caly dystans
tylko raz na tydzien.

Doswiadczeni biegacze twierdzg, ze zapra-
wiwszy sie do przebiegania 80 metrow, mozna li-
czy¢ na to, ze dzieki podnieceniu wyscigiem
rownie lekko zrobimy 100 metréw. Teorja ta isto-
tnie rzadko zawodzi. Bieg 100 metrowy kosztuje
wiecej sity nizby niejednemu sie zdawato, trzeba,
wiec cwiczy¢ sumienniej bo bez tego nikt nie zo-
stanie porzadnym ,sprinterem"”.

Wielu atletéw, ktérzy biegajg po 100 me-
trow probujg takze biegu 200 metrowego, ale nie
zawsze majg powodzenie, poniewaz na bieg 200
metrowy potrzeba W|ecej sity do utrzymania
tempa.

Przyczyng, iz 100 metrowi biegacze przy
dtuzszych dystansach zawodzg jest to, ze brak im
umiejetnosci dostosowania tempa tak, aby prze-
by¢ dystans swobodnie, pozostawiajac najwyzszy
Wysitek na sam koniec. Metoda treningu jest
Zasadniczo ta sama.

Podobnie jak 100 metrowy biegacz tak i 200
Metrowy musi umie¢ dobrze startowaé, no i na-
turalnie musi posiada¢ chyzo$¢ biegu.
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Wobec rozpowszechnienia biegéw rozstaw-
nych, kazdy niemal atleta w pewnym okresie
swej karjery Cwiczy dystans 400 metrowy. W bie-
gu rozstawnym druzyna skfada si¢ z 4 zawodni-
kow, w ten sposéb wiecej miodziezy wciaga sie
do uprawiania tego dystansu i dlatego zastuguje
on na wiekszg uwage. Bieg na dystansie 400 me-
trowym jest najtrudniejszym punktem programu
atletycznego. W istocie przebiegniecie 400 me-
trow w gonitwie wymaga wiecej chyzosci i sity,
niz to sobie wielu wyobraza, szczegélny zatem
nacisk kiade, aby biega¢ dystans pomieniony
tylko po osiggnieciu nalezytej formy przez wpra-
wianie sie sumienne, inaczej zdrowie na szwank
fatwo narazic.

Znamy dwa typy biegaczow 400-metrowych.
Jeden — to sprinter obdarzony sitg dostateczng
aby pedzi¢ peinych 400 metréw, drugi — to 400
metrowiec, ktory jest w stanie przebiedz dystans
caty rownomiernie chyzo. W. Long zwyciezca re-
kordu Swiatowego nalezat do typu pierwszego;
mogt on takie same tempo rozwija¢ na 200 me-
trach jak i na 100. Podobnym do niego biega-
czem byt C. D. Reidpath, rekordzista S$wiatowy
(48,2 sekundy) i rekordu olimpijskiego (1912) na
40 metrow. Do typu drugiego zaliczonym bycC wi-
nien E. Meridith, zwycigsca 800 metrow na igrzy-
skach olimpijskich. 400 metrowiec pierwszego
typu zarobi na zwyciestwo w pierwszej czesci
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biegu, drugiego za$ typu réwnomiernie na catym
dystansie, ale pobijaczem rekordéw preazej be-
dzie typ pierwszy, o ile rozporzadza sitg dosta-
teczna.

Bardzo czesto widzimy naduzycia sportowe
biegu 400 metrowego, popetniane na terenie
szkolnym (wielu chtopcow przez to nadwyrezg
swe zdrowie lub sprawno$¢ sportowg). Odpowie-
dzialno$¢ za to ponoszg kierownicy Cwiczen, cze-
sto miodzi i niedoSwiadczeni w tych rzeczach, do
ktorych zachecajg miodziez. Zdarza si¢ to u nas
nader czesto, ze szkoly korzystajg z ustug mato
wykwalifikowanych kierownikdw c¢wiczen. Nie-
dos¢, Ze pozwalajg oni biega¢ na dystansie 400
metrowym chtopcom nieprzygotowanym do tego,
aie co gorsza, w pogoni za jaknajwiekszg liczbg
zwyciestw, dopuszczajg tych samych zawodnikéw
w jednym dniu do kilku biegéw. Jednak stosunki
poprawiajg sie powoli,’” i trening coraz rozumniej
jest prowadzony.

Biegacz 400 metrowy musi opanowaC Wwy-
bieg nizki oraz szybkie i swobodne przejscie
w bieg, podtug wskazéwek, udzielonych w po-
przednim rozdziale. Zazwyczaj biegi te odbywaja
si¢ na torze okreznym, a wiec ten, kto wysunie
sie od startu ma szanse dosta¢ sie na wewnetrz-
ng strone toru, co przedstawia zrozumiatg korzysé.

Trening przygotowawczy zawiera bieg wolny
na dystansach dtuzszych, a mianowicie na 800 me-
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trach. O ile ten sam biegacz zamysla stawac
réwniez do 800 metrow, to trenowa¢ musi 1 Kl.,
albo i wiecej troche. Celem wprawy jest wyro-
bienie wytrwatosci biegu, ilo$¢ pracy dziennej nie
moze jednak doprowadzac do przemeczenia miesni;
po wycwiczeniu nog i wyrobieniu oddechu trzeba
wyrabia¢ chyzos¢, ku czemu stuzy bieganie ze
sprinterami. Cwiczenie polega na wybiegach z bie-
giem umiarkowanym na dystansie do 200 metréw
Z poczatku, pézniej wraz z przyrostem sity do
300 metréw; po 4—5 tygodniach pracy ¢wiczacy
powinien to robi¢ bez zmeczenia. W drugiej po-
fowie okresu treningu nalezy zmniejszy¢ dtugosé
i czestos$¢ biegéw, o ile osiggnieto wytrwatosc,
a natomiast rozpoczg¢ prace nad chyzoscig. Cho-
dzi mianowicie o zdobycie ostrego wybiegu i chy-
zego lotu na wiekszej czesci dystansu, tak jednak,
aby nie zarzna¢ sie na pierwszych 300 metrach.
Chodzi o wyrobienie sobie dtugiego i szybkiego
skoku tak miarkowanego, aby pozostawi¢ sity na
finisz. Tylko 4/5 dystansu mozna przebiega¢ w naj-
szybszem tempie, wyjatek stanowig proby, ale te
nie powinny sie czesciej odbywaé niz raz na ty-
dzien. Amerykanie twierdza, Zze przyzwyczajenie
do przechodzenia 4/5 dystansu w najwiekszym
tempie pozwoli nietylko na utrzymanie tego tem-
pa na wyscigu, ale i do przebycia dzieki podnie-
ceniu bez trudu ostatniej (pigtej) czeSci dystansu.
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Jest to bieg wymagajacy panowania nad sobg
doskonatego.

Najgorszym btedem popetnianym zazwyczaj
w biegu rozstawnym jest zarzniecie sie tempem
na pierwszych 300 metrach. Stad konieczno$¢
poznania swej chyzosci i sit, oraz zdawania sobie
sprawy z tych czynnikbw podczas samego biegu.

ROZDZI/AL VIII.
Bieg 800 i 1500 metrowy.

Jest to z dystansowych biegdw — najkrotszy;
trenujac go, ma si¢ przedsmak biegow dtugich,
co do ktdrych istniejg pewne specjalne wskazdwki.
Kazdy wie, ze sprinter biega na palcach, gdyz ina-
czej nie mogtby rozwinag¢ duzej szybkosci, lecz
biegacze dystanséw dtuzszych popetniajg dos¢ cze-
isto dwa btedy: opierajg oatg stope na ziemi i oddy-
chaja caty czas tylko przez nos. Jedno i drugie wpty-
wa zle na szanse powodzenia w zawodach. Stgpanie
na palce nie jest tu coprawda tak lekkie, jak
w biegu krétkim; wiasciwie, cata przednia czes$¢
stopy opiera¢ sie winna na ziemi. Zmeczenie
fatwo prowadzi do opadania na catg stope. O ile
stanowczo nie wolno biegaé tak stale, to gdy
sie to robi od czasu do czasu podczas diuzszego
biegu — nic ztego nie wyniknie. Bieg na prze-
dniej czesci stopy daje lepszy wyrzut ciata wprzdod
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oraz zmniejsza wstrza$nienia uktadu nerwowego
oSrodkowego i miesni nog. Strzedz sie nalezy
niepotrzebnego, tupania w biegu, czyli mocnego
odbijania sie od biezni, gdyz powoduje to odbi-
cie podeszwy — cierpienie trudne do wylecze-
nia — wiec grozne dla karjery atletycznej. W biegu
dystansowym chodzi o swobodne susy, a nie
0 ped szalony na palcach jak w biegu krotkim.

Wazng rzeczg jest sposob trzymania ragk. De-
biutantowi trudno zrozumie¢, ze biegnie sie tylez
nogami, co rekoma. Jesli kto$ trzyma rece swo-
bodnie, tak iz one mu nie przeszkadzajg — to
nie ma sie pod tym wzgledem nic wiecej do po-
wiedzenia. Gtowa powinna by¢ podniesiona, gdyz
to utatwia oddychanie prawidtowe, co jest nie-
zmiernie wazne,, bo wszelkie utrudnienie oddy-
chania marnuje sity. Wiasciwie dystansowi biega-
cze winni oddychac jednoczesnie przez nos i przez
usta. W biegu 1500 metrowym oddech sie regu-
luje po_poczatkowym zaktoceniu dopiero, w trze-
ciej Cwiartce dystansu; jak mowia; biegacz ,tapie
oddech” i wtedy przyjemnie to odczuwa, file nie
trzeba sie martwi¢ jesli zjawisko owo nie przy-
chodzi wcale. Niektorzy bowiem biegacze nie do-
znaja go zupetnie, albo moze nie uSwiadamiajg
go sobie.

Biegacze dystansowi staranie mie¢ winni 0 no-
gach: zapobiega¢ obtarciom i oboleniom palcow.
Fatalne dla toku zaprawy sa nastepstwa obrazen
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nodg. Aby ich unikngé, uzywac trzeba wygodnego
obuwia z wysciotkami dla ochrony palcéw od
ucisku. Podobng role odgrywa gruba skarpeta.

W razie odparzenia — cokolwiek waty hy-
groskopijnej lub gazy jatowej. Kto ma skore de-
likatng, fatwo podlegajacg obtarciom, niechaj cze-
sto moczy nogi w gorgcym roztworze soli. Uod-
parnia to skdre. Skarpety brudne i wszelki ucisk
fatwo wywotuje obrazenia n6g. Kazdy winien miec¢
zawsze nogi czyste, bo przeciez moze je sam myc.

Biegacz pétmilowy musi tak przygotowac
nogi, aby troning nie wywotywat bdélow miesnio-
wych. Przed kazdym mianowicie wysitkiem szyb-
kosciowym koniecznem jest zazywanie porzadnej
porcji niezbyt szybkiego biegu. Ambicja i po-
Spiech, kuszac do zbytnich wysitkow, powodujg
opOZnienie w postepie.

W pierwszych dpiach biega¢ trzeba bez po-
$piechu, przerywajac Cwiczenia, gdy tylko poja-
wia sie znuzenie. Do treningu poczatkowego
wcale niezte sg trzewiki tenisowe lekkie. W razie
pojawienia sie znuzenia, nalezy przej$¢ pewien
dystans dobrym krokiem, nieco wypocza¢ i wow-
czas jeszcze sprobowaC paru biegow fatwych.
Z pewnoscig po takiej probie nogi beda obolate
ale przy stopniowaniu natezenia pracy Szcze-
gélnie przy wybiegach, bolesnos¢ ustgpi szybko
wo, a miesnie zaprawig sie nalezycie do préb
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trudniejszych. Gdy to nastgpi, biegacz moze za-
cza¢ opracowywanie 400 i 600 metrow, w tym
mniejwiecej tempie, jakie moze zrobi¢ na dystan-
sie 800 metréw: 400 metrow 1 m. 10 sekund
i 600 w 1 min. 45 sek.

Jest to bardzo dobry sposob wypracowania
formy. Nastepnie nalezy powigkszaCc nieco dy-
stans, utrzymujac to samo tempo biegu. Pierw-
szorzedni biegacze, to znaczy ci, co robig 800 mitr.
we dwie minuty najwyzej, 600 metréw robig w je-
dng minute 25 sek. Bieg taki praktykuje sie raz
najwyzej dwa w tygodniu. Kto robi 800 metrow
w 2 m. 10 sek. musi sie zadowolni¢ dla 600 me-
trow czasem 1 m. 33 sek. Z poczatku oczywiscie
czas jest znacznie gorszy. Po czterech tygodniach
sumiennej zaprawy jesteSmy gotowi do najtru-
dniejszej czeSci treningu. W drugiej mianowicie
potowie okresu treningu przerabia sie to wszyst-
ko, co juz wyzej wyliczono z dodatkiem prob
szybkosciowych na pewnym dystansie. Zresztg
radze ograniczaC sie jedng tylko proba na tydzien.
O ile to mozliwe, dobrze jest prébe takg czyni¢
na pomniejszych zawodach, poznajgc w ten spo-
sob warunki, w jakich odbywajg sie wyscigi, i zdo-
bywajac doswiadczenie, ktérego nie mozna uzy-
ska¢ w spos6b inny. Poréwnywujgc czasy osia-
gniete, biegacz zorjentuje sie co do brakéw
w swoim przygotowaniu. By¢ moze wiec, ze

60



| stwierdzi potrzebag uprawiania dluzszych biegéw
lw celu zwiekszenia wytrwatosci, w takim razie
wypadnie przeznaczy¢ wiecej czasu na spokojny
bieg 1 kl. Wogéle pod koniec treningu zaprawa
tygodniowa polega na dwuch biegach na dystan-
sie 600 metrow co drugi dzien i proba albo wy-
§cig w dniu 5-ym. O ile w koncu tygodnia pro-
buje sie sit w gonitwie, to w przeddzien ograni-
czyC sie trzeba zupetnie tylko lekkg pracag a na-
wet jeszcze lepiej bedzie catkowicie powstrzymac
sie od cwiczen.

Po przejsciu treningu biegacz 800 metrowy
zda sobie sprawe z tego, ze wyscig ten nie jest
fatwy, gdyz wymaga potaczenia chyzosci z wy-
trwatoscig, podobnie jak dystans 400 metrowy.
Chyzo$¢ w biegu jest tu podstawa, i kto w niej
celuje na dystansie 400 metrowym ma réwniez
duze szanse na 800 m.etrow. Istotnie wiekszos¢
czempionow 800 metrowym robi znakomity czas
rowniez na 400 mtr. Meredith zdobywca rekordu
Swiatowego na 800 metrow w 1 m. 51—2 sek.
robit 400 metrow 49—6 sek. Kilpatrick i Schep-
pard z rekordami robili 400 metréw w 49—8 sek.
Ot6z w 800 metrowym biegu Stokholmskim 191 2.
pierwszym byt Meridith, 2 Sheppard, 3 Dacenport
i wreszcie niemiec Braun, wszyscy znakomici
400 metrowcy; 1-sza potowa tego wyscigu byta
doskonatym biegiem 400 metrowym.
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ROZDZIAL IX.
3000 metréw, 5000 mtr., 10000 mtr.

Bieg na dystansie 3000 mtr. wymaga odpo-
wiedniej sity. Dawniej sadzono, Ze zwycieztwo na
dystansie 3000 mtr. osiggnag¢ mozna biegnac spa-
cerowo przez 3< tego dystansu, roblzc zasie sprint
na ostatniej Cwiartce. Historja zawodow wykazuje
jednak, ze charakter tego biegu znacznie sie zmie-
nit. W 1876 roku bieg 3000 mtr. wygrano w 4,8 I12
czasu tego wstydzitby sie uczen szkolny. W trzy
lata pozniej zwycigzca osiagnat juz czas 5,243
W 1880 roku skrécono czas ten do 4,40 i doplero
w 1889 do 4,30. Okoto tego czasu wahaty sie re
kordy az do roku 1895, kiedy to zdobyto 4,23
i znow ten wyczyn dotrwat do 1907 roku, w kto-
rym to roku spadl do 4,2'/6. Wreszcie 1909 W. C.
Paul (uniwersytet pensylwanski) robi 4,174/5. W dwa
lata pdzniej J. P. Jones bije Paulla o 22/5 sekun-
dy ustanawiajac wyczyn Swiatowy 4,152/5a w 1913,
polepsza 6w swdj wyczyn o catg sekunde.

Stopniowe zmniejszanie sie czasu byto nie-
tylko skutkiem coraz wiekszej konkurencji, ale
raczej nawet wynikiem powaznych studjow nad
tym biegiem, ktdére stworzyly catg nauke, jak na-
lezy biedZ na poszczegdlnych ¢wiartkach dystansu,
aby wykaza'¢ sie najlepszym czasem. Jest coprawda
niemozliwoscig okresli¢ zupetnie doktadnie tempo
dla kazdej ¢éwiartki dystansu, ale jako zasade sie
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tawia, ze pierwszg Cwiartke nalezy biedZ w naj-
miekszym pedzie, nieco zwolni¢ na diugiej, usil-
nie pracowaé na trzeciej i wreszcie na czwartej
Wydoby¢ ze siebie, co sie da.

Do biegu 5000 mtr. najlepiej zaprawiaé sie
t jesieni i zimie przez bieg na przetaj. Poniewaz
jhodzi tu o wyrobienie wytrwatosci, zatem wia-
nie biegi na przetaj najlepszym sa ku temu spo-
bbem, jako ze znakomicie cwiczg sity i tezyzne
lomnazaja. Z pracy Murphy’ego czerpiemy wzmian-
e, iz z 300 miodziencoéw, ktorzy taki trening prze-
hodzili od potowy stycznia do marca, nikt nie
rykazat mniejszego przyrostu wagi, niz 8 ft,
jednemu przybyto az 19 ft. Biegali oni po dro-
ach najrozmaitszych i przy réznej pogodzie; mio-
zi coprawda znajdowali sie zawsze pod opieka
sdnego ze starszych biegaczy. Kostjum stanowita
jara starych trzewikéw, ponczochy wetniane, stare
podnie obciete ponizej kolan, koszulka, wetniak
‘czapka. Z poczatku bieg odbywat sie na dystan-
se krotkim, ktéry stopniowo powiekszano, do
' mil albo i wiecej; po powrocie do pomieszczen
dejmowano ubidr i przerabiano proste ¢wiczenia
limnastyczne, poczem brano natrysk. Wszyscy
fabsi byli oddani pod opieke bardziej doswiadczo-
ym towarzyszom.

Lepszego sposobu niz opisany na przygoto-
/anie do biegdw na dystansach S$rednich niema.
'raca winna by¢ rozpoczeta albo na jesieni, albo
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aby nie poodbijac podeszw i nie ponadrywac
miesni.

Po pewnem zaprawieniu sie trenujacy po-
winien by¢é w stanie przeby¢ 5 kl. w czasie od
18,30 do 19,30. Wraz z postepem treningu czas
bedzie sie polepszat. Aby dystans omawiany zro-
bi¢ w 18,30 minut, trzeba kazdy kilometr biedz wtem
samem tempie mniejwiecej. Do tego konieczng
jest dobra znajomos¢ swej szybkosci; bez nigj
tatwo jest wyczerpaC si¢ zawczeSpie zbytnig wy-
rywnoscig wiasng, lub dajac sie pociggnaé przez
wspotzawodnikow.

Zadaniem biegacza jest przeby¢ dystans rze-
czony bez niepotrzebnego wysitku, zachowujgc
site potrzebng na wyskok koncowy. O serce nie-
ma tu obawy, nie jest ono bowiem tak narazone
w biegach dtugich, jak w 400 lub 800 metrowym.
Nie podaje Scistego schematu zaprawy do biegu
5 kl., gdyz ilos¢ pracy zalezy od czasu, jJa-
kim sie rozporzadza i od samopoczucia. W ka-
zdym razie biegacz dystansowy musi duzo praco-
wac. Kto jesienig biega na przetaj — nie bedzie
miat wiele trudu na wiosne ze zdobyciem formy
do biegu 5 Kkl

Naog6t nietrudno zauwazy¢, ze wskazowki,
ktére stosowaliSmy do 3 kl., $ciggajg sie réwnie
dobrze do dystansow diuzszych z zastrzezeniem
podwajania ilosci pracy. Ale i 5 kl-c nie powinien
lekcewazy¢ chyzosci biegu. Ceteris paribus (przy
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innych warunkach réwnych) na dziesie¢ biegow
5 kl., dziewie¢ wygrywa ten, kto ma sprint. Tre-
ner niechaj nie omieszka ¢wiczy¢ w chyzosci od
danych pod jego kierownictwo biegaczow dystan-
sowych, niezaleznie od wyrobienia wytrwatosci.-
ChyZzos¢ wprawia w ruch inne migsnie, niz te
ktére pracowaty podczas biegu niewysitkowego;
dlatego tez biegacz, zmeczony dtugiemi skokami
biegu wytrwatosciowego, ze zdziwieniem stwier-
dza, ze bez wielkiego trudu zdobyC sie jeszcze
moze na zakonczfenie biegu sprintem. Zawodnik
z dobrym finishem moze pozwoli¢ sobie na wy-
puszczenie wspoOtzawodnikow naprzod, pilnowac
sie atoli musi, aby mu sprint nie wypadt za dugi.
Najlepsi biegacze 5 kl. potrafili sprintowa¢ 100
do 200 metrow.

Zawody na 5 kl. wymagajg wiele tezyzny
i bystrego orientowania sie co do wiasnej szyb-
kosci. Kto ma sitly po.temu i stosownie zapra-
wia¢ sie bedzie, ten doswiadczy dobroczynnego
wplywu tego ¢wiczenia na zdrowie i na przyrost
wagi, a wiec na rozwdj cielesny.

ROZDZIAL X
Bieg na przeiaj.

Rozpowszechnienie biegu na przetaj w szko-
fach i klubach amerykanskich miato bardzo dobry
wplyw na podniesienie sie poziomu biegdéw dy-
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stansowych. Przed igrzyskami olimpijskiemi 1908
roku w Londynie Amerykanie ustepowali Angli-
kom we wszystkich biegach ponad #2 mili. Faktem
jest, ze wszystkie niemal pojecia 0 treningu przy-
szty do Ameryki z Anglji, ale w Stanach Zjedno-
czonych pojecia te znacznie sie rozwinety i dzi-
siaj pod wielu wzgledami zndéw Anglja wzoruje
sie na Ameryce. W roku 1912 w Stokhol-
mie Amerykanie zdobyli 12 pierwszych miejsc,
dy Anglja tylko jedno wiasnie w biegu na 1500 m.
?Jackson).

Wyzszo$¢ Anglikobw w biegach dystansowych
objasnia sie tern, ze wuczg sie oni biega¢ od
wczesnej miodosci. W Anglji wazng czesScig wy-
chowania sg zabawy i gry sportowe jak np.: bieg
za Sladem, psy i zajac it. p. Zrozumiatg jest wo-
bec tego obfitos¢ tam dobrych biegaczéw dy-
stansowych.

W Ameryce od chwili, gdy Szkolny Zwigzek
Cross-Country urzadzit swoj pierwszy bieg wokot
Newyorskiego Morris Parku w 1809 r., popular-
nos¢ tego sportu poszta naprzod wielkiemi sko-
kami nietylko w szkotach i akademjach, ale
i w klubach. Wyniki tego ujawnity sie na Igrzy-
skach Olimpijskich 1908 r., gdzie Amerykanie wy-
grali 800 metrow, 1500 i Maraton oraz pokazali
sie niezgorzej w zawodach druzynowych i prze-
szkodowych. W Stokholmie 1912 r. igrzyska wy-
padty dla nich jeszcze lepiej; nietylko bowiem
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wygrali 800 metréw i druzynowy 3000, ale mieli
tez wérdd 18-tu zwyciezcow Maratonu 10-ciu swoich.
Przewyzszyli  tedy bezprzecznie swego nau-
czyciela.

Bieg na przelaj, traktowany rozsgdnie jest
nader zdrowem i pozytecznem Cwiczeniem. Upra-
wiany w miare, wzmacnia cate cialo réwnomier-
nie; wielu chlopcow amerykanskich zawdziecza
niewatpliwie dobrg budowe temu sportowi. Cwicze-
nie to niekoniecznie zmniejsza wage; wiasciwie
traktowane raczej wptywa na podniesienie wagi,
gdyz pobudza rozrost ciata, jest wiec godne za-
lecenia nietylko biegaczom dystansowym, ale
rowniez pitkarzom, wogéle tym, ktérzy ogladaja
sie za racjonalnem, podnoszacem ogoélnie forme,
¢wiczeniem. Wiasciwg porg na bieg na przetaj jest
jesien, zima i wczesna wiosna. Nie nalezy go
uprawia¢ podczas duzych mrozéw; w razie chtodu
trzeba ubraC sie stosownie, to znaczy przywdzia¢
wetniak z dlugiemi rekawami i kotnierzem oraz
nagolenniki. Biegnac pod wiatr w czasie zimna,
zaleca sie ostoni¢ pier§ gazetg lub grubym sza-
rym papierem.

Bieg na przetaj w ftmeryce ’liczy zazwyczaj
5—7 mil; Sciste mierzenie nie ma miejsca ze
wzgledu na zatamania i nierownosci terenu. Czasu
tez nie mierza. Jakie$ 6 mil — to dystans wy-
Scigu miedzyszkolnego. Bieg ten odbywa sie na
drodze wiejskiej lub przez igki, nigdy na| asfalcie
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i innych drogach twardych. Bez wielkiego trudu
wytkngé mozna tor dla biegu przez pola lub w par-
ku po terenie odpowiednim. Specjalne metody
treningu wskazane sg dla tych, co marza o karje-
rze biegacza. Ci ostatni muszg pracowa¢ w pocie
czota na swojg przyszto$¢. To, co bedzie dalej
powiedziane, dotyczy gtéwnie tych, ktoérzy sie
szykujg do wyscigow. Przypus¢my, ze trenujemy
sie do biegu 5—6-milowego — wiec przygotowa-
nie potrwa conajmniej 8 tygodni.

Sus w tym biegu bedzie swobodniejszy i krot-
szy niz w biegu 1500 mtr. Miodzieniec 19—20-letni
powinien przebiega¢ 1500 mtr. w ciggu 6-ciu mi-
nut, co nie jest trudne dla przecietnego biegacza.
W pierwszym tygodniu nie przeceniajcie sit i nie
nadwyrezajcie ndg! Naderwania Sciegien i mies$ni
leczg sie trudno; lepiej do tego nie doprowadzac.
Praca pierwszego tygodnia polega na kombino-
waniu truchtu i chodu. Trzy Kl. truchtu to dosy¢
w pierwszym tygodniu, reszte dystansu przejs¢
ostrym krokiem. | nie ¢wiczcie w tygodniu cze-
Sciej niz 4—5 razy; jeden z tych dni poswieccie
na marsz na przetaj: 3—5 kl. w zaleznosci od
stanu sit. Trening staje sie coraz forsowniejszym
przez wydtuzanie dystansu i przys$pieszenie tempa.
W koncu pigtego tygodnia bedzie sie w stanie
przejs¢ caty dystans w dobrym tempie, odradzam
atoli proby zrobienia dobrego czasu czesciej, niz
raz w tydzien. Przed samym wyscigiem wypoczy-
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waé¢ w ciggu dwuch dni i nie kiopotaC sie w tym
azie, jezeli nie wykonato sie proby na peinym
dystansie, gdyz podniecenie wyscigiem znakomi-
cie dopomoze podczas wyscigu. Na zapytanie,
czy biegi na przetaj nie psuja biegacza 800 i 1500
mtr. — odpowiedZ brzmi, ze nie. Bieg na prze-
faj raczej wiasnie poprawia tempo 1500 mtr. Caty
szereg zawodow wykazuje, ze adepci biegu na
przetaj dajg najlepszych 800 i 1500 mtr. Miodziez
szkolna ponizej 18 lat winna oglednie uprawiac
bieg na przeta). Gry, jak np. psy i zajac, gdzie
mozna zwalnia¢ tempo, sg bardzo wskazane, ale
jesli chodzi o wyscig, to niechaj nie -bedzie on
dtuzszy nad 5 kl. Miodziez ponizej 16 lat musi
ograniczy¢ sie do chodu i niezbyt szybkiego truchtu
w terenie. Umiarkowanie pod wzgledem wysitkow
w tym wieku podniesie zdrowie i pozwoli na
osiggniecie w sporcie wynikow, pozgdanych w la-
tach dojrzatych. Natdmiast zbyt forsowne biega-
nie na przetaj w wieku zawczesnym moze zmar-
nowac catg Kkarjere atletyczna.

IAby podniesC zainteresowanie biegiem na
przetaj, szkoty i kluby powinny urzedzac zbiorowe
treningi. Druzyne takg powinien prowadzi¢ do-
Swiadczony biegacz, ktory miarkuje tempo, to zna-
czy nie pozwala nikomu wybiega¢ naprzod ani
urzgdza¢ gonitwy tam, gdzie chodzi o réwny
trucht. Samotne zaprawianie sie jest nudne.
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ROZDZIAL XI.
Bieg maratonski.

Wznowienie igrzysk olimpijskich wywotato
wsérod amatoréw zainteresowanie biegiem mara-
tonskim. W poczatku nowej ery atletycznej
(r. 1862) zawodowi biegacze nie rzadko Scigali
sie na dystansach nawet dtuzszych niz maraton-
skie. Amatorzy uprawiali ten bieg od chwili za-
mieszczenia go w programie igrzysk olimpijskich.
W Ameryce bieg maratonski stat sie popularnym
szczegoblniej od roku 1908, kiedy to wygrat ten
rodzaj gonitwy na igrzyskach olimpijskich w Lon-
dynie amerykanin Hayes. Bieg ten byt zdarzeniem
godnym uwagi w historji zawoddéw wszechswiato-
wych. Obudzit duze zainteresowanie wogole,
a juz nadzwyczajne w Ameryce.

Gdy zapat do biegdw na tak diugim dy-
stansie maratonski ogarngt milodziez niedojrzatg
i niewytrenowang dostatecznie, musiano wy-
stgpi¢ przeciwko temu, gdyz do biegu, wyma-
gajacego wielkiej wytrwatosci, niezbedna jest
dojrzatos¢ fizyczna i staranne przygotowanie. Nie
mozna dopuszcza¢ do tego biegu miodziezy po-
nizej lat 18 albo nawet i 20. Ten, kto decyduje
sie uczestniczy¢ w biegu maratonskim, musi by¢
pewnym siebie pod kilku wzgledami, a przede-
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wszystkiem, ze wystarczy mu sit na bieg. To, ze
ktoS§ moze przebiedz 10 kl., bynajmniej nie
Swiadczy, ze przebiegnie 40 kl.

Bowiem jest to poglad z gruntu niestuszny,
ze kto swobodnie robi, potrafi zrobi¢ i 40, a o ile
kto§ pokonywa 20 kl. bez nadzwyczajnego wy-
sitku, to po treningu da sobie rade z dystansem
maratonskim.

Jednem stowem nie mozna porywac sie na
bieg maratonski bez przekonania sie o dostatecz-
nych do tego sitach.

W dalszym ciggu kandydat do Maratonu
musi wiedzie¢, ze podejmujac wyscig albo inne
¢wiczenie, wywotujgce tak wielkie wyczerpanie,
jak bieg maratonski wiasnie, musi rozporzadzac
czasem na wypoczywanie.

Osob, uzdolnionych przez nature i ktorym
zajecia pozwalajg stawa¢ do tego biegu, nie jest
duzo. Biuralista, siedzacy przez wiekszg czesé
dnia, moze biegaC wiecej, niz ten, co jest ciggle
na nogach. Na bieg maratonski wazy¢ sie moze
tylko ten, kto jest w stanie spaC i wypoczywac
tyle, ile bedzie potrzeba.

Rby sie zaprawi¢ do tego wyczerpujgcego
biegu, trzeba czesto biega¢ przez godzine i diu-
zej, a nawet 2 godziny przeszio.

Rzadko miodziez uczgca sie albo, pracujaca
w magazynach i biurach, ma czas na poswiece-
nie sie temu rodzajowi sportu. R jesli na cwi-
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Czenia czasu starczy, to moze go nie wystarczac
na wypoczywanie, co jednak uznaliSmy za nie-
zbedne. A o tym warunku czesto sie zapomina,
aczkolwiek jest to podstawg zachowania zdro-
wia; im wieksza i dtuzsza praca, tern dtuzszy musi
by¢ okres wypoczynku.

Przystepujagc do objasnienia treningu biegu
maratonskiego, przypus¢my, ze kandydat prakty-
kowat bieg na przetaj lub prébowat dystansu od
5 do 10 kl. — dla whasnej satysfakcji, oczywiscie,
musi on wykona¢ prébe na pelnym dystansie,
ale do proby tej nie przystapi, zanim nie osiagnie
formy przez sumienne zaprawianie sie. Najlepsza
praca przygotowawcza polega na pofgczeniu bie-
gow na przetaj, chodu i truchtu. Chod na prze-
faj, potgczony z truchtem w tempie 1 kl. 4 do 5
minut prowadzi do wyrobienia ndg i oddechu.

Tak sie ¢wiczy dwa lub 3 razy w tygodniu,
stopniowo powiekszajac dystans, zaleznie od po-
dnoszenia sie formy. Na zmiane daje sie bieg
5-0 i 10-0 kl. Zadanie do wykonania jest uwa-
runkowane poczuciem ¢wiczenca i czasem, jakim
rozporzadza na zaprawienie si¢ do biegu
maratonskiego potrzeba conajmniej 8—10 tygodni
pracy przynajmniej przez 2 sezony. Pierwszy mie-
siagc zajmie wzmocnienie nog zapomocg biegu
i chodu na przetaj -— druga cze$¢ treningu poj-
dzie na wyrobienie szybkosci i wytrwatosSci przy
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jednoczesnem uprawianiu w dalszym ciggu chodu
truchtu w terenie.

Jesli zawodnik nie moze porzuci¢ pracy za-
robkowej na czas diuzszy, to jednak ostatnie 3 ty-
godnie winien by¢ wolnym od zaje¢ i poswieci¢
sie wylgcznie treningowi. W roku 1908 i 1912
amerykanscy kandydaci do biegu omawianego na
Olimpjadzie nie byli dostatecznie wytrenowani
przed odjazdem z New-Yorku; wiec na pokitadzie
okretu trening zajmowat przecietnie godzine dzien-
nie z przerwag w niedziele. Na dwa tygodnie przed
biegami Murphy dawat im tyle pracy, ile tylko
mogli podotaé. Podczas przygotowan do Marato-
nu Londynskiego — po przybyciu do Brighton
podniesiono dystans treningu do 3/t dystansu
I wiecej. Cwiczacy nic innego nie robili, ale z tego,
ze wagl nie tracili, widziano, ze dajg sobie rade
z dystansem. Starano sie nauczy¢ ich biegu swo-
bodnego z tak matem natezeniem, jakgdyby to
byt wycieczkowy. Musze podnie$é, ze najwazniej-
szg rzecza, o ktorg tu chodzi, jest moznos¢ bie-
gania swobodnego — bez wysitku. Srodki, pro
wadzace do tego, sg nastepujace: duzo cwiczen,
cho¢ bez przesady, odpowiednia djeta, sen i od-
poczynek dostateczny, wyrzeczenie sie alkoholu
I tytoniu. Nie trzeba przesadza¢ z djeta, aby tyl-
ko pokarm byt dobryi pozywny; ciastka, pasztety,
wogole rzeczy niestrawne—wykresli¢. Przegrywa
sie czesto biegi maratonskie z powodu brania zbyt
szybkiego tempa od poczatku.
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Hayes i inni amerykanscy zawodnicy w Lon-
dynie 1908 zawdzieczali zwyciestwo temu, ze przez
trening wyrobili sobie miarowy bieg. Przerabiali
oni dystans rzeczony dos¢ czesto, aby zdaé¢ so-
bie sprawe z szybkosci, jaka byli w stanie zasto-
sowac, innemi stowy znali swoig szybkos¢. Nato-
miast Anglicy, ktorzy zameczali sie tempem, od
samego startu poczawszy, odpadali jeden za dru-
gim i pierwszy z Anglikow, ktory przebyt caty
dystans, byt dwunastym z kolei na mecie.

To, co powiedziano w rozdziale o biegach
na przetaj odnosnie ochrony ciata, tembardziej
ma zastosowanie W biegu maratonskim. Szcze-
golng opieka otoczy¢ trzeba gardio i piersi.

ROZDZIAL XIl.
Bieg rozstawny.

Bieg rozstawny jest doskonatym Srodkiem do
rozwiniecia i wycwiczenia przysztych bohaterow
biezni. Obok swej wielkiej wartosci jako c¢wicze-
nie, ma ten bieg jeszcze zalety nastepujgce: za-
trudnia naraz wieksza liczbe zawodnikow i przy-
cigga widzow.

Wiasciwa druzyna skfada sie z czterech bie-
gaczow, ktorzy albo biegng wszyscy jednakowy
dystans, albo tez, jak w biegu rozstawnym mie-
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szanym, kazdy inny dystans. Zazwyczaj bieg ten
wynosi czasem 1600 mtr. z etapami 400 metrowemi.

Podstawg biegu rozstawnego jest przenosze-
nie pisma, ktore jeden biegacz podaje drugiemu.
W ten sposOb dawniej dostarczano poczte, tak
na wojnie goncy przenoszg meldunki. W szkotach
amerykanskich biegacze jednej druzyny podawali
sobie poprostu rece w obrebie 20 stép wprzod
od kazdej linji wybiegu. Szwedzki Komitet Olim-
pijski wprowadzit te zmiane, ze miast prostego tylko
zetkniecia rgk podaje sie pateczke z drzewa, diu-
gosci 33 ctm., co usuwa watpliwosci, jakie dawniej
nieraz byly podnoszone, czy mianowicie zetknie-
cie rgk miato miejsce czy nie, i przybliza nas do
pierwotnej zasady przenoszenia przedmiotu. Dru-
zyny amerykanskie w Stokholmie nie byty w tym
sposobie wyszkolone. W rezultacie amerykanska
stafeta 400 metrowa odpadta na prébach z po-
wodu doreczenia pateczek poza obrebem dozwo-
lonym. Zato stafeta 1600 metrowa, powprawiaw-
szy sie w uzyciu pateczek, lekko wygrata. Uzycie
pateczki utrwalito sie i ta reforma racjonalna zo-
stata uznana oficjalnie przez Miedzynarodowy
Zwigzek Atletyczny. (Federation internationale
Athletique—Stockholm),

O treningu niewiele jest tu do modwienia,
jako, ze w rozdziatach poprzedzajacych dostatecz-
nie rozwodzono sie nad sposobami zaprawiania
sie do biegu ¢éwieré, pdtmilowego i milowego
wreszcie—ktore stuzg zazwyczaj jako etapy—biegu
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rozstawnego. Im biegacz lepszy jest na dystansie
etapu, — tem cenniejszym bedzie dla swej dru-
zyny.

Wyniki biegéw rozstawnych zalezg w znacz-
nej czesci od rozstawienia uczestnikow, a rowniez
od sposobu podawania i odbierania pateczki. Ja-
kiej$ statej zasady do rozstawiania biegaczéw we-
dtug chyzosci niema, najwkasciwiej chyba be-
dzie stawia¢ najbardziej chyzego na ostatnim eta-
pie, idacego pod wzgledem chyzosci po nim—na
pierwszym i wreszcie stabszych—na drugim i trze-
cim. Takie rozstawienie wynika z wyrachowania,
zeby zaczynat ten, ktory jest w stanie wysforowac
sie naprzod i przodowanie przekaza¢ swemu to-
warzyszowi nieco stabszemu, ktory tak jak i na-
stepny juz wtedy ma do walczenia z mniejsza
liczbg przeciwnikéw. Wowczas sg widoki, ze
ostatni wybiegnie przynajmniej réwno ze wspot-
zawodnikami, a nie za nimi. Nieraz dobrym sie
okazuje lokowanie najlepszego biegacza na 3 eta-
pie w tym celu, aby szybkim tempem zmeczyt
wspotzawodnikéw i utatwit w ten sposéb walke
rozstrzygajaca ostatniemu.

Pospolitym bledem, popetnianym w biegu
rozstawnym, jest zbytnio gwattowne wybieganie.
Uczestnik takiego biegu musi doskonale zdawaé
sobie sprawe z miary swego biegu, aby zawcze-
$nie sie nie zmeczyt. Podniecenie, nieodtgczne
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jd wyscigu, doda mu niewatpliwie chyzosci; nie
nozna wszakze na dystansie wiekszym bra¢ tempa
100 metrowego. Wiele razy przegrywano z tego
?owodu, ze biegacze posredni, zmeczeni za rychio,
stracili tyle dystansu, iz na ostatnich 100 metrach
ich partja byfa juz nieodwotalnie przegrana.

Kazdy, kto w takim wyscigu bierze udziat,
winien nauczy¢ sie dobrze uderzenia rak, wzgle-
dnie podawania i odbierania pateczki na tere-
nie pasa, liczacego 20 stop naprzéd od linji wy-
biegu.

Bezwzglednie nie wolno podbiegaé wstecz
ku swemu partnerowi; — zato z chwilg gdy partner
konczy swoj etap nalezy juz biedz, aby nie
traci¢ czasu na wyruszanie w droge (wekslowanie
zmiana).

Wszystkie zasady biegéw torowych, w po-
przednich rozdziatach wytuszczone, stosujg sie i do
wyscigow rozstawnych. Dobry wybieg — to nader
cenna rzecz. Bardzo jest pozadanem mieé sie na
bacznosci, aby przez jakiekolwiek uchybienie prze-
ciwko przepisom nie zdyskwalifikowac catej swej
druzyny. Z drugiej strony nie nalezy dopusci¢ do
tego, aby na pierwszym zakrecie wspotzawodnicy
zabiegali droge. Ustepliwo$¢ w tym wzgledzie
biegacza, zaczynajgcego bieg rozstawny, moze fatwo
doprowadzi¢ do przegrania gonitwy.
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ROZDZIAL XIlL.
Bieg z ptotkami.

Jest to dos$¢ trudne zadanie dla trenera wy-
szuka¢ odpowiedniego plotkarza, a tembardziej
wyszkoli¢ go. Do trenowania biegu z ptotkami
nadaje sie ten, kto obok zdolnosci fizycznej od-
znacza sie odwaga i stanowczoscig. Ptotkarz, zwy-
ciezajacy na zawodach, dokonywa rzeczy nieby-
lejakiej.

W biegu z ptotkami mamy tych przeszkdd 10.
Kazda wysoka na 1 mtr. 6 cent, i rozstawiona na
dystansie 110 metréw, co 9 mtr., jedna; od startu
do pierwszego ptotka mamy 15 metréw, 14 metr,
za$ od ostatniego do mety.

Dla ptotkarza rzecza pierwszorzednej wagi
jest dobry wzrost i specjalna budowa. Musi on
mianowicie by¢ wzrostu wiecej niz Sredniego; pra-
wda, ze i ludzie nizcy moga sie pochwali¢ nie-
ztymi wynikami, jednak, jesli weZmiemy cham-
pionéw, to okaze sig, ze zaden z nich nie miat
mniejszego wzrostu, niz 5 stop 10 cali. Stephen
Case, jeden z pierwszych, ktorzy robili dystans
przepisowy w 15y5 sekundy, liczyt 6 stop 2 cale
wysokosci. Smithson, ktory postawit rekord 15 se-
kund na 110 metrowy bieg z ptotkami w Lon-
dynie 1908 r., liczyt 6 stop i tegoz wzrostu byt
Fred Kelly, ktory wygrat te gonitwe w Stokhol-
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mie 1912 roku (zrobit czas 15,1 sek.), ustanowit
rekord Swiatowy.

Ze wzgledu na wysoko$¢ przeszkod i wza-
jemng ich odlegto$¢, ptotkarz musi mie¢ dosc
dtugie nogi. Do warunkéw dobrego wzrostu i od-
powiednio dtugich konczyn dodajmy kwalifikacje
sprinterskie. Kraenzlein potrafit przebiega¢ 100 me-
trow w 11 sekund. Oczywiscie, tylko ten moze
kusi¢ sie o przejscie dystansow i przesadzenie
10 ptotkow w 15% sekundy, kto na przebycie
100 metrow nie zuzyje wiecej, niz 11 sekund
z utamkiem. Ze wzgledu tedy na chyzo$¢ kandy-
dat na biegacza ptotkowego winien poswieci¢
nieco czasu na zaprawianie sie w wybiegach
i sprincie. Im lepiej to mu sie udawac bedzie,
tem lepsze bedzie miat widoki na powodzenie.

Przedewszystkiem nauczy¢ sie trzeba wiasci-
wego przesadzania ptcjtow. W tym celu trzeba
skaka¢ przez jeden plotek dopoty, dopoki sie
przeskoku nie opanuje doskonale. Poniewaz
pierwszy plotek w biegu 110 metrowym odlegty
jest od startu na 15 metrow, dla wprawiania sie
trzeba takze z tej odlegtosci odbiegac, aby przy-
zwyczai¢ sie do prawidtowych suséw. Bra¢ prze-
szkode trzeba z szybko$cig umiarkowang. W chwili
podskoku noge przednig wysuwamy naprzéd;
gdy przejdzie ona przeszkode, podaza za nig tylna,
ktora wykonywa ruch boczny; to znaczy, ze rzu-
camy jag w bok tak, iz w chwili przesadzania
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ptotu noga ta ma sie prostopadle do tutowia.
Aby to wykona¢ prawidtowo, trzeba po odskoku
tylng noge podnie$¢ wprzod i rzuci€ w bok, wte-
dy kolano przechodzi ponad ptotkiem gtadko,
i niema potrzeby skakania zbyt wysoko. Z po-
stepem nauki przesadzania ptotka przekonywamy
sie, ze najpospolitszym bledem jest skakanie za
wysoko, a przeciez Im dtuzsza odlegtos¢ miedzy
dwoma punktami, tern szybciej przebywa sie od
jednego do drugiego; ma to zastosowanie nie-
tylko do biegu, ale i do przesadzania ptotkow,
dlatego tez celem wyszkolonego plotkarza jest
przeskakiwa¢ tuz ponad ptotkiem, nie zapomina-
jac jednak o tern, ze zaczepienie 0 przeszkody
hamuje szybko$¢ biegu, tembardziej, jesli prze-
szkody sa nieruchome, mogg wydarzy¢ sie szpetne
wypadki, oznaczajgce przegrang. Przez staranne
zaprawianie sie dochodzimy do tej perfekcji, ze,
bioragc 10 ptotkéw, przelatujemy o cal mniej wie-
cej ponad kazdg z nich, bynajmniej nie zacze-
piajac.

Kto posiadt sztuke skakania przez plotek,
przechodzi do zaprawiania sie na trzech przeszko-
dach. Strzedz sie trzeba przyzwyczajenia do za-
stanawiania sie przed przeszkodg, co wynika ze
zbyt szybkiego rozbiegu. Wptywa to, oczywiscie,
na czas biegu w sensie ujemnym i przeszkadza
w rozbiegu do nastepnego ptotka. Jest to biad,
ktory wypada czesto zwalczaé u poczatkujgcych.
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Liczac sie z dystansem od startu do pierw-
szego ptotka, trzeba tak normowacé swe kroki,
aby noga, ktorg odbijamy sie, utrafita na odlegtosc
okoto 1,50 metr, przed pierwszym plotkiem. ftby
nabra¢ w tym Kkierunku wprawy, radzg dokonywac
w tym Kierunku prob, jak nastepuje: Jezeli wy-
bieg z nogi lewej nie doprowadza do dobrego
odskoku przed przeszkoda, to trzeba startowac
z drugiej nogi. By¢ moze, iz to sie okaze dogo-
dniejszem. Nastepnie wprawiaC sie w samo prze-
sadzanie ptotka 1 w szybko$¢ zeskoku. Diugosc
skoku wynosi tutaj zwykle okoto 3,5 metr., je-
dnak w interesie biegacza lezy, aby bez straty
czasu znalez¢ sie na ziemi; staramy sie przez
wprawe skroci¢ diugos¢ tego skoku.

Po opracowaniu gtadkiegoprzesadzania ptotkow
musi byC zwrdcona uwaga na bieg miedzy ptot-
kami. Przecietnie odlegto$¢ miedzy dwoma ptot-
kami przebywa sie w trzech susach. Z poczatku
idzie to trudno, ale wytrwala praca prowadzi do
unormowania liczby suséw i do podejscia w spo-
s6b wiasciwy do ptotka. Gdy oto objasniono za-
sady skokow biegu z ptotkami wysokiemi, dodac
jeszcze wypada nieco wskazOwek o zaprawianiu
sie. Przedewszystkiem wiec z poczatku nie nadu-
zywac naskakiwania sie, aby nie nadwyrezy¢ Scie-
gien, bo to przymusi do dtuzszej przerwy w tre-
ningu. Trzy plotki, powtdrzone pie¢, sze$¢ razy
dziennie, ile moznosci na trawniku, gdyz to mniej
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forsuje nogi i przyjemniejsze jest w razie upadku—
to dosy¢. Przy dobrych postepach mozna pod ko-
niec drugiego tygodnia dodac jeszcze dwa pilotki
i skaka¢ poty, dopoki sie to gtadko udaje bez
zmieniania tempa. Tak nalezy sie ¢wiczy¢é przez
5 do 6 tygodni.

Opanowawszy sztuke skakania przez piotki,
mozna stang¢ do prébnych zawoddéw; kto moze
zrobi¢ o$m ptotkdw, utrzymujac swoje tempo,
zrobi z pewnos$cig wszystkie dziesiec.

W poczatku treningu czesto sie cierpi wsku-
tek nadwyrezenia nég. O ile przy skokach poja-
wia sie bol — koniecznym bedzie odpoczynek,
a w razie nadwyrezenia sciggien lub stawow, do-
brze jest nosiC przez pewien czas bandaz ela-
styczny.

Trening powinien by¢ urozmaicony przez
praktyke wybiegbéw i sprintu oraz od czasu do
czasu bieg 150 metrow | wyzej. Przewaznie wy-
starczy pracowa¢ na ptotkach 4 dni w tygodniu,
uzyczajac czasu pozostatego biegom chyzym i wy-
poczynkowi.

ROZDZIAL XIV.
Skok w dal.

Na dobrego skoczka nie trzeba szukac ja-
kiej$ specjalnej budowy. Mozna byé czempionem,
bedac wysokim i ciezkim réwnie dobrze, jak be-
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dac nizkim i lekkim. Frank lrons, ktéry wygrat
w 1908 r., wazyt zaledwie 140 ft.; wzrost jego wy-
nosit niespetna 5 stoép 7 cali. F\. B. Gutterson,
ktory wygrat w Siokholmie 1912 r. (7.60 mtr.), jest
wysoki na 6 stop i wazy prawie 170 ft. Na prze-
kor twierdzeniom, ze do skoku w dal potrzebna
jest chyZo$¢ biegu, okazuje sie, ze zwyciezca Swia-
towego rekordu 7,61 cm. w Dublinie rok 1901 —
Irlandczyk Peter O’Conner byt wcale nieszczegol-
nym sprinterem. Mimo to wszystko faktem jest, ze
wiekszo$¢ czempiondéw skoku w dal sg to ludzie
pokazni o chyzych nogach. F\. C. Kraenzlein byt
takim typowym skoczkiem: wzrost 6 stop, waga
170 ft. 1 czas 11 sekund na 100 metrach.
Urzadzenie do skoku w dal jest nader pro-
ste. Belke 8-calowg wpuszcza sie w grunt, tak
aby jej gérna krawedz byta naréwni z ziemig*
Przed belka wybiera £ie ziemie do glebokosci
kilkunastu cent. Belka nosi nazwe odskoczni; na
zawodach przy odskokach nie wolno stawia¢ nogi
tak, aby wystawata poza te krawedz. Wolno ska-
ka¢ trzy razy kazdemu, stajgcemu do zawodow,
a trzem najlepszym, t.j. tym, ktorych dopuszczo-
no do rozgrywki, pozwala sie skakaC jeszcze po
3 razy. Za miarodajny uwaza sie najlepszy ze
wszystkich skokéw. Diugos¢ skoku mierzy sie
od wolnej krawedzi belki do najblizszego $ladu
na ziemi. Czasem oznacza sie biatg linjg w od-
Ieg;roéci 6 stop przed odskocznig pole, na ktore
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whbiegniecie bez skoczenia liczy sie jak skok zly;
trzy skoki nieudane stanowig o dyskwalifikacji.

Poczatkujacy skoczek musi starannie oszcze-
dza¢ muskulature ndg. Zaprawianie sie z poczatku
polega na kombinowaniu biegdéw ze skokami tak,
aby ani jedno, ani drugie nie wywotato sforsowa-
nia miesni.

Praca pierwszego dnia polega na 5—6 sko-
kach, robionych bez wysitku. Po tej probie wypo-
czynek jedno Ilub dwudniowy; w ciggu tego
czasu mozna przerobi¢ nieco sprintéw, ale nie ska-
ka¢, dopdki obolenie miesni nie zniknie. Naj-
wazniejsze dla skoczka w dal — to sztuka odbi-
jania sie od skoczni. Chodzi mianowicie o to,
aby odbi¢ sie od belki czysto. Przedewszystkiem
wiec pracowac trzeba nad tern, aby z rozbiegu
trafiaC na belke bez skracania czy wydtuzania
ostatnich suséw, co z koniecznosci zmniejsza
szybkos$¢ rozbiegu. Musimy wiec okresli¢ Scisle
przestrzen, ktorg da sie przebyé w ostatnich 6 su-
sach; uczynimy to, cofajgc sie na 12 krokdéw za
odskocznie; w tym miejscu mniejwiecej znajdzie-
my punkt, od ktérego, gdy damy 6 susow, tra-
fimy nogg wprost na belke. OkreSliwszy 6w
punkt i oznaczywszy go czemkolwiek, np. kawal-
kiem papieru, cofamy sie jeszcze bardziej w tyt,
conajmniej 2 razy na taki sam dystans, aby stam-
tad rozpocza¢ rozbieg. W ten sposéb mozna do-
chodzi¢ do odskoczni w catym pedzie, wszelako
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nie za predko 6w ped zaczynajac. Punkt pomie-
niony mija sie juz w rozpedzie tak, aby po 6 su-
sach noga skaczgca oparta sie na belce odskoczni.
Rozbieg musi by¢ doskonhle wycéwiczony, wszelki
btad w tym wzgledzie popetniany sprawia, ze susy
wypadajg badz za diugie, badZz za krotkie; w re-
zultacie zawodnik przebiega poza belke, co mu
sie liczy jako biad, albo zwalnia biegu 1, oczywi-
Scle, przez to skrocg dtugos¢ skoku. Bardzo wazng
rzeczg jest wyposrodkowanie, jaka chyzo$¢ biegu
sprzyja potrzebnemu wzniesieniu sie. Zbyt szybki
bieg nie daje wylotu w powietrze i najwiekszego
wydtuzenia skoku. Bieg powolny jest rowniez nie-
korzystny. Rozbieg musi by¢ nader chyzy, jednak
taki, przy ktorym jeszcze mozna dobrze wysko-
czy¢ w gore. Nieraz poczatkujacy uczg sie bardzo
dobrze wznoszenia na wiasciwg wysoko$¢ za po-
mocg nizkich ptotkdw, umieszczonych tuz za od-
skocznia.

Naturalnie, wyskok w gore musi by¢ wyro-
biony przez staranne ¢wiczenie go. GdysSmy sie
nauczyli odskoku i wzniesienia w powietrze, na-
lezy sie stara¢ o wydtuzanie skoku. Poniewaz
skok sie mierzy od krawedzi belki do pierwszego
znaku na ziemi, nalezy wiec spadac na stopy tak,
aby nie upas¢ w tyt i nie dotkng¢ ziemi rekoma
albo tutowiem, poza $ladami piet, gdyz moznaby
stracic dwie lub trzy stopy w obliczaniu skoku,
floy wykona¢ mozliwie dtugi skok, trzeba nogi
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wyrzuci¢ wprzod, gdy rece rozpostarte dopoma-
gajg utrzymaé réwnowage. Niektdrzy skoczkowie
wykonujg nogami ruch nozycowy, Kktory ich po-
pycha naprzéd. Wyglada to tak jakgdyby robie-
nie krokdéw w powietrzu. Myer Prinstein mogt
w ten sposéb dorobi¢ catg stope do swego kroku.
Podobnie skacze Roy Morcer, Kraenzlein nato-
miast nie uzywat tego sposobu i swoj stynny skok
wykonywat zwyczajnie, toz samo Gutterson.

Gwazac trzeba szczegodlniej z poczatku, aby
nie uszkodzi¢ kosci pietowej; moze sie to zda-
rzy¢ przy energicznem odbiciu sie od belki bez
odpowiednich trzewikdéw. Najlepsze do skakania
sg trzewiki z krotkiemi kolcami w obcasie. Zwykle
trzewiki do biegania moga by¢ tez uzywane, o ile
kolce nie sg dtugie. Zaleca sie podtozy¢ kawa-
tek wojtoku pod piete.

ROZDZIAL XV.

Skok wwyz.

Skok ten wymaga wielkiej zwinnosci i sity,
ale nie koniecznie duzego wzrostu. Wprawdzie
najlepsi dwaj skoczkowie, jacy wogoble egzysto-
wali, M. F. Sweeney i W. Byrd Page, byli obaj
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wzrostu miernego; jednakowoz nie da sie zaprze-
czy¢, ze budowa pokazna przedstawia niewatpli-
wie korzysci.

Sweney miat do r. 1912. rekord Swiatowy
(2 mtr. 4 cent.). Wozrost jego wynosit zaledwie
5 stop 874 cala, czyli, ze skakat on o 9 caléw
wyzej swej glowy. Page byt jeszcze nizszy o 2 cale,
a do tego miat jedng noge cokolwiek krzywa.
Inni natomiast wybitni skoczkowie byli wysocy,
grze\lf\_/aznie wzrost ich wynosit 6 stép do 6 stop

cali.

Przybory do skoku wwyz sg nader proste.
Dwa stojaki, najlepiej ruchome, umieszcza sie
w rozstepie okoto 4 metrow. W kazdym z nich,
poczynajac od 1 metra od ziemi, wywiercone sg
co 1 cal dziury. W te dziury zatyka sie kotki, na
ktorych spoczywa poprzeczka, czyli wazka listwa
drewniana; przez nig sie.skacze. Podczas zawoddw
kazdy zawodnik ma prawo trzykrotnie skakac przy
kazdej wysoko$ci poprzeczki. Kazdy skok, czy-
niony jest przez zawodnikéw w kolei, w jakiej
umieszczono nazwiska na programie. Za miaro-
dajny liczy sie skok najlepszy z posrod owych
trzech prébnych. Na 3 stopy przed pionem opu-
szczonym od poprzeczki znaczy sie wapnem linje
réwnolegta do poprzeczki; ta linja stanowi grani-
ce pola odskoczni. Kto wbiegnie na owo pole,
bez wzgledu na to, czy skoczyt, czy nie — ma
policzony jeden skok z liczby trzech dozwolo-
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nych. Zrzucenie poprzeczki rowniez liczy sie jako
skok zty.

Na wstepie pouczen o wykonywaniu skoku
wwyz zaznacze, iz od poczatku zaniecha¢ nalezy
sposobu t. zw. ,,nozycowego" przesadzania po-
przeczki. Sposéb 6w wyglada jak nastepuje:

Przypusémy, ze odbijamy sie noga lewa:
wtedy noge prawg wyrzucamy wprzéd ponad po-
przeczka; noga lewa podgza za prawg w taki sam
sposob; laduje si¢ zas na noge prawg. Tymczasem
wiasciwie nalezy spadaC na Te'sama noge, ktorg
sie odbijamy, co niemozliwe jest przy uzywaniu
sposobu nozycowego. Z poczatku wydaje sie, ze
sposéb nozycowy umozliwia przesadzenie wyzszej
poprzeczki, jednakze w rzeczywistosci nie zda-
rzyto sie nigdy, aby ten, kto uzywa nozycowego
sposobu skakania, przesadzit wiecej na 170 cent.

Poza skocznig ziemie skopuje sie, aby ze-
skakiwa¢ na miekki grunt, Przestrzen te nalezy
pokry¢ ziemia, pomieszang z gling, aby S$lady
spadu oznaczaty sie wyraznie. Zadaniem skoczka
jest podbi¢ sie w gore ponad poziom wiasnej
gtowy i przerzuci¢ sie ponad poprzeczke tak, aby
0 nig nie zawadzi¢. Diugo do tego trzeba sie
zaprawiaC, dbajgc z poczatku raczej o prawi-
dtowe wykonanie, niz o wysoko$¢ skoku. Drugie
przychodzi jako skutek pierwszego.
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Obok pewnych og6lnych zasad, do ktérych
stosujg sie wszyscy skoczkowie, — poszczegolni
majg swoje wiasne sposoby, swoj styl indywi-
dualny — i kierownik treningu winien sie z tem
liczy¢. George Horine, ktory osiegnat rekord
wszech$wiatowy, skaczac 2 metr. 4,5 cent., ma
swoj oryginalny sposéb skakania. Nie moze go
jednak nasladowac kazdy przecietny kandydat do
laurébw boiskowych, ftlma Richards, zwyciezca
w Stokholmskim skoku wwyz, miat styl zgota
odrebny niz inni, ale rowniez nie dla kazdego do-
stepny. Przelatywat skulony, jak pitka ponad po-
przeczky;, umozliwiaty zaS mu ten rodzaj skoku
niezwykle wprost sprezyste nogi.

Dla zawodnika przecietnego najodpowiedniej-
szym jest styl nastepujacy: przypuscmy, ze skacze
z nogi lewej, podbiegaC wiec powinien do po-
przeczki na ukos, tak, eby jg mieC po prawej rece.
Nawet mozna nieco zakreca¢ dobiegajagc. Odskok
robi sie z miejsca odlegtego o 3—6 stop od pio-
nu opuszczonego od poprzeczki; dokladne obra-
nie miejsca zalezy od budowy ciata i od przyzwy-
czajenia. Noge prawg wyrzucamy wysoko do gory
i w tym samym momencie odbijamy sie noga
lewg. Po wzniesieniu sie w powietrze, obracamy
tutbw okoto jego osi w lewo, unoszac catg lewq
noge jaknajwyzej, aby przerzuci¢ sie jaknajwyze)
ponad poprzeczka. Jest, oczywiscie, wiele indywi-
dualnych odmian owego przerzutu i dlatego wska-
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zane jest korzystaC z kazdej nadarzajgcej sie spo-
sobnosci do przygladania sie, jak to robig skocz-
kowie doswiadczeni. Ogladanie dobrych skokow
jest doprawdy pozyteczniejsze niz czytanie opi-
sow chocby najdoktadniejszych.

Jeszcze raz zrobmy nacisk na konieczno$é
opanowania techniki skoku przed rozpoczeciem
staran o jego wysokoSC. Czesty jest btad, polega-
jacy na zaczepianiu krzyzami o poprzeczke. Mozna
tego unikna¢, unoszac w skoku krzyze jaknajwyzej.
Przez to mozna wygra¢ ze 6 cali.

Niektorzy skoczkowie jakgdyby dajg szczu-
paka gtowa. Przepisy za$ powiadaja, ze gtowa
| ramiona nie moga znalez¢ sie poza poprzeczka
zanim nie bedzie przerzucona jedna noga. Wyzej
opisano skakanie z nogi lewej. Kto skacze z pra-
wej, musi dalsze ruchy odpowiednio odwrdcic.
Odskok zastuguje tez na sumienne opracowanie, je-
zeli chcemy dosta¢ sie do kategorji championdw.
Zresztg odskok jest zupetnie podobny do odskoku
w dal. Cwiczebny rozbieg w 8 susach z odlegtosci
12 do 14 krokéw od skoczni. Chodzi o to aby
zawodnik, skaczacy z nogi lewej z rozbiegu, odrazu
utrafit nogg na miejsce odbicia sie.

Po okresleniu wihasciwego punktu do rozpo-
czecia opisanego rozbiegu odchodzi sie tez dwa
razy tyle, i teraz znéw, zaczynajac rozbieg nie-
zbyt szybko, od punktu oznaczonego poprzednio,
przyspieszamy ped az do momentu odskoku. Nie
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nalezy dochodzi¢ jednak do skoczni w zbyt wiel-
kim pedzie; okazato sie, iz najlepiej jest, zbliza-
jac sie do skoczni, robi¢ susy dtugie z szybkoscia,
jaka umozliwia najlepszy skok.

Naturalnie, opanowanie tego wszystkiego
wymaga wiele pracy. Co do dozowania treningu,
to kazdy musi sie kierowa¢ swem wiasnem po-
czuciem. WystrzegaC sie trzeba przemeczenia Cwi-
czeniami.

Dzienng racje treningu lepiej zakonczy¢ wte-
dy, gdy jeszcze datoby sie skoczy¢ pare razy, niz
doprowadza¢ sie do wyczerpania i ryzykowac
nadwyrezenia miesni.

ROZDZIAL XVI.

* Skok o tyce.

Nie masz cCwiczenia na otwartem powietrzu
lepszego pod wzgledem rozwijania ciata nad skok
0 tyce. Wyrabia ono site ramienia, barku, grzbie-
tu, nie zaniedbujac i ndg. Atoli kto pragnie
w skoku o tyce czego$ wybitniejszego dokona¢ —
musi cierpliwie uczy¢ sie i pracowac. Przede-
wszystkiem zobaczmy przybory. A wiec bedzie
to tyka, ktérg sie podpieramy w skoku, dwa sto-
jaki, poprzeczka i deska do wkopania w ziemie.
Poczatkujgcy winien uzywaC tyki z drzewa jesio-
nowego; bedzie ona mocna, niezbyt tamliwa; o gro-
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zacem peknieciu ostrzegajg trzaski. Na poczatek
wystarcza tyka dtugosci 3 metr. Do takiej tyki,
zrobionej z drzewa jesionowego, mozna dotgczy¢
jeszcze od goéry krotka dwustopows, ale dla no-
wicjusza jest to zbedne. Stojaki, podobne tych,
ktorych uzywamy do skokdw,wwyz, z dziurami
do kotkéw w celu stopniowego podnoszenia po-
przeczki. Deska do wkopania w ziemie mierzy
6 stép wzdtuz. Po jej wpuszczeniu w ziemig, gorna
krawedZz ma wystawa¢ na 2 cale. Przed deska
wybiera sie malg jame: tyka, trafiwszy w nig,
oprze sie o deske. Ta jama winna byC gteboka
na 10—15 cm. Doskocznia winna by¢ pokryta tro-
cinami, ktére grabi sie co raz. O ile nie uzywa
sie trocin, trzeba ziemie starannie wyrownac. Za-
niedbanie tego szczegolu msci sie nieraz przez
nadwyrezone stawy albo nawet gorsze rzeczy.
Poczatkujagcy musi dotozy¢ staran, aby opa-
nowac technike skoku o tyce podobnie, jak gdy
uczy sie skoku w dal, wwyz i t. p. Przed proba-
mi wysokosci skoku, trzeba umie¢ wogdle prze-
sadziC poprzeczke. Dopiero po nauczeniu sie pra-
widlowego przelotu mozna zaczg¢ podwyzszanie
poprzeczki. Na poczatek daje sie poprzeczke na
6 stép; tyle nie trudno przesadzi€. Zaczyna sie
od podbiegania i trafiania tykg w jame. Przy-
pus¢my, ze mamy do czynienia z zawodnikiem
praworecznym, wiec jego prawe ramie jest silniej-
sze. Tyke trzyma on oburgcz, reka mocniejszg
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wyzej, dtonie obchwytujg drzewce w odlegtosci
2 stop jedna od drugiej, tak, iz palce mate obu
rgk znajdujg sie blizej dolnego konca tyki, za$
palce duze blizej gdrnego i trzymajg drzewce
mocno. Przy potozeniu poprzeczki na wyso-
kosci 6 stop, dton, bedaca w gorze, chwyta tyke
w miejscu odlegtem na 6 stép od dolnego konca.

Teraz skoczek jest juz gotow do préby sko-
ku przez poprzeczke. Niechaj wiec wezmie roz-
bieg niewielki, okoto 20 metrow, Kierujgc wprost
na jame, ale, bron Boze, nie na poprzeczke.
Mocno trzymajac tyke po wbiciu jej w jame, da-
jemy skok,, ktory wznosi nas w powietrze; wtedy,
podpierajagc sie tyka, przesadzamy poprzeczke;
podobnie do przesadzania ptotu wspieramy si¢
rekoma na gérnym drgzku. Znajdujac sie w po-
wietrzu, wykrecamy sie w lewo bez pospiechu.
Wiasnie w tym momencie trzeba utrzymac¢ zimng
krew i w zadnym raZie nie puszczaC z rak tyki.
Poki tyka w rekach, skoczek jest catkiem bez-
pieczny. Nauczywszy sie trafiania tykg w jame,
| obracania sie w powietrzu, mozemy zaczg¢ po-
dnosi¢ poprzeczke po pare centymetrow.

Chodzi bardzo réwniez o nauczenie sie pra-
widlowego zeskoku, a wiec lgdowania na stopy.

Jezeli caly skok wykonany jest nalezycie
wedtug podanych wyzej wskazoéwek i od samego
loczatku dba sie o prawidlowy zeskok na stopy—
lie bedzie z tern wielkich trudnosci.
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Tuz przed utkwieniem tyki w jamie lewa
dton, obchwytujgca drzewce, musi przysungé sie
do prawej. Nie jest to rzecz tatwa do wykonania
i trzeba sie do niej wprawia¢ porzadnie; podczas
nauki poprzeczka ma by¢ umieszczona nizko.
DloA przysunieta musi znéw uchwycic¢ tyke mocno
tak, aby nie zeSlizgneta sie podczas przerzutu po-
nad poprzeczke. Reka lewa w przerzucie ma za-
danie wecale nie mniejsze, niz prawa, ale trzeba
ja wyrobi¢ sumiennem wprawianiem sie. Jedni
dosuwajg zupetnie dton lewg do prawej — inni
pozostawiajg odstep paru centymetréw. Rzut rak
musi by¢ doskonale wypracowany, gdyz jest on
niezbedny do przesadzania poprzeczki, umieszczo-
nej dos¢ wysoko.

Po nauczeniu sie przerzutu ciata ponad po-
przeczke i przesuniecia dioni, trzymajacej drzewce
od dotu, czas zajg¢ sie Cwiczeniem rozbiegu; jest
to réwniez wazne, jak skoki w dal.

Przedewszystkiem wiec robimy od deski
wstecz 12 krokdéw zwyktych i oznaczamy sobie miej-
sce rozpoczecia biegu, prébujemy, czy dystans
ten jest dobrym, aby utrafi¢ tyka w jame. Na-
stepnie odliczamy wstecz jeszcze krokow 12
i z nowego miejsca podbiegamy spokojnie do
pierwszego znaku. Chodzi o to, aby noga, ktorg
odbijamy sie, utrafita na 6w znak.

Miejsce uchwytu tyki zalezy od potoze-
rla poprzeczki. Im za$§ wyzej trzymana jest
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tyka — tem dalej od jamy musi nastgpi¢ odbicie
sie nogg skaczacag. W momencie, gdy koniec tyki
utkwiony jest w jamie, ramiona sg wyciggniete,
wtedy skoczek, tyka i ziemia tworzg trojkat. Tuz
przed wykonaniem skoku skoczek przez jedng
chwile stoi wspiety na palcach, majgc ramiona
wyciggniete — wtedy kat, utworzony przez jego
postaC i ziemie, zblizony jest do prostego. Nalezy
pracowa¢ nad tem, aby odskok nie odbywat sie
ani za daleko od tyki, ani za blizko; w pierwszym
przypadku nie mamy dostatecznego podporu,
w drugim doznajemy odepchniecia wstecz. Cho-
dzi zas$ o to, aby wznie$¢ sie w gore i przerzu-
ci¢ wprzod bez zadnej przeszkody. Cwiczenie oma-
wiane wogéle nie jest tatwe i wymaga duzo wpra-
wy; biedy: po pierwsze nie do$¢ zwinne przesunie-
cie dicni; po drugie, gdy miejsce odbicia sie nie
jest obrane jak nalezy.

Moment przesuniecia dtoni zalezy w pewnej
mierze od przyzwyczajenia. Jedni czynig to wczes-
niej, inni pdzniej. Naog6t jednak, w razie jesli
odbicie sie nastepuje noga lews, czas na przesu-
niecie dtoni przychodzi wtedy, gdy tyka sie podnosi
i noga prawa poraZz ostatni opiera sie na ziemi
reka przesuwa sie w gore szybko, chwytajac krzep-
ko, aby przeciwdziata¢ sile oporu tyki, utkwionej
w jamie. Noga, oobijajgca sie, winna znalez¢ sie
prawie w jednej linji z punktem utkwienia tyki.
Nauczanie sie tego wszystkiego wymaga duzo
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czasu i pracy. Nie nalezy SpieszyC sie z przerzu-
caniem nog poza poprzeczke, zanim tyka nie zbli-
zy sie do poprzeczki. Zbytni pospiech w przerzu-
cie nog przeszkadza do zupetnego wyprostowania
sie tyki, flle zndw uwazaC trzeba, aby tyka nie
odchylita sie, przed zeskokiem. Skoczek musi pil-
nie patrze¢ caty czas i unosi¢ tutdow na rekach
jaknajwyzej. Gdy tutdéw i nogi juz znajda sie za
poprzeczka, jeszcze odpychamy sie rekoma i pu-
szczamy tyke, ktéra wolno pada sobie wtyt.

Zrzucenie poprzeczki liczy sie jako skok zly.
Nie wolno reki, znajdujgcej sie w gorze na tyce,
przesuwacC wyzej, ani reki nizszej przektada¢ po-
nad wyzszg. Takie ,wspinanie sie® po tyce jest
zabronione. Kazdy zawodnik ma prawo do trzech
prob przy wszelkich potozeniach poprzeczki, a przy
rozgrywce ostatecznej uczestnicy jej zndéw skacza
trzykrotnie na kazdg wysoko$¢. Za miarodajny dla
kazdego uczestnika poczytuje sie jego skok naj-
lepszy.

Do skokéw o tyce potrzebne sg silne ramio-
na i mocny grzbiet. Doskonatem wiec przygoto-
waniem jest gimnastyka na poreczach. W ¢wicze-
niach omawianych zawsze zachowaé nalezy miare;
jesli sforsujemy miesnie, niezbedny sie staje zu-
petny wypoczynek. Pod piete, aby jg uchroni¢
w zeskoku od obrazen, podktadamy kawatek woj-
toku albo gumy. Zbyt forsowne skakanie fatwo
prowadzi do nadwyrezenia ndg.
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Szczyt wysitku przypada na chwile odepchnie-
cia sie rekoma; cialo wygina sie¢ wowczas tukiem.
Cwiczenia w skoku o tyce wymaga nader sumien-
nego treningu i studjow, ale zato jest ono nad-
zwyczaj efektownym popisem boiskowym.

ROZDZIAL XVII.

Pchniecie kula.

Jest to znakomite d¢wiczenie dla rozwiniecia
czesci gornej tutowia. Miodziency, zbudowani mocno,
zadni stawania do zawodow lekkoatietycznych a nie
majacy proporcji ciata odpowiednich, ani zwinno-
$ci, niezbednej do odznaczenia sie w biegach i sko-
kach, mogg aspiracje swoje zaspokoi¢ zapomocg
roznych rzutéw.

Ten zasie, kto, przystepujac do ¢wiczen rzu-
tnych, piastuje nadzieje zostania w przysziosci
czempionem, niechaj wie, iz rzadko do doskona-
tosci dochodzi sie uprawiajgc jednoczesnie: pchnie-
cie kulg i rzut kulg na uwiezi (miotem). Dwa te
¢wiczenia podobne, ile ze oba z ciezarem majg
do czynienia,roznig sie zasadniczo w sposobie wy-
konania. To tez, gdy uprawiamy wiecej jedno —
drugie na tern cierpi; gdy oba w jednej mierze —
nie wydoskonalimy sie w Zzadnem. Pchniecie kulg
rozwija miesnie wypychajace, rzut znéw miotem—
. liednie pociggajace. A wiec nalezy, wybrawszy
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sobie jedno z tych dwuch C¢wiczen, wylacznie je
tylko uprawiac.

Kule wypycha sie kofa, ktérego Srednica wy-
nosi 213 cent. Cze$¢ przedniego obwodu tego
kota jest obramowana murkiem niskim. Zawodnik
ma prawo do 3 pchnigt. Przy rozgrywkach naj-
lepsi 3-ej majg znow prawo 3 pchnieC. Najlepszy
z rzutbw osiggnietych liczy sie jako miarodajny.
Odlegtos¢ rzutu liczy sie od najblizszego brzegu
$ladu upadku kuli do tego punktu obwodu kota,
ktory znajduje sie najblizej $ladu. Rzuty zle nie sg
wcale mierzone. Wydarzajg sie one, gdy:

1) kule wypuszcza sie z reki podczas przy-

gotowan do pchnigcia,

2) wystepuje sie z kota z kulg w reku,

3) dotyka sie jakgkolwiek czescig ciata ziemi

przed podmurowaniem zanim odlegto$¢
rzutu zostata zmierzona.

W nauce wypychania kuli nalezy postepo-
wacC systematycznie. Przedewszystkiem idzie sztu-
ka trzymania kuli. A wiec trzyma sie jg obchwy-
tem dloni i palcéw, opierajgc ciezar na podsta-
wach palcow. Od samego poczatku wystrzegac
sie trzeba ,wyrzucania" kuli, ktory to biad jest
czesto popetniany przez nowicjuszow. Ruch rzu-
cania niema nic wspoélnego z wypychaniem. Sta-
nowi nadto uchybienie przeciwko regulaminowi,
a przytem forsuje zbytnio ramie, calg prace nan
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zrzucajac, natomiast nie wyzyskuje sity tutowia
I nog, gdyz przy rzucie nie ma moznosci dopchnie-
cia ciezaru waga ciata naszego. Wyjasnia sie to
w sposob nastepujgcy: przy rzucie podajemy gto-
we w przod a kula okraza ucho. Jest to wadliwe:
kula winna wylatywa¢ ponizej ucha przy glowie
wzniesionej w gore. Pilnujac gtowy i reki znacznie
zabezpieczamy sie przed wykonaniem wyrzutu
miast wypchniecia.

Rzecza najtrudniejsza do wycwiczenia jest
wysitek koncowy. W tym momencie wypuszcza-
nia kuli z reki cata energja wydobyta z ciata od
palcéw reki—az do nogi zamienia sie w potezne
pchniecie.

Uzgodnienie ruchdw, majgcych nadac cieza-
rowi wiasciwg elewacje i kierunek, wyzyskanie
wszystkiej sity i wagi ciata — wszystko to zdo-
bywa sie dtugg pracg i wielu trudami.

Nauczenie sie wypchniecia kuli utatwia wpra-
wianie sie na stanowisku nieco wzniesionemu
Przedewszystkiem opiszemy sposob wypchniecia,
jako rzecz najtrudniejszg, a dopiero potem, jak
poruszaC sie w obrebie kofa, co wielkich trudno-
sci nie przedstawia.

Przypus¢my, ze atleta uzywa do wypchnie-
cia kuli reki prawej. Stope lewg przystawia sie do
obwodu kota (jedli jest obramowanie wyzej wspom-
niane—to do niego); kule uchwytuje sie rekg prawa.
Noga lewa — lekko ugieta w kolanie; dion trzy-
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majaca kule, opiera sie na przedzie barku tuz przy
szyl. Wraz z postepem wprawy kazdy sam coraz
lepiej czuje, czy postawe przybrat prawidtowa.
Ramie lewe wycigga si¢, wznoszac je ku gorze
pod katem tym, pod jakim ma po6js¢ kula —
wskazywanie tg rekg kierunku dla kuli jest zbedne.

Nastepnie przystepuje sie do nauki tego, co
nazywajg ,,zamiana”. Ciezar wypychamy rzutem
ciata ku gorze i jednoczesnym jego zwrotem w-bok.
Tutow gwattownie skreca, prawa stopa idzie na
miejsce lewej, ktéra podobnie jak i lewe ramie
odlatuje w tyt. Ten ruch to wiasnie cala sztuka,
i trzeba go cwiczy¢ az do skutku, nietylko z cie-
zarem, ale bodaj jeszcze czesciej bez kuli.

Kule trzeba trzymac¢ dobrze na przedzie bar-
ku; jezeli trzyma¢ jg bedziemy zbytnio z boku, to
wysitek przy pchnieciu bedzie roztozony nieréwno-
miernie miedzy bark i fokcie.

Odczucie sforsowania reki méwi nam, ze
¢wiczenie byto wykonane nieprawidtowo, ze byt
to raczej pdtrzut; pomoc ze strony tutowia i nog
nie byta wyzyskana. Nie wcze$nie] mozna sie wa-
zy¢ na stawanie do zawodéw, az nauczymy sie
po kolei: kule ,ustawic", ciezar jej zrownowazyc,
zamieni¢ nogi, tuldw skreci¢ i pchnaC z calej sity
i wagi ciala.

Jeszcze pozostaje opisaC poruszenia, w obre-
bie kotata gtdwnie ruchy, poprzedzajace wysitek
pchniecia. Atleta staje w kole u obwodu nawprost
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centru obramowania (je$li go niema to nawprost
tego punktu, z ktérego pchnigcie ma nastgpic).
Zawodnik praworeczny opiera sie na nodze pra-
wej; noga lews, lekko ugieta w kolanie, utrzymuje
rownowage, a nastepnie czyni wymachy dla tern
fatwiejszego poderwania sie do skoku na przdd
kota. Ruch ten podobny jest do podskoku przy
grozacym upadku. Po skoku stopa prawa stanie
w Srodku kota, lewa tuz przy obwddce na przo-
dzie, przyczem atleta znajdzie sie na mgnienie
oka w takiej samej postawie, od jakiej zaczynat
w tylnej czesci kofa, btoga prawa momentalnie
po stapnieciu na ziemie prostuje sie sprezyscie,
tutow czyni gwattowny zwrot i skok, w ktérym
noga i reka, bedace dotychczas w tyle przecho-
dzg wprzdd i odwrotnie—noga i reka prawa znaj-
duja sie w tyle, tak zreszta, jak to opisano wyzej.

Chodzi o to, aby punkt ciezkosci ciala, znaj-
dujacy sie w okolicy bioder, byt w skoku podany
wprzod, choéby to nawet miato grozi¢ wypadnie-
ciem z kota.,, a to dlatego, ze tylko w ten spo-
sob daje sie wyzyska¢ waga ciata do nadania
szybkosci kuli. Z poczatku tatwo upas¢ wskutek
utraty rownowagi i dotkng¢ ziemi poza kotem.
Jest to jednakowoz rzecz do wycéwiczenia przez
staranny trening. Nie zrazajcie sie trudnosciami
poczatku; cierpliwo$cia, pracg i przestrzeganiem
wskazowek wyzej udzielonych dochodzi sie do
zadziwiajacych wynikow. Przygladajcie sie czem-
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pionom i wogéle atletom, doswiadczonym w sztu-
ce wypychania kuli. Jest to najlepszy sposéb na
poprawianie popetnianych btedéw, a nawet na
odkrycie w swej ,formie" wad, o ktoérych inaczej
moznaby wecale nie wiedzieC.

'+ ROZDZIAL XVIII.

Ciskanie miotem (kulg na uwiezi).

Cwiczenie to pochodzi z Irlandji, udoskona-
lone za$ zostato w Ameryce, gdzie stalo sie na-
wet popularniejszem, niz w swej ojczyznie. Wpro-
wadzenie tego Ccwiczenia do programu Olimpij-
skiego sprawito, ze dzisiaj jest ono wielce roz-
powszechnione na catym Swiecie.

Miot, uzywany na zawodach, ma, jak i kula,
wage: 7,25 Kkl., zaleznie od wieku i sit zawodnika.
Cwiczenie to uwazam za nieodpowiednie dla mio-
dzienca ponizej 15 lat, nawet miodziez starsza
(az do 18 lat) tylko bardzo umiarkowanie moze
uprawia¢ ten rzut. Miodzieniec bardzo silny i atle-
ta w wieku dojrzatym moze S$miato Cwiczy¢ mio-
tem 7,25 kl. Dla ludzi tego zbudowanych jest to
¢wiczba wysSmienita i nie grozaca Zadnemi ziemi
nastepstwami, nawet przy bardzo forsownem
uprawianiu. Im dtuzej kto§ temu Cwiczeniu sie
oddaje, o ile uprawia je z zastanowieniem — tern
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wiekszej nabierze biegtosci. Jest wielu czem-
pionéw rzutu miotem niedoscignionych w 40 roku
zycia po uprawianiu tego sportu w ciagu 20 lat
z gora.

Rzuca sie miot z kota Srednicy 2,13 cm. Za-
wodnik ma 3 rzuty: w rozgrywce trzej najlepsi
zndw rzucajg po trzy razy; pod uwage bierze sie
najlepszy z rzutow. Odlegto$C rzutu mierzy sie
od najblizszego brzegu $ladu, zrobionego przez
trzon miota na ziemi do obwodu kola w tym punk-
cie. ktory lezy najblizej $ladu.

W nastepujacych przypadkach liczy sie
rzut zly:

1) gdy podczas przygotowan wypuscimy miot

z reki,

2) gdy z miotem w reku dotkniemy ziemi
poza kotem jakakolwiek czescig ciata,

3) gdy, zanim odlegtos$¢ rzutu bedzie zmie-
rzona, dotkniemy jakgkolwiek czescig
ciata ziemi obwodem kota.

Do uprawiania sportu rzucania miotem wiel-
ka przeszkode stanowi ta okolicznos$é, ze do tego
potrzeba obszernego placu oraz, ze widzom i za-
wodnikom grozi pewne niebezpieczenstwo, o ile
nie zakfada sie siatki drucianej. Z powodu tego
niebezpieczenstwa niektdre stowarzyszenia spor-
towe zastanawiaty sie nad skasowaniem tej formy
zawodow, ale znéw bytaby to rzetelna szkoda
pozbawi¢ miodziez tak doskonatego Cwiczenia.
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Szwedzki Komitet Olimpijski rozstrzygnat sprawe
trafnie i usungt wszelkie niebezpieczenstwo, na-
kazujgc rzuty z Klatki drucianej i zapowiadajgc,
ze rzuty poza obrebem okresSlonego kata liczy
sie jako zle. Te ograniczenia usunety obawy w sto-
sunku 7/ico- Jednakze zawodnik zawsze dobrze
zrobi, kontrolujac, czy drut t. zw. raczki jest bez
zarzutu. Owa raczka ma 4 stopy dtugosci, po-
dwaojny wezet z grubszego i mocniejszego drutu,
przytwierdza jg do kotka na miocie. Trenujacy
rzut motem przechodzi przygotowanie podobne
jak do pchniecia kulg. W tamtem ¢wiczeniu uczy-
my sie trzymania kuli i wprawiania jej w ruch;
tutaj chodzi o to, aby umie¢ zatoczyC kragg mio-
tem dookota gtowy i nada¢ Ciezarowi odpowiednig
elewacje, A wiec wprawiaC sie na poczatek trzeba
w zataczaniu miotem kregéw. Bez rzucania, w ta-
ki sposob, iz ciezar osigga najwyzsze y/zniesienie,
gdy przechodzi ponad lewym barkiem; najnizej
znajduje sie, przechodzac przy biodrze prawem.
Przy wprawie wilasciwg elewacje nadaje sie bez-
wiednie przez stosowne wywijanie ciezarem. Atleci
wyrobieni robig przed rzutem dwa obroty; po-
czatkujacy, ktory juz. nauczyt sie wywijania, niechaj
probuje rzuca¢ najpierw po jednym obrocie,a do-
piero po6zniej wezmie sie do 2 obrotow.

Po nabyciu biegtosci w robieniu obrotéw, wolno
robi¢ po 3 nawet obroty, ale to odtozy¢ wypada
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do czzsu, kiedy potrafi sie bez zarzutu wykonac
jeden, a potem i dwa.

Posiadiszy sztuke wywijanie miotem, uczymy
sie wypuszczaC go z rgk bez obracania sie. A wiec
zakrecamy miot trzy razy wokoto glowy i bez
obracania sie wypuszczamy go z reki ponad le-
wym barkiem. Odrazu trzeba ¢wiczy¢ sie w cel-
nosci; przez jakies 2—3 tygodnie wypadnie ¢wi-
czy¢ samo tylko wywijanie i wypuszczanie miota
bez obrotow ciata. Ale bo tez to jest najwazniej
sze i wymaga najwiecej pracy.

Nastepnie mozna przystgpi¢ do cEwiczenia
obrotow ciata, do czego niekoniecznie potrzebne
jest koto. Stopy rozstawione mie¢ mniej wiecej
na 24 cale, lewa noga w tyle, ciezar ciala spo-
czywa na nodze prawej. Kolana ugiete. Gdy miot
opisze 3 kregi nad gtows, zawodnik obraca sie
na palcach nogi lelyej, stopa prawa obchodzi od
przodu lewa, stopa lewa dokancza obrotu, poczem
prawa zn6w mocno opiera si¢ na ziemi, a miot
wylatuje mozliwie wysoko z ponad barku. Obecnie
na zawodach rzuca sie z kofa, rozpoczyna sie sto-
jac plecami do kierunku rzutu; po jednym obro-
cle postawa w momencie rzutu powinna byc¢ taka
sama, jak na poczatku.

Obr6t nalezy robi¢ tak szybko, aby tuldw
wyprzedzat miot, gdy ruch obrotowy jest powolny,
miot swe kregi opisuje szybciej, niz ciato i rzut
nie ma sity.
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Kto opanowat rzucanie z obrotem pojedyn-
czym, niechaj probuje podwdjnego, ktoéry polega
na powtarzaniu dwukrotnem ruchéw obrotowych
wyzej opisanych, zanim wypusci sie miot z rak;
ma to na celu zwiekszenie rozpedu ciezaru. Pe-
wng trudno$¢ przedstawia utrzymanie sie w obre-
bie kota, gdyz mimowoli na obrot zuzywa sie wie-
cej miejsca, niz to jest w rzeczywistosci niezbe-
dnem. Dla ulatwienia mozna przedstawi¢ sobie,
ze obrét ma by¢ wykonany wokot jakiego$ ma-
tego przedmiotu. Wymieniajg zawodnikéw, ktdrzy
doszli do mistrzostwa w wykonaniu obrotu podwdj-
nego, zaprawiajac sie wokot pienigzka; niektorym
do podwdjnego obrotu wystarcza potowa kota. Ale
to zdobywa sie tylko wprawa.

Nastepujagce wskazowki przydadzg sie za-
wodnikowi:

1) podczas rzutu opieramy sie na nodze

prawej,

2) podczas obrotu prawa noga obchodzi lews,
a nie na odwrdt; lewa jest jakby osig
obrotu; im szerzej stopy sg rozstawione,
tern trudniej wykona¢ obrét ,,czysto",

3) obrotu nie czyni¢ rozmaszyscie, bo wtedy
fatwo polecie¢ na lewo; zdarza sie to
rowniez, jesli pierwszy obr6t nie jest zu-
pelnym. W takim razie trzeba noge lewg
cokolwiek cofna¢, w ten sposéb cokol-
wiek regulowa¢ oddalenie miota od ciata,
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ale to musi byC zrobione jeszcze zanim
zaczeto krazy¢ miotem,

4) rzut ma sie odbywac z ponad barku, a nie
nizej; pamieta¢ prosze, iz im elewacja
rzutu wieksza przy mocnem utrzymaniu
sie w kole, tern dalszy bedzie rzut, oraz
mniejsze prawdopodobienstwo sfuszerowa-
nia,

5) w chwili zakonczenia pierwszego obrotu
lewa stopa musi mocno sta¢ na ziemi.
Powinna ona pozostawa¢ na jednem miej-
?(CLIJ, utrzymujac zawodnika w granicach
ola,

6) zataczajac nad gtowag kregi miotem, nada-

_jemy mu szybkos$¢ coraz wieksza.

Cwiczenie omawiane godne jest zalecenia

ludziom krepym, bowiem wyrabia ruchliwo$é
| zwinno$¢, rozwijajac = zresztg cate ciato. Wska-
zOwki wyzej podane winny byc uzupetnione przez
przygladanie sie, jak zawodnicy znakomici rzucajg
miotem; pozwoli to niejednemu nowicjuszowi wy-
zby¢ sie nabytych mimowoli a szkodliwych na-
rowow.

ROZDZIAL XIX.
Rzut krazkiem (dyskiem).
Cwiczenie to rozpowszechnito sie od czasu
wznowienia Igrzysk Olimpijskich i stanowi bardzo
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cenny wkiad do programu zawoddéw lekkoatletycz-
nych. Zatowa¢ wypada, ze z powodu braku boisk
odpowiedniej wielkosci nie jest ono uprawiane
powszechnigj

Przyjeto wage krazka na 2 klgr.,, Srednica
22 mm., grubo$¢ w Srodku 45 mm. na brzegu
22 mm. Obie strony krazka muszag by¢ zupetnie
jednakowe. Caty dysk jest gtadko wypolerowany
zar6wno na powierzchniach, jak na krawedzi, bez
zazebien, chropowatosci i ostrych wystepow. Takze
dobrze jest upewni¢ sie co do tego, ze krazek
odpowiada $cisle regulaminowi, gdyz nieraz sie
zdarzato, iz z powodu rdznych nieprawidtowosci
w tym wzgledzie uniewazniano wyniki. Rzuca sie
kragzkiem z kota o $rednicy 2.50 mtr. Co do rzu-
tow ztych — obowigzujg te same zwyczaje, jak
w pchnieciu kulg i wyrzucie miota. Wielkim plu-
sem do rzutobw dyskiem jest silna reka i mocne
palce. Przy uchwycie dysku palce winny zacho-
dzi¢ daleko na zewnetrzng powierzchnie, brzuscce
palcéw krzepko podpieraja od dotu krawedz, co
sprawia, ze dysk, wyleciawszy w powietrze, jakby
$lizgac sie bedzie bez chybotania. Bardzo tu cho-
dzi réwniez o prawidtowa elewacje; gdy damy za
wysoka, krazek zwrdci sie powierzchnig ptaska
w Kkierunku lotu i, koziotkujgc, daleko nie poleci.
Wiec nadanie elewacji wihasciwej czyli wyrzucenie
dysku od biodra pod nalezytym katem jest rzecza
pierwszorzednej doniostosci.

110



Szykujac sie do rzutu, rdwnowazymy dobrze
tutbw na rozstawionych .nogach, ramiona rozpo-
starte, dysk trzymamy prawie poziomo. Po spra-
dzeniu uchwytu wymachujemy dyskiem pare razy
od strony lewej ku prawej, aby nada¢ mu rozped
do wylotu. Nastepnie idzie szybki obrét na no-
dze lewej. Gdy noga prawa staje na ziemi — wy-
konujemy rzut. Stopa lewa odwraca sie i opiera
mocno na ziemi, zapobiegajac wypadnieciu z kota.
Podczas obrotu reka z dyskiem ma byc zupeinie
wyciagnieta w plaszczyznie bioder. Przed wy-
puszczeniem krazka trzeba te reke skierowac pod
tym katem, jaki jest dla wylotu dyska po-
zadany.

Aby dojs¢ do wprawy w rzucaniu dyskiem
trzeba sie tego namozoli¢, zrazu uczy¢ sie dobre-
go trzymania, potem nadawania nalezytej ele-
wacji, wreszcie zaprawiaC sig¢ do dalekiego rzul
cania bez obrotdw.

Nowsze regulaminy wymagajg nadto, aby
krazek upadat w ramionach pewnego okreslonego
kata (90°). Z tego wzgledu wprawiaé sie trzeba
w celnos¢ rzutu. Dopiero po opanowaniu zupet-
nem wyliczonych elementow rzutu mozna bedzie
przystapi¢ do Cwiczenia obrotu, ktéry znacznie
wplywa na zwiekszenie polotu krazka. Tacy zwy-
ciezcy Olimpjad nowoczesnych, jak np. Ameryka-
nie Sheridan i Duncan albo Finladczyk Taipale
(45,12 cm. 1912 r.), doszli do mistrzowstwa dzieki
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bajecznemu opanowaniu pozornie drobnych ele-
mentdéw rzutu. Po osiggnieciu formy, osiggniecie
dobrych wynikow jest rzecza tatwa.

ROZDZIAL XX,

Rzut oszczepem.

Rzut oszczepem zawdzieczamy Grekom, ktorzy
go wprowadzili do programu Igrzysk Olimpijskich
bardziej rozpowszechniony w Europie niz w Ame-
ryce, w ostatnich czasach zyskuje sobie zwolenni-
kow w naszych szkotach i klubach atletycznych
i zapewne stanie sie ¢wiczeniem popularnym o iie
rada olimpijska w programie Igrzysk go utrzyma.

Oszczep zrobiony jest z drzewa twardego,
mierzy (260 cm.) na dtugos¢ i wazy (800 gr.).
Grot ma metalowy, w okolicy $rodka ciezkosci
okrecony sznurkiem do uchwytu 116 m. ku tyl-
nemu koncowi coraz cienszy. Rzutu oszczeptem
nie robi sie z kota, ale z rozbiegu, ktoéry jest
prawie taki sam, jak rozbieg do skoku w dal.
Oznacza sie linje, ktérej w rozbiegu nie wolno
przekracza; wysitek w tym rzucie jest zupetnie
podobny po pchniecia kulg, mianowicie: to samo
odchylenie ciata i dostawienie nogi prawej po
rzucie. Nowicjusze w rzucaniu 0szczepem winni
uprawiac te same ¢wiczenia wstepne, ktdre opisane
byty przy omowieniu pchniecia kulg, mianowicie:
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Najwazniejsze jest umie¢ wykonac rzut rozbiegu,
gdy to osiggnieto, kwestja dtugosci rozbiegu staje
si¢ podrzedna.

Przypuscmy, ze atleta jest praworeczny. Przy
uchwyceniu oszczepu palec duzy i maty obchwy-
tujg drzewce od dotu, a trzy Srodkowe od gory:
jest to najpewniejszy uchwyt oszczepu, zapewnia-
Jacy celnos¢ rzutu. Zanim zacznie sie rzuca¢ po-
dtug praw atletyki, trzeba wpierw nauczyC sie
rzutu prostego bez biegu i bez odchylenia ciata.
Otéz po uchwycie, jak opisano, lewg noge wzno-
simy, nie tracac rownowagi. Oszczep kierujemy ku
gorze mniej wiecej pod katem 30 stopni, trzyma-
jJac w prawej rece oszczep tak, aby lezat rowno-
legle do reki. Reka rzucajgca ma by¢ zupetnie
wyciagnieta w tyt, aby wyzyska¢ calg site ramie-
nia i barku. Niewyzyskanie sity ramienia przy nie-
dostatecznem wyciggnieciu w tyt zmniejsza odle-
gtos¢ rzutu.

Po nauczeniu sie prawidtowego trzymania
oszczepu mozna zacza¢ c¢wiczbe pracy tutowia;
jest ona zupetnie podobna do pracy pchniecia
kulg. Ciato czyni szybki obrot ciata tak, iz lewa
i prawa noga zmieniajg miejsca i oszczep wyla-
tuje pchniety rekg prawg, gdy prawa noga jest
na przedzie. Poczatkujacy musi wprawiaé sie az
do zupetnego opanowania tych ruchdw, poczem
trenuje rozbieg. Rozbiegu tego uczyé sie trzeba
tak samo, jak skoku w dal lub skoku o tyce.
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Rozbieg wynosi od 15—20 jardow przy mozliwie
najwiekszej szybkosci, atoli bez uszczerbku dla
panowania nad ruchami podczas wysitku rzutu
Przyzwyczaiwszy sie do okre$lonego rozbiegu,
o ile punkt wybiegu jest widocznie oznaczony,
niema co sie obawiaC przekroczenia linji, z poza
ktorej, rzut winien by¢ wykonany. Ostrzegam przed
zbytniem meczeniem sie z poczatku treningu; rzut
0szczepem nie meczy ramienia tak szybko, jak
pchniecie kulg, dlatego tembardziej poczatkujacy
ulega pokusie przekroczenia miary. Wysitek daje
sie odczu¢ w miesniach plecow i barkdw. Oszczep
rzuca sie ponad barkiem, podobnie jak pitke pa-
lantowg (base-ball). Nie nalezy robi¢ rzutu, przy
ktorym ramie idzie w plaszczyznie poziomej, gdyz
rzut taki bedzie staby i nie celny. Cwiczenie to
ma wielkie zalety, gdy jest wiasciwie uprawiane,
rozwija baiki i plecy, rowniez ramiona, nie powo-
dujac przerostu miesni. Wykonane wedtug prze-
pisow atletycznych, zatrudnia wiecej miesni ciala,
niz inne éwiczenia, a wiec jest to wspaniaty spo-
s6b przygotowania sie dla tych, co chcg po6z-
niej uprawia¢ rzuty miotem lub pchniecie kula.
Cwczenie to, uprawiane w miare, zresztg przystoi
nawet dziewczetom i miodym kobietom.
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ROZDZIAL XXI.
Zapobieganie obrazeniom cielesnym. Pomoc doraZzna.

W poprzednich rozdziatach powtarzaty sie
wielokrotnie przestrogi co do naduzy¢ sportowych
i nieraz potepiono zbytnio forsowny tok zaprawy,
szczegOlniej w poczatkach sposobienia sie do
karjery lekkoatletycznej. Zaznaczono réwniez juz
wyzej, ze niedyspozycja cielesna jest bezwgledng
przeszkodg do brania udzialu w zawodach. Do-
Swiadczenie poucza, ze nadwyrezenia i obrazenia
Sg przewaznie nastepstwem nierozwagi, nieostro-
znosci albo przerachowania sie z sitami. A je-
dnak mozna w ciggu wielu lat stawa¢ do zawo-
doéw sportowych, nie doznajac zadnego szwanku —
jezeli przytozy¢ sie do poznania ¢wiczenia, uwzgle-
dni¢ wszystkie swoje stabe strony i rozumnie sie
przygotowywac. Poniewaz atoli nie wszyscy tak
postepuja, wiec tez pdZniej skarzg sie na na-
ciggniecie miesni, naderwanie Sciegien i inne obra-
zenia, ktére — niekoniecznie nawet powazne i dla
zdrowia grozne — sg zawsze dokuczliwe, arw ka-
zdym razie zatrzymujg tok treningu. >

Najczestszem uszkodzeniem, plaga biegaczéw
i skoczkow, sg nadwyrezenia miesni. Nowicjusz—
biegacz zawsze tatwo wpada w brak umiarkowa-
nia; w rezultacie pojawia sie bolesno$¢ tydek,
trwajaca zazwyczaj pare tygodni. Neka ta przy-
padtos¢ osobliwie biegaczow dystansowych.*! Zu-

115



petnie unikna¢ jej, u poczatkujacych — trudno,
lecz ogledne postepowanie z poczatku treningu,
a dalej, w razie wystgpienia bolesnosci, przerwa
w bieganiu na przecigg dni paru usunie ten
niemity objaw. Nawet ci, co majg za sobg cale
lata biegania, nie unikng w poczatku treningu
pewnego obolenia ndg, tylko, ze bedzie ono
nieznaczne w poréwnaniu z cierpieniami nowicjusza.

W czasie treningu opieke nad miodziezg po-
winni roztacza¢ lekarz i trener (kierownik éwiczen)
Z pomocg masazysty. Tam, gdzie trenera brak,
kazdy musi sam dba¢ o siebie, kierujgc sie zdro-
wym rozsadkiem, sam pamietaé¢ to wszystko, co
byto wyzej méwione o czystosci, kapieli po ka-
zdej ¢wiczbie, sam kurowac u siebie tkliwos¢ mie-
$niowg w ten sposéb, ze po kapieli rozciera so-
bie zwawo miesnie no6g az do bioder. W ten spo-
sob mozna zapobiedz zesztywnieniu moskutow.
W razie znaczniejszego obolenia zaleca sie nieco
masazu przed wyjsciem na bieznig, a nadewszystko
pamietac, ze miesniom znuzonym i przepraco-
wanym nalezy sie odpoczynek. Upieranie sie przy
dalszem trenowaniu wtedy, gdy nogi odmawiajg
pracy, wyjdzie tylko na zle, bo opdzni postepy.

Dolegliwo$¢ pomieniona, bedaca plaga biega-
czéw dystansowych i plotkarzy, ma przyczyne
w stanie zapalnym miesni, majacych przyczep na
kosci pietowej. U biegaczéw pojawieniu sie tego
objawu sprzyja stgpanie calg stopg i zaprawianie
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* na biezni twardej. Z tego to powodu lepiej

it trenowaé sie na biezni ziemnej, szczegoblnie)

poczatku i zaczyna¢ w trzewikach tennisowych.
Gdy mimo to zaczyna sie odzywac bél w tydkach —
winno to by¢ sygnatem do odpoczynku, ktory jest
najlepszem lekarstwem, tern skuteczniejszem —
im rychlej zastosowanem. Kto zechce bél prze-
trzymac i, nie zwazajac nan, trenowac dalej, ryzy-
kuje nabawienie sie zapalenia $ciegna pietowego
a to oznacza koniec biegania wogole. Przy poja-
wieniu sie boéléw w Sciegnie, duzg ulge sprawiajg
porzadnie gorace oklady i bandaz elastyczny na
podudzie. Nie zawadzi poradzi¢ sie lekarza.

Dla sprintera najdotkliwszem uszkodzeniem
jest naderwanie $ciegna. Daje ono zna¢ o sobie
tak gwattownym bolem, ze biedak nim dotkniety
pada na ziemie, a w kazdym razie sta¢ na tej
nodze nie moze. Niezbedny jest wtedy zu-
petny spokdj dla nogi chorej, chodzi¢ mozna tyl-
ko o kulach. Naturalnie, treningu wypadnie po-
niecha¢ zupetnie, a przynajmniej do zupeinego
wyleczenia. Takie obrazenie rzadko daje sie wy-
leczy¢ predzej nizli w 6 miesiecy; rozumie sie, ze
pomoc lekarska jest niezbedna.

Mimo, ze do$¢ czesto miewa sie do czynie-
nia z takiemi wypadkami nie jest bardzo trudno
ich unikngé. Zazwyczaj jest to frycowe, ktdre
ptaci sie za stawanie do wyscigbw bez nalezytego
przygotowania, albo podczas zimna i wilgoci w po-
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wietrzu, albo wreszcie za siadanie na ziemi wil-
gotnej w oczekiwaniu rozpoczecia biegu.

Jednym stowem, w %io podobnych przypad-
kéw przyczyng jest brak rozwagi.

Zdarza sie, ze o grozacem naderwaniu Scie-
gna ostrzega dotkliwy bol. Wtedy bez zwioki na-
lezy koriczynie cierpigcej zapewni¢ zupetny spo-
koj, tydke podtrzymac przylepcem. Tak prostemi
srodkami mozna nieraz juz w pare dni noge do-
prowadzi¢ do porzadku; dla zmniejszania narazie
b6léw bardzo dobre jest stosowanie gorgcej, naj-
lepiej w postaci czesciowej, kapieli Kkilkuminuto-
wej w wodzie tak gorgcej, jak tylko mozna wy-
trzymac.
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