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PRZEDM O WA.

. W ostatnich latach, lyzwiarstwo zaczg¢lo sig¢ rozwi-
ja¢ do tego stopnia, ze zrodzila si¢ koniecznosé uje-
cie tego pigknego odlamu sportu w ramy organiza-
cyjne oraz dania szerokim masom garsci zasadni-
czych wskazéwek, ktére pozwolilyby kazdemu badz
na opat}owanie jazdy na lyiwach wogéle, bad: te:
na ‘spef:]ahzowanie si¢ w jezdzie klasycznej, wyscigos
wej i figurowej, czy nawet w grach na lodzie, jak ho-
kej.

Brak w dostatecznej iloéci instruktoréw tyzwiar-
skich, zwlaszcza w szkole i w wojsku, sklonil mnie
do napisania niniejszej ksiazeczki w przekonaniu, ze
Oa_dc.la ona uslugi poczatkujacym lyzwiarzom, jak row-
niez ulatwi prace niejednemu z instruktoréw.

Ograniczam si¢ w niej do zapoznania Czytelnikow
tylko z najwazniejszemi zasadami jazdy na lyzwach,
gdyz obecne czasy kryzysowe nie pozwalaja na wy-

da.nie wyczerpujacej pracy z zakresu caloksztaltu
tyzwiarstwa.
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Wypada mi w tem miejscu podziekowa¢ pp.: Zbi+

gniewowi Iwasiewiczowi — za przejrzenie Czgscl res
kopisu, obejmujacej dzial jazdy figurowej, oraz Nar-
cyzowi Pelczyfiskiemu — za bezinteresowne uzyczes

i ch zdjeé fotograficznych.
nie swy je g Lo

Warszawa, grudzien 1933 r.

WSTEP.

Lyzwiarstwo jest jednym z najpiekniejszych, naj-
bardziej estetycznych, a zarazem najzdrowszych spor-
tow, jakie znamy.

Cwiczenia lyzwiarskie, stanowiace skojarzenie
harmonijnych ruchéw calego ciala oraz pracy prawie
wszystkich grup migéniowych i organéw wewnetrz-
nych, odbywaja si¢ niemal zawsze w $wiezem, sus
chem powietrzu zimowem, pozbawionem pylu, a tem
samem zarazkéw (w znaczeniu praktycznem).

Z naturalnego popedu, kazde dziecko chetnie $li-
zga sig, gdzie 1 jak sig tylko da, nawet bez lyzew, za-
czynajac nieraz w bucikach tylko, pézniej na jednej
lyzwie, a nastepnie na dwéch, choéby byle jakich.

Czem mozemy sobie tlumaczy¢ ten instynktowny
ped dziecka do $lizgania sig?

Chyba tylko checia wzmocnienia swych sil i za-
pewnienia rozwoju organizmu. Nie z nakazu ze-
wnetrznego, a wprost idac za glosem natury, ktéra
sama zna najlepiej wszelkie istotne drogi do stwo-



rzenia warunkéw przedluzenia zdrowego zycie ludz-
kiego. Wlaénie ta wielka che¢ dzieci, oczywiscie nor:
malnych i zdrowych, do slizgania sie, dobitnie wska-
zuje, ze lyzwiarstwo jest sportem naturalnym, kryja-
cym w sobie dazenie do wzmocnienia naszego orga-
nizmu. Zbyteczne byloby udawadniaé, ze lyzwiar-
stwo jest sportem dobrym zaréwno dla chlopcéw,
jak i dla dziewczat.

Podkresli¢ jednak tu wypada, ze przy jezdzie na
lyziwach zasadnicza sprawa jest utrzymanie réwno-
wagi, a wiec konieczna stala praca mies$ni pasa brzu-
sznego, tak waznych w zyciu kobiety, jako przyszle;
matki. Jednoczesnie te éwiczenia réwnowasne wply-
waja bardzo dodatnio na system nerwowy, ktéry

u naszego pokolenia zostal powaznie nadwerezony-

wskutek przezy¢ podezas wojny Swiatowej i jej na-
stepstw.

Z tych tez wzgledéw jazda na tyzwach jest do-
brem lekarstwem na nerwy nietylko dla mlodziezy,
ale réwniez dla oséb w starszym wieku.

Poza korzysciami, plynacemi z tyzwiarstwa w po-
staci wzmocnienia naszego organizmu, daje ono row-
niez wiele przyjemnosci i dostarcza zabawy, tak po-
trzebnej mlodziezy. Dla pewnych, dobranych két, li-
zgawka jest czesto zebraniem towarzyskiem, podob:
nie jak bale, ktére zreszta przypominaja nam bardzo
cfektowne, odbywajace sie w idealnych wprost wa-
runkach, tance na lodzie.

Jazda na lyzwach jest doskonalym srodkiem ulat:
wiajagcym utrzymanie ,formy“ sportowcéow, ktorzy
uprawiaja sporty letnie. Gimnastyka i podobne éwi-
czenia, prowadzone w zamknietych salach, nie za-
stapia wszechstronnych éwiczen ciala podczas jazdy
na lyzwach. Uwydatniloby sie to tem jaskrawiej,
gdybysmy ,,wprowadzili na lyzwy" wiele gier spor-
towych uprawianych w lecie, jak siatkéwka, tennis
1t p.

O wartosci lyzwiarstwa jako sportu $wiadczy¢ mo-
ze to, ze posiadamy w Europie kilkadziesiat boisk
tyzwiarskich o sztucznym lodzie, zbudowanych du-
zym nakladem pracy i pienigdzy. Tym sposobem
lyzwiarstwo przestalo byé¢ sportem narodéw wylacz-
nie Pélnocy.

Podkresli¢ wypada, ze na lyzwach mosze jezdzic
kazdy zdrowy czlowiek o prostych nogach od 5 roku
zycia az do pdznej starosci.

Jazda na lyzwach datuje si¢ od bardzo dawna:
prawdopodobnie znana juz byla w epoce pojawienia
si¢ czlowieka na kuli ziemskiej, a stworzyla ja ko-
nieczno$¢ zyciowa. Brak naonczas $rodkéw komuni-
kacyjnych, jakie dzi$ widzimy, zmusil ludzi do szu-
kania sposobéw ulatwiajacych przebywanie dale-
kich przestrzeni, dzielacych ich domostwa jedne od
drugich; poniewaz zakladano je gléwnie nad brzega-
mi wéd lub wprost na wodzie (na palach), przeto
rzeki, jeziora, kanaly, zatoki morskie i t. p. staly sie
gléwnemi drogami komunikacji miedzy siedzibami
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ludzkiemi. Kto i kiedy zaczal pierwszy jeidzi¢ na
lyzwach, ustali¢ trudno, gdyz wykopaliska z epoki
kamiennej wskazuja, ze juz wtedy lyzwy byly znane
(robiono je z kosci korskiej).

Narazie jazda na lyzwach ograniczala sie li tylko
do celéw komunikacyjnych, wkrétce jednak zaczeto
traktowa¢ ja jako zabawe.

Historyk Fitz Stephen wspomina, ze w XII wieku
mlodziez londynska udawala si¢ na zamarzniete mo-
kradla Moorfields i Finsebury i tam jezdzila na ly:-
wach dla przyjemnosci.

Zczasem rozwdj lyzwiarstwa idzie tak daleko, ze
powstaje patronka lyzwiarzy — $w. Lidwina.

Poniewaz przy jezdzie na lyzwach z jednej miejs
scowosci do drugiej, wielu osobom zalezalo na cza«
sie, przeto powigkszaly mozliwie swoja szzybkodé, co
zczasem doprowadzilo do oficjalnych wyécigéw
lyzwiarskich, ktére odbyly sie po raz pierwszy
w 1801 r. w Groningen. Scigaly si¢ wtedy dwie mlo»
de kobiety, przebywajac 30 mil ang. w 2 godziny.

Rozwdj lyzwiarstwa wyscigowego zaczal posuwaé
si¢ szybko naprzéd. W 1805 roku w Leeuwarden star-
tuje juz 130 kobiet w wieku od 14 do 51 lat. Fragment
tego wyscigu uwidacznia miedzioryt J. E. Marcusa.

O wyscigach mezczyzn mamy wiadomosci dopie-
ro z roku 1814.

Jazda figurowa na lyzwach powstala znacznie poz-
niej, a rozwingla si¢ do tego stopnia, jak ja widzimy
obecnie, w koncu XIX stulecia.

4

Lyzwiarstwo rozwinelo si¢ najbardziej w panstwach
Pélnocy: Norwegji, Finlandji 1 Szwecji, dzieki warun-
kom klimatycznym.

Z panstw, ktérych zimy nie pozwalaja na normals
ny rozwdj sportu lyzwiarskiego, na czolo wysunela
sie Austrja, ktéra obecnie zagraza powaznie pah-
stwom Pélnocy dzigki swemu najwiekszemu w Fus-
ropie boisku lyzwiarskiemu o sztucznym lodzie. Na
boisku tem mozna wykresli¢ tor vyicigowy o pra-
widlowych krzywiznach i uzyskaé obwéd 330 m
(przy podwéinej biezni), co pozwolito w krétkim cza-
sie od powstania tego boiska rozwinaé w Austrii lyz-
wiarstwo wyscigowe, i wydrzeé nam bez walki dwa
rekordy $wiatowe Nehringowej.

Charakterystyczne jest, ze poza Austrja, ktéra pra-
cuje prawie z jednakowym wysilkiem nad caloksztal-
tem lyzwiarstwa (przodujac zreszta w jeidzie figu-
rowej panéw i jezdzie szybkiej pah), poszczegdlne
pafistwa jak gdyby rozebraly miedzy soba pewne
specjalnosci.

Norwegja przoduje na $wiecie w jezdzie szybkiej
pandéw i jezdzie figurowej paf.

Finlandja — w jezdzie szybkiej paf i pandéw.

Szwecja — w jezdzie figurowej panow.

Francja — w jezdzie figurowej parami.

Co sig¢ tyczy Polski, to doniedawna przodowalismy
na Swiecie w jezdzie szybkiej paf, posiadajac wszyst-
kie rekordy Swiatowe; obecnie nasz stan posiadania
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skurczyl si¢ do dwéch dlugich dystansow (5.000
1 5.000 m).

W dziedzinie jazdy szybkiej, nie mamy widokéw
utrzymania si¢ na arenie migdzynarodowe] w kon-
kurencji pan, ani tez doprowadzenia do poziomu
Swiatowego jazdy panéw, dopdéki nie zdobedziemy
sie¢. w stolicy na sztuczne lodowisko o wymiarach
przynajmniej takich, jak w Wiedniu (Wiener Fislauf-
Verein).

Bez moznosci normalnego treningu, nawet najsil-
niejsza i najdzielniejsza jednostka nic dokonaé tu nie
moze.

Stworzenie nawet malego boiska o sztucznym lodzie
w Katowicach posunela bardzo naprzéd nasza jazde
figurowa. Wypada tu zaznaczy¢, ze technika przy-
gotowania odpowiednio gladkiej i nosnej powierz-
chni lodu na torach wysScigowych zagranica zostala
postawiona bardzo wysoko: np. hebluje sie 16d od-
powiedniemi nozami stalowemi przy pomocy ciagu
samochodowego.

Zanim jednak uda si¢ nam stworzy¢ w kilku naj-
wigkszych $rodowiskach Polskj boiska o sztucznym
lodzie, nalezy dazy¢ do tego, by jazda na lyzwach
stala si¢ sportem powszechnym. Eyiwiarstwo musi
stac si¢ tanie, t. j. dostepne dla szerokich mas.

Slizgajmy si¢ wigc wszyscy dla zdrowia, przedhu-
zenia mlodosci i zycia.

CZESC PIERWSZA.

WIADOMOSCI OGOLNE.

Bez wzgledu na wybér, jako specjalnosci, jazdy wy-
scigowej czy figurowej, trzeba przedewszystkiem na-
uczy¢ si¢ jezdzi¢ na lyzwach. Nie jest to sprawa trud-
na. jednak wymaga umiejgtnego przygotowania.

Zdarza sig czgsto, ze poczatkujacy, nie majac el.e=
mentarnych wiadomosci o jezdzie na tyzwach, po kll’
ku nieudanych prébach —. wycofuje sie z rozpoczetej
pracy.

Do szybkiego opanowania jazdy na lyzwach trze-
ba mie¢ przedewszystkiem dobre lyiwy, przymoco-
wane nalezycie do odpowiedniego obuwia, oraz otrzy-
maé pewne 1 dobre wskazéwki w sprawie techniki
tej jazdy.

I. SPRZET 1 UBIOR LYZWIARSKI.
A) Lyzwy.

Przy dzisiejszym stanie lyzwiarstwa, mozemy po:
leci¢ jedynie lyzwy przykrecane ,na stale” do buci-
kow.



a s # leci¢ t. zw.
Z lyzew takich Plerwszenstwo nalezy sje lyzwie Z lyzew .na blaszke” mozemy po

typu ,,Salchow" ), ktéra jest dobra do jazdy zwy- . Turfy".

klej, a jedyna do jazdy figurowe;. Wyjatki robimy
czasami dla dzjec;, dajac im lyzwy dopasowane do
bucikéw ; zakladane , na blaszke* do obcasa, 2 lapka-

mi Przymocowywane do podeszew,

Ryec. 1.
Lyiwa typu ,,Salchow".

Jezeli chodz;j 0 dzieci, to »Salchowdw unika-
my dla nich tylko ze wzgledu na koszt, poniewas:

Ryc. 2.
3eletni Jacek Nehring na ,Bobach.

) Pomyshu Ulricha Salchowa, b. mistrza $wiata w jezdzie
figurowej. Piastujacego od wielu lat 80dnos¢ prezesa Miedzy.
narodowego Zwiazku Lyz’wiarskiego.
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W ostatnich latach dla malych dzieci rozpowszech:
nily sie lyzwy w postaci saneczek t. zw. »Boby" (ka:
nadyjskie). Nie nadaja si¢ one zupelnie do nauki jas
zdy na lyzwach; moga jedynie oswoié¢ dziecko z prze:
bywaniem na lodzie oraz pozwalaja mu korzystad
w ruchu ze $wiezego powietrza.

B) Obuwie.

Bucik do lyzew powinien by¢ odpowiedni do tego
celu, a nie byle jaki, gdyz od dobrego bucika i lyzwy
zalezy, czy nauczymy sie jezdzig, czy tez zniecheci-
my si¢. Musi wigc by¢ obcisly, zwlaszcza na podbi-
ciu i dookola piety; jedynie palce powinny mieé swo-
bodg¢ ruchéw, w przeciwnym bowiem razie mozna je
latwo odmrozi¢. Najlepsze buciki s3 sznurowane,
z mocnej, malo rozciagliwej skéry i o twardych na-
pigtkach. Obcasy powinny mieé wysokosé ok. 3 cm,
a cholewka — siega¢ do 8 cm ponad kostke.

Pantofle, polbuciki, kamasze na guziki lub z gu-
mami w cholewkach oraz buty z cholewami — nie
nadaja si¢ zupelnie do lyzew.

Buciki nalezy sznurowaé¢ mocno, a gdyby uwie-
raly na podbiciu — podlozy¢ kawalek filcu lub gu-
mowe]j gabki.

C) Przymocowanie lyzew do obuwia.

Wazne jest odpowiednie przymocowanie lyzwy do

bucika.
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Przedewszystkiem powinno sie kilka dni pocho-
dzi¢ w obuwiu przeznaczonem do lyzew, by ,ulozylo
si¢”, poczem dopiero przystepujemy do przymocowy:
wania ich. W tym celu przykladamy lyzwe do spo-
du bucika w ten sposéb, azeby ostrze tylnym kofcem
przechodzilo przez srodek obcasa, a przednim —
migdzy wielkim palcem i nastepnym, przyczem pra-
wa lyzwe mozna jeszcze przysunaé nieco do wielkies
go palca.

Dlugoé¢ tyzwy dobieramy w ten sposob, zeby przy
przykrecaniu jej do bucika tylna platka *) znalazla sie
na srodku obcasa, a zagiety wgére dzish (u ,,Salcho-
wow") — dotykal zakonczenia noska bucika; platki
obrysowujemy dookola oléwkiem, ostrem szydlem
robimy znaki w $rodku kazdego ich otworu, zdej-
mujemy lyzwe i przystepujemy do wiercenia $wider:
kiem malym otworkéw do érubek. Wydobyta $wi-
derkiem nawierzch skore Scinamy ostrym nozem.
Oczywiscie, otworki powinny by¢ znacznie mniejsze,
niz grubos¢ Srubek.

Poczatkowo przykrecamy lyzwg jedna srubka do
obcasa i jedna do podeszwy, nastepnie sprawdzamy
jej polozenie i dopiero po tem wkrecamy reszte éru-
bek. Po kilku bytnosciach na lodzie, wszystkie $rub-
ki trzeba podokrecaé.

") Lyiwa sklada si¢ z 3 zasadniczych czesci: plozy czvli
ostrza, podpérek i platek, na ktérych bezposrednio
spoczywa bucik.

Zasady lytwiarsiwa 8. 11



Na dobrze przykreconej lyzwie mozna spokojnie
sta¢ na jednej nodze, cho¢by w mieszkaniu.

Kazdy lyzwiarz powinien przykrecaé sobie lyzwy
sam, gdyz rzadko ktéry szewc czynnosé¢ te¢ wykona
dobrze. Gdyby jednak zaszla konieczno$é powierze:
nia jej szewcowi, nalezy mu wyznaczyé polozenie lyz-
wy na buciku (jak wyzej) 1 zwrocié uwage, aby nie
robil zbyt duzych otworéw do $rubek, gdyz latwo
wypadna gdy skéra namoknie, a potem wyschnie.

Przy uzywaniu lyzew zakladanych ,,na blaszke¢” do
obcasa, jak np. ,, Turfy“, nalezy zwréci¢ szewcowi
uwage, azeby blaszka ta byla wpuszczona w obcas,
a nie zostala umieszczona na jego powierzchni.

Przy tego rodzaju lyzwach buciki powinny posia:
da¢ grube podeszwy, gdyz wtedy lapki, odpowied-
nio przykrecone, beda dobrze trzymaly i unikniemy
ciaglego spadania lyzew. Zeby lepiej lyzwe usztyw:
ni¢ przy buciku, zwlaszcza za$ przy obcasie (gdzie
zwykle czopek tylnej platki ,rusza si¢” w blaszce),
dobrze jest zmocowaé jej tyl z podbiciem paskiem
tak jednak, by stopa nie drgtwiala, a krew miala swo-
bodny obieg.

D) Pielegnowanie tyzew i obuwia.

Jak wspomnialem juz wyzej, dobra lyzwa odgry-
wa duza role zaréwno w jeidzie zwyklej, jak i1 kla-
sycznej — wyscigowe]j 1 figurowej. Najwazniejsza za$
czgscia lyzwy jest jej ostrze, ktérego nalezyta krzy-
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wizna 1 gladka (wzglednie z wglebieniem — Salcho-
wy) powierzchnia z ostremi kantami — maj3 powaz-
ne znaczenie. To tez u dobrych lyzew ostrze bywa
wykonane z dokladnoscia matematyczna. Niestety,
wysitki fabryk zwykle przydaja si¢ niewiele, ponie-
waz nabywcy lyzew przewaznie nie dbaja o ich stan
i najpigkniejsze ostrza wkrétce ulegaja popsuciu.

Najczgstsza przyczyna zniszczenia lyzew jest ude-
rzanie lub ocieranie si¢ ostrza o co$ twardego, np.
o kamienie, stal i t. d., oraz dzialanie rdzy.

Cheac zawsze mieé lyzwy w nalezytym stanie, trze-
ba je szanowa¢ i chronié¢ przez szkodliwemi wplywa-
mi. Przedewszystkiem kazda lyzwa powinna mieé
ochraniacz, badz skérzany, badz drewniany, ktéry
trzymamy stale na ostrzu, a zdejmujemy dopiero na
lodzie. Poza tem, po kazdem uzyciu lyzew nalezy je
dobrze wytrze¢, wysuszy¢, a dopiero potem nalozyé
ochraniacze.

Nader wazne jest nalezyte przechowywanie lyzew
w okresie, gdy ich nie uzywamy zupelnie, poniewaz
wtedy nie przeszkadzamy niszczycielskiemu dziala-
niu rdzy, zwlaszcza, ze okres ,odpoczynku” trwa
u nas wiele miesiecy; u progu nastepnego sezonu cze-
sto spostrzegamy, ze nasze pigkne lyzwy zeszlorocz-
ne maja pelno szczerb; szczegélniej uwydatnia sie to
pozniej w praktyce u lyzew z rowkami do jazdy figu-
rowej oraz u gladkich lyzew wyscigowych.

Zeby wuniknaé niemilych niespodzianek, trzeba
przedewszystkiem cale lyzwy dobrze wytrze¢ dosu-
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cha, rdz¢ zeskroba¢, a najlepiej zetrze¢ papierem
szmerglowym, tak, zeby zupelnie jej nie bylo, po-
czem cale lyzwy, bez wzgledu na to, czy sa niklowa-
ne, czy nie, posmarowaé¢ lekko oliwa lub wazelina,
nalozy¢ ochraniacze i umiesci¢ w suchem miejscu.
Trzeba zwracaé uwage, zeby na lyzwy nie cisnelo nic
cigzkiego, gdyz wskutek tego moga ulec spaczeniu.
Obuwie do lyzew trzeba réwniez pielegnowaé; po zi-
mie, nalezy je oczysci¢ i wysmarowa¢, zaleznie od ro-
dzaju skéry, badz pomadka do obuwia, badz oliwa.
Jezeli w obuwiu znajduje si¢ podkladka filcowa lub
t. p., trzeba wysypac jego wnetrze japonskim prosz-
kiem przeciw owadom , Katol*, by zapobiec zagniez-
dzeniu sie moli.

E) Ubranie.

Ubranie lyzwiarki czy lyzwiarza powinno byé lek-
kie, cieple, nie tamujace ruchéw i mozliwie estetyczne.
Raz na zawsze nalezy wykorzeni¢ z nas przekonanie,
ze na Slizgawke wypada ubiera¢ si¢ jak najcieple;.
Z ubioru lyzwiarskiego powinny by¢ wylaczone
wszelkie skorzane lub, co gorsza, gumowe czy gu-
mowane kurtki, plaszcze i t. p.

Szczegolnie wazne jest, by na l6d nie ubieraé¢ zbyt
cieplo dzieci; lepiej czeSciej zabiera¢ je do cieplarni,
a ulatwi¢ im swobodne poruszanie si¢ na lodzie. To
tez bledne i zgola szkodliwe jest ubieranie dzieci
w grube szale, swetry, szuby, wielkie futrzane czapki
i t. p. Biedactwo nie moze si¢ wtedy rusza¢; w takiem
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dziecku trudno wyrobi¢ zamilowanie i che¢ do jazdy
na tyzwach.

Wkladanie bezposrednio na cialo cieplych koszu-
lek jest niewskazane. Najlepiej byloby nie zmieniaé
swego codziennego ubioru. Podczas silniejszego mro-
zu, mozemy wlozy¢ lekki a cieply sweter welniany.
Rekawiczki najlepsze sa welniane o jednym palcu,
skoérzanych natomiast powinno si¢ unikaé, poniewaz
sa powodem odmrazania palcéw. Na glowe nadaja
si¢ lekkie czapeczki welniane, przewiewne, by zbyt:
nio nie ogrzewaly.

Pamietad trzeba, ze na lodzie, w ruchu, sami dosta-
tecznie ogrzewamy sie. Z tego tez wzgledu slizgamy
si¢ bez palta; dopiero po zejiciu z lodu nalezy dobrze
okry¢ si¢ 1 szybko podazyé¢ do cieplego pomieszcze-
nia.

Aby podczas jazdy nie tamowaé sobie swobody
ruchéw, powinno si¢ nosi¢ mozliwie luzne ubrania,
np. krotkie, plisowane spédnice dla kobiet i krotkie,
sportowe spodnie dla mezczyzn.

F) Wskazéwki higjeniczne.

Na lodzie trzeba by¢ stale w ruchu; wysiadywanie
na lawkach na dworze, jak sie to daje nieraz, nieste-
ty, zauwazy¢, jest stanowczo lekkomyslne ze wzgle-
du na latwos¢ przezigbienia si¢. Podczas duzych mro-
zow, wskazane jest smarowac stopy tluszczem, w ro-
dzaju loju kozlowego lub wazeliny, co dobrze chroni
je przed odmrozeniem.
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Gdyby jednak zdarzyl si¢ wypadek odmrozenia:
uszu, nosa, palcéw u rgk lub nég — nie nalezy tych
czeéci dotykaé ciepla reka, lecz rozcieraé stopniowo
$niegiem, az tkanki odmarzna i krew zacznie krazy¢
normalnie. Nie powinno sie réwniez wchodzi¢ do
cieplego pomieszczenia ze zmarznietemi czeéciami
ciala.

Na duzym mrozie, szczegdlniej podczas wiatru, na-
lezy unikaé otwierania ust, by nie zigbi¢ zbytnio gar-
dia, co moze by¢ powodem calego szeregu choréb na-
rzadow oddechowych. Z tego wigc wzgledu staramy
si¢ zasadniczo oddycha¢ nosem i jak najmniej rozma-
wiaé.

Czesto daje si¢ zaobserwowaé zgola niebezpieczne
przyzwyczajenie wielu lyzwiarzy, zZe po zziebnieciu
stop zdejmuja obuwie w cieplarni, stawiaja stopy bli-
sko pieca, a po ogrzaniu ich udaja sie ponownie na
lod.

Takie nagle zmiany temperatury ujemnie wplywaja
na tkanke i moga byé powodem odmrozenia stép.

To samo tyczy si¢ podobnego ogrzewania rak.

Roéwniez picie po zzigbnigciu goracych napojow.
np. herbaty, kryje w sobie wiele niebezpieczefistw.
W pierwszym rzedzie, latwo peka emalja na zebach.
a i same zgby luzuja si¢ w szczekach 1 przy lada spo-
sobnosci wypadaja. Gardlo moze by¢ przy tem nara-
zone tak samo, jak przy wchlanianiu zimnego powie-
trza otwartemi ustami.
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Stad wniosek, ze podobnie jak przy wszelkich od:
mrozeniach, tak 1 przy zziebnieciach, nalezy tylko
stopniowo przyzwyczajaé¢ tkanki do zmiany tempera:
tury. Tak samo w wypadku przeciwnym, t. j. przy
przejsciu od zbytniego goraca do zimna.

II. TECHNIKA NAUKI JAZDY NA LYZWACH.

Nauczy¢ sie jezdzié na lyzwach moze kazdy, od
dziecka') do czlowieka w podeszlym wieku, byle
mial dostateczna odwage. Chodzi tu jedynie o utrzy:-
manie rOwnowagi. Zasadnicza rzecza dla poczatkuja-
cego jest utrzymanie si¢ jak najpredzej na lodzie bez
jakiejkolwiek pomocy. Mozna to osiagnaé w krots
szym lub dluzszym czasie, zaleznie od ,,zdolnosci*
i odwagi ucznia. W praktyce mojej zdarzylo sig, ze
poczatkujacego (w wieku ok. 35 lat), przy pierwsze]
jego bytnosci na lodzie, nauczylem posuwania sie
samemu na lyzwach w ciagu 20 minut.

Nauka utrzymania si¢ na lodzie powinna zajaé
I — 3 bytnosci na slizgawce. U niewiast zwykle trwa
troche dluzej, poniewaz badz maja slabsze nogi, badz
boja si¢ zostaé na lodzie ,same".

Wielka nieraz krzywde wyrzadzaja poczatkuja-
cym instruktorzy, modni obecnie na $lizgawkach,
ktorzy czesto ucza nie poto, zeby nauczyé, a zalezy
im na przedluzeniu nauki i zarobieniu wigcej pienig-

1) Np. synek méj nauczyl si¢ jeidzi¢ na lyzwach, majac
lat 3; Thunberg, wieclokrotny mistrz Swiata —~ majac lat 4.
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dzy. To tez uczacy si¢ powinien umowié z instrukto-
rem wynagrodzenie za nauczenie utrzymania 1 po-
suwania sie samemu na lodzie, a nie od godziny czy
lekcji.

Moge da¢ nastgpujace wskazéwki dla poczatkuja-
cych, w postaci mozliwie praktycznej. '

Przedewszystkiem, przed rozpoczeciem jazdy na
lyzwach nalezy wyéwiczy¢ migénie nog, pamietajac,
ze jezdzi sie zasadniczo na nogach zgigtych w kola-
nach. Odpowiednie ¢wiczenia, przysiadajac na jednej

V FRRERNERIER

Dotk v o
X " )J;ﬁ RS TN TN
Rvec. 3. Ryc. 4.
Cwicgenia a) Pierwsze kroki,
wstepne. - b) Pierwsze posunigcia.

¢) Jazda do tylu.

nodze i prostujac ja, jak to wskazuje rys. 3, moz=
na wykonywaé¢ dwa razy dziennie. Nastepnie uczymy
sie chodzi¢ na lyzwach w mieszkaniu, wreszcie wy:
bieramy si¢ na lod.

Pierwsze kroki na lodzie trzeba stawia¢ w towa:
rzystwie umiejacego si¢ $lizga¢. Powinien on wsunac
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poczatkujacemu (jesli chodzi o osobe dorosly) swe
ramie pod jedna z pach tak, zeby rece tego ostatnie-
go byly zupelnie swobodne do latwiejszego opanowas-
nia rownowagi. Male dziecko natomiast trzymamy
lekko za ramie ponizej barku. W zadnym wypadku
nie wolno podawaé dloni, jak. niestety, czynia zwy-
kle instruktorzy lub tacy, ktérzy nie wiedza, jak
uczy¢ nalezy, gdyz przez to krepujemy poczatkujace-
mu rtece : uniemozliwlamy mu opanowanie réwno:
wagi.

Przy pierwszem wejsciu na léd, poczatkujacy po-
winien przedewszystkiem nauczy¢ sie sta¢ na nim.
Poczatkowo trzeba podtrzymywac go mocno, pdznie]
coraz slabiej, az wreszcie puszczamy go zupelnie.
Stoimy jednak przy nim, zeby w kazdej chwili da¢
mu oparcie, gdyby tracil rownowage. Narazie poczat-
kujacy czuje si¢ zle, jego tuléw porusza si¢ niespo:
kojnie w rozne strony, ale juz po chwili opanowuje
si¢. Zeby to sobie ulatwié, powinien zgiaé nogi w ko-
lanach, wyciagna¢ przed siebie ramiona, lekko zgiete
w lokciach, i pochylié si¢ nieco do przodu ($rodek
ciezkosci ciala przed soba, w celu uniknigcia upadku
do tylu). W takiej postawie poczatkujacy rozpoczyna
pierwsze kroki na lodzie, wysuwajac na zmiane jed-
na stope przed druga i nadajac im kierunek nieco
skosny nazewnatrz (ryc. 4, a). Lyzwe na lodzie
nalezy stawia¢ koniecznie cala powierzchnia ostrza,
uwazajac, zeby nie wykrecaé noég w kostkach.
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Gdy dojdziemy juz do wprawy w stawianiu kros
koéw, stopniowo zaczng one przechodzi¢ w posunig:
cia (ryc. 4, b). Wtedy nalezy odpychat¢ si¢ od lodu
bokiem lyzwy (wewngtrzna krawedzia ostrza), to
jedna noga, to druga. W ten sposéb nabierzemy
pedu. :

Narazie, po odepchnigciu sig jedna noga, zestawia:
my obie stopy réwnolegle i jedziemy na nich; staraé
sie jednak trzeba, azeby jak najpredzej przejs¢ do po-
suwania si¢ na jednej nodze, trzymajac druga w po-
wietrzu.

Pierwsze lekcje nie powinny trwac dlugo, aby uni-
knaé zbytniego przemeczenia.

Przy nauce jazdy na lyzwach, bezwarunkowo trze:
ba wykluczyé uzywanie jako oparcia: krzeselek, po-
reczy i t. p., gdyz nie pozwalaja one na swobode ru:
chow i opanowanie rownowagi na lodzie. W ten spo-
s6b mozna sie uczy¢ cale lata bez pozytywnych wy:
nikow.

Po opanowaniu zwyklej jazdy do przodu, przyste:
pujemy do uczenia sie skretow. Najlatwiej robi sie¢
je przez zwrot w pozadanym kierunku calego tulo-
wiu: nogi mimowoli p6jda za nim. Dobrze jest skre-

caé w ten sposob, zeby sta¢ na jednej nodze, drug:%
za$ odpychac sig¢ raz po raz od lodu. Podczas zwyklej
jazdy dookola $lizgawki, na krzywiznie (tuku), ro:
bimy krétsze kroki lewa noga 1), a dluzsze prawa,

1) Przy normalnej jefdzie w lewo dookola lodowiska,

M0

przyczem przechylamy si¢ nieco do wewnatrz, co
przyciska lewa lyzwe silniej do lodu, zwigksza tar-
cie, a tem samem ulatwia skret. Dla lepiej jezdza-
cych zaleca si¢ t. zw. przekladanke, polegajaca na
tem, ze skrecamy tuldéw w lewo, przenoszac jednocze:
$nie, po odepchnigciu sig, prawa noge nad lewa nie-
co skosem wprzdéd 1 stawiajac ja na 16d tak, azeby
znalazla si¢ blizej osi luku, jaki zakreslamy. Tym spo-
sobem, lewa noga znajdzie si¢ pod nami, skrzyzo-
wana z praw3. Chcac podtrzymaé nadal ped, w mo-
mencie, gdy tylko dotkngliémy prawa noga lodu, od-
pychamy sie od niego lewa (zewnetrzna krawedzia
ostrza lyzwy), poczem wyciagamy ja z pod siebie
1 stawiamy blizej osi naszego tuku. Nastepnie odpy-
chamy si¢ znéw prawa noga i t. d.

Oprécz jazdy do przodu, powinnidmy si¢ uczyé
rowniez jazdy do tylu. Najlatwiejszy sposéb naucze-
nia sig¢ tej jazdy polega na tem, Ze stajemy na obu
nogach i, nie odrywajac ich od lodu, wykrecamy
cale cialo to w lewo, to w prawo, starajac sie za kaz-
dym razem odepchnaé do tylu. Wskutek tych ruchow
bedziemy posuwali si¢ wstecz linja wezykowata
(ryc. 4, ¢). Ulatwiamy sobie jazde, gdy przy skre-
tach ciala podnosimy tyl odpowiedniej lyzwy nieco
do gory. Trudniejszym sposobem posuwania sie do
tylu jest jazda na jednej nodze, podobnie, jak przy
jezdzie do przodu.

Wazna sprawa jest rowniez latwe i szybkie zatrzy-
mywanie si¢ na lodzie, co oddaje nicocenione uslugi
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na $lizgawkach publicznych, zwlaszcza, gdy jest tlocz-
no. Najlatwiej mozna zatrzymac sie, zmieniajac nagle
kierunek jazdy, jak przy opisanych wyze] skretach.
Bez zmiany kierunku jazdy mozna zatrzymad si¢ na:
glem, silnem zgigciem nog w kolanach i zestawieniem
stop do srodka (jak na nartach), opierajac si¢ moc:
no o 16d wewnetrznemi krawedziami lyzew. W celu
unikniecia zbyt naglego unieruchomienia stop, gc'iy
cialo jest jeszcze w ruchu, a tem samem upadkl_x, opie:
ramy lyzwy o lod narazie stabiej, wzmacniajac na-
cisk stopniowo 1 jednoczesnie podnoszac do gory to.
jedna, to druga nogg, co rozproszy sile bezwladnosci
i ulatwi zatrzymanie si¢.
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CZESC DRUGA.

WIADOMOSCTI SZCZEGOEONW E

Po nauczeniu si¢ jazdy zwyklej na lyzwach, t. j.
posuwania si¢ po lodzie w dowolnych kierunkach,
skrecania, jazdy do tylu i zatrzymywania si¢, wypa-
da rozwazyé, czy poprzestaniemy na tem i bedziemy
jezdzili li tylko dla ruchu na $wiezem powietrzu, czy
tez zaczniemy pracowaé nad opanowaniem lyzwiar-
stwa pod wzgledem sportowym, t. j. wspolzawodni-
ctwa.

W pierwszym wypadku, poza jazda zwykla, nalezy
opanowaé jazde towarzyska na lyzwach, t. j. fragmen:-
ty z jazdy figurowej, by urozmaici¢ sobie monotonny
spacer dookola $lizgawki.

Przy ujeciu natomiast lyzwiarstwa ze sportowego
punktu widzenia, pozostaje nam specjalizowanie si¢
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w jezdzie klasycznej: wyscigowej lub figurowej, czy
nawet w hokeju na lodzie ’).

Co z powyzszego wybra¢ — zalezy od zdolnosci,
moznosci 1 zamilowania.

I. JAZDA WYSCIGOWA.

Jak wspomniano juz wyzej, lyzwiarstwo wyscigo=
we, jako sport, powstalo znacznie wczesniej, niz ja-
zda figurowa, i w krajach pélnocnych przoduje po
dzi§ dzien. Jedynie tam, gdzie trudno o przygotowa:
nie wielkiego toru wyscigowego z powodu niepew:
nych mrozéw, stracilo ono znacznie na rozwoju. Jed-
nak ma tvle zalet w postaci zacietej walki wyscigow-
cow, emocjonujacej kazdego widza, ze powinno by¢
uprawiane szeroko wszedzie, gdzie si¢ tylko da.
Z wlasnej obserwacji moge stwierdzi¢, ze latwiej
o widza na zawodach w jezdzie szybkiej, niz w je-
dzie figurowej.

Specjalizacja w lyzwiarstwie wyscigowem postg-
puje stale naprzéd i rekordy na réznych dystansach
padaja dos¢ czesto.

Historycznie biorac, pierwsze zawody wyscigowe
odbyly si¢ w 1801, mi¢dzy paniami, jednak zczasem
ten rodzaj wysécigéw zaniknal i zastapily go calkowi-
cie wyscigi mezczyzn. O kobiecych wyscigach na lyz-
wach nie wspomina si¢ przeszio 100 lat.

1) Opis hokeja na lodzie w niniejszej ksiazce pomijam,
poniewaz przedmiot ten wymaga osobnego potraktowania.

24

Przy studjowaniu historji lyzwiarstwa, powzialem
postanowienie wprowadzenia ponownie na areng miex
dzynarodowa jazdy wyscigowej pan. Sprawa ta jed-
nak nie byla latwa, poniewaz napotkalem na powaz-
ne trudnoéci we wlasnym kraju. W polskim $wiecie
sportowym pokutowalo bowiem oddawna przekona-
nie, ze wolno nam uprawia¢ tylko te sporty, ktore
$3 juz znane zagranica, i to tylko w takim zakresie,
jaki tam jest w zwyczaju. O tem, zeby samym zaini-
cjowac jakas galaz sportu i pchnaé ja na szeroki $wiat,
naogol nie bylo mowy. Tymczasem Amerykanie i An-
glicy robia to, nie troszczac sig, co kto inny powie.

Zainicjowalem wigc w Polsce, na wlasne ryzyko,
jazde wyscigowa pan, a za pionierke jej w praktyce
wybralem swa zone — Zofj¢ Nehringowa, pozniej:
sza pierwsza oficjalna rekordzistke Swiata w tej jez-
dzie.

Pierwsze rekordy zostaly ustanowione przez Neh:-
ringowa w 1928 r. na dystansach: 500, 1.000, 1.500
1 5000 m; w 1929 r. zostaly nieznacznie poprawione
a ponadto ustanowiony nowy — na dystansie
3.000 m. A wiec fakt dokonany.

Wiele trudu kosztowalo mnie uzyskanie zatwier:
dzenia ich jako rekordow polskich.

Teraz nalezalo jazde wyscigowa pah wprowadzi¢
na teren miedzynarodowy. I znéw z wielkim trudem
udaje mi si¢ naklonié Polski Zwigzek Lyzwiarski do
wystania na XVI kongres Miedzynarodowego Zwiaz-
ku Lyzwiarskiego w Oslo w 1929 r. wniosku o wpro:-
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wadzenie do przepisow M. Z. L. oficjalnych wyscis
gow migdzy kobietami. Aczkolwiek wniosek upadl,
jednak oséwiadczono, ze ,Polsce nalezy si¢ zaszczyt
podjecia pierwszych krokéw w tym kierunku".

W 2 lata pozniej, t. j. w maju 1931 r., na XVII kon:
gresie M. Z. L. w Wiedniu, polski wniosek uzyskal
znaczna wiekszoé¢. Odtad, dzigki inicjatywie pol=
skiej, jazda wyscigowa pan zostala wprowadzona na
arene miedzynarodowa naréwni z takaz jazda panow.

W tymze roku M. Z. L. w Komunikacie Nr. 168
oglosit rekordy lyzwiarskie Zofji Nehringowej, a mia-
nowicie: 500 m — 62 sek., 1000 m — 2:164,
1500 m 3:28, 3000 m — 6:528 1 5000 m —
11 :30,5, za$ Komunikatem Nr. 170 z dn. 3.XII 1931
zatwierdzil jako $wiatowe rekordy na dystansach
500, 1.000 i 1.500 m (w mys$l uchwaly XVII kongre-
su M. Z. £., ktory postanowil prowadzi¢ chwilowo
ewidencje rekordow kobiecych tylko na tych dystan:
sach). W ten sposéb Polka stanela na czele listy ofi=
cjalnych rekordzistek $wiata. Podkreslic wypada, ze
przy rozdaniu nagréd na mistrzostwach Europy
w Davos w 1932 r., sedzia glowny van Laer wyrazil
sie: ,,p. Nehringowa pokazala $wiatu, ze kobiety mo-
ga jezdzi¢ wyscigowo na tyzwach™.

Cho¢ Polsce, ze wzgledu na nasze slabe zimy, trud-
no bedzie rekordy lyzwiarskie utrzymac, jesli nie beg-
dziemy mieli toru wyscigowego o sztucznym lodzie,
tem niemniej uzyskany sukces pozwoli zachowac
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imit? Polski w pamigci lyzwiarzy $wiata, a zwlaszcza
krajow Pélnocy. ;
i Za_ lyiyviarsk_im wysitkiem kobiet polskich poda-
zaja 1 mezczyzni, zwlaszcza Janusz Kalbarczyk zaczy-
na wysuwaé si¢ powoli na teren migdzynarodowy.

O. 111? uzy§kamy odpowiednie warunki do trenin-
g1, jakie maja narody Pélnocy lub narody posiadaja-
ce WSpa‘maie tory o sztucznym lodzie, czynne prawie
przez pot xroku, jak np. Austrjacy, to bedziemy mo-
gli \\_fah':zyc naréwni z nimi o palme pierwszenstwa
w lyzwiarstwie wysécigowem.

Z}’lamy nadziej¢ w tym kierunku, poniewaz nasze
paastwowe wladze sportowe zwrocily uwage na ten

dotychczas po macoszemu traktowany, a pickny od-
fam sportu. 7

!)0 f)s'%agnigc_:ia na lyzwach czaséw rekordowych,
t. J. najwigkszej sz.ybkoéci, potrzebne s3 odpowiednie
1 dobre: tor wyscigowy, lyzwy i styl jazdy.

Te trzy czynniki sa tak wzajemnie skojarzone

z sub?, ze tylko uwzglednienie ich caloksztaltu mo-
ze (la¢ dobre wyniki.

; To tez zagranica, przez wiele lat praktyki, technika
jazdy Wécigowej zostala doprowadzona do precyzji
a styl'l jazdy dostosowany scisle do jakosci lyzew oravl
powierzchni lodu i odwrotnie — jakos¢ lyzew i ou’
wier:chni lodu do stylu. -

.Tak wig_c, pomimo najlepszych checi naszych lyz-
wiarzy, osiggane wyniki beda mierne dopoki wymie-

Zasady lyiwiarstwa 3.
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nione wyzej czynniki nie znajda si¢ na odpowiednim
poziomie. :
A) Lyzwy, obuwie i ubranie.

Do jazdy wyscigowe] uzywa sig obecnie”p(.):
wszechnie lyzew typu Axel Paulsen'), kfcére réznia
sie od zwyklych cienkiemi, dlugiemi 1 prostemi
ostrzami; przymocowuje si¢ je do bucikc'm‘r na stale
przy pomocy nitéw. Buciki do lyzew wyscxlgc‘)wych
powinny by¢ bez obcaséw, o cholewkach $cigtych
nieco ukosnie w strong dziurek do sznurowadel_, byi
nie uwieraly przy zgieciu nogi w kolanie. N.apli;tkl
musza by¢ koniecznie twarde, umieszczone. :w1_erzcbu
bucikéw, przyczem od strony wewnetrznej, t. j. mig-
dzy stopami, powinny by¢ dluzsze, by dobrze trzy:
maly kostke przy odepchnigciu si¢ wewnetrzna kra-

wedzia ostrza lyzwy.

Ryc. 5.

! ; i it
Lyiwa wyscigowa typu ,Axel Paulsen, ostatni

WwzOr.

1), Ojciec” klasycznej jazdy wysScigowei.

o

Buciki te robi si¢ z dobrej, scislej skéry; powinny
one by¢ obcisle, za$ pigta musi mocno siedziet. Lyz-
wa powinna by¢ $cisle dopasowana do bucika,
a ostrze jej ustawione tak, by przechodzilo u prawej
nogi przez $rodek wielkiego palca, u lewej zaé — mie-
dzy wielkim palcem a nastgpnym.

Wyglad ostatniego wzoru lyzwy wyscigowe] przy
odpowiednim buciku, wyrobu najlepszej firmy
L. H. Hagen w Oslo, podaje ryc. 5. Wielka szkoda,
ze w Polsce nie wyrabiaja jeszcze lyzew tego typu
1 trzeba je sprowadza¢ za drogie pieniadze z zagra:
nicy, co bardzo utrudnia rozwéj naszego lyzwiarstwa
wyscigowego.

W zasadzie, kazdy lyzwiarz wyscigowy powinien
mie¢ 2 pary lyzew: jednz na 16d twardy, o grubosci
ostrza 3 — 1 mm, druga na lod miekki, o grubosci
ostrza 3 mm.

Pierwszorz¢dne znaczenie ma sprawa ostrzenia
lyzew. W zasadzie, kazdy lyzwiarz powinien robi¢ to
sam, gdyz rozumie, co lyzwom potrzeba. Do ostrze-
nia niezb¢dny jest przyrzad, pokazany na ryc. 6,
do ktérego wklada si¢ lyzwy z bucikami, ustawia
ostrza tak, by znalazly si¢ w jednej plaszczyznie po-
ziomej, poczem $ciska je $rubami i przystepuje do
ostrzenia. W szczegélach, ustawienie ostrzy odbywa
si¢ W sposob nastepujacy.

Przedewszystkiem, pionowe deseczki dobrze przy-
ciskamy do bucikéw i przykrecamy $rubami do deski
podluznej, poczem robimy kamieniem (carborun-
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a przez oba ostrza. ]eél'i
ek calej ich powierzchnt,
recenia chwytajqcych_ je
Jesli za$ nie, to musimy

az

dum) lekka rysg¢ poprzeczi
rysa ta uwydatni si¢ WpOpI=
moina przystapi¢ do prz_yk
lapek i rozpocza ostrzenie. . > i
\ip-dalszym ciagu regulowac ustawienie .ostrzy,
znajda si¢ W jednej plaszczyinie poziome).

Ryc. 6. :
Przyrzad do ostrzenia lyzew wyScigowych; na
' gbrze — kamien (karborund).

kim kamieniem karborundowym,
z jednej strony ostrzejszym, Z drug1e]dzas gla}ilsjy;g;
Qstrzejsza strong uzywamy wted'y, gdy musi 3
trzeé dos¢ duzo metalu, w prz.emwr'xs(m razie p 3
gujemy si¢ tylko gladszq,.dehkatme].szq strl(.)\r:’a} e
mienia, przyczem ostrze lyzwy smarujemy OlWa

walz(il::iae-ﬁ suwamy badz uko%ni? przez. oba 051:22\:
badz tez, by uniknaé wyzlobienia w nim _mvslr ie“;
wykonywamy ruch obrotowy:- Przy ostrzeniu S}cfr %
wyscigowych, nalezy dazyt do osiggniecia ostry

Ostrzymy plas

P

krawedzi 1 mozliwie idealnie gladkiej powierzchni
ostrza, pamietajac, ze powinna ona tworzy¢ lekki
luk, a nie by¢ zupelnie prosta, gdyz przeszkadzaloby
to w jezdzie stylowej.

Przed zakonczeniem ostrzenia, nalezy pociagna¢ kil-
ka lub wiecej razy wzdluz ostrza gladsza strona ka-
mienia, a nastepnie wytrzeé je i jeszcze wygladzic
plasko nan polozonym papierem glansowanym. O ile
przy ostrzeniu boki ostrza zawinglyby sie i utworzy-
ly t. zw. drut, trzeba go ostroznie zdja¢ malym ka-
mieniem, nie kaleczac jednak samej krawedzi.

W ten sposéb otrzymamy bardzo gladka po-
wierzchnie ostrza, ktéra po gladkim lodzie bedzie po-
suwala si¢ lekko i szybko, a ostre krawedzie spote-
guja sile odepchniecia sie.

Lyzwiarze zagraniczni przywiazuja duza wage do
ostrzenia lyzew i czynno$é te wykonywaja sami; jes
dynie w Oslo — szczeSliwcy — powierzaja ja wys
tworni Hagena.

Rozumie sie, ze lyzwy wyscigowe musza stale miec
nalozone ochraniacze z wyjatkiem czasu jazdy na
lodzie.

Poniewaz lyzwy przynitowane sa pod pigta nawy:
lot, przeto trzeba miejsce to wylepi¢ kawalkiem fil-
cu, gdyz przy silnych mrozach latwo mozna pigte
odmrozi¢ w miejscach zetknigcia si¢ jej z nitami.

Ubranie lyzwiarza wyscigowego powinno si¢ skla-
daé z obcislych, trykotowych spodni welnianych, ta-
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Rye. 7. fot. Jan Harcej

Zofja Nehringowa, pierwsza oficjalna rekordzistka $wiata

na wszystkich dystansach, w estetycznym stroju lyzwiarki
wysScigowej.

kiegoz swetra 1 przewiewnej, jednak cieplej, cza-
peczki, dobrze przykrywajacej uszy. Barwa jest tu
rzecza doéé obojetna, jednak w zasadzie spodnie try:
kotowe powinny by¢ czarne. Przy doborze ubrania
dla lyzwiarza wyscigowego, a szczeg6lnie dla lyz-
wiarki, trzeba zwrécié uwage na estetyczny wyglad,
gdyz robi to dobre wrazenie na widzu.

Z fotografij podanych w niniejszej ksiazeczce
mozna sobie urobié¢ pojecie o wygladzie odpowied:-
niego ubrania. Polecenia godny wyscigowy ubior lyz-
wiarski posiadala nasza rekordzistka Z. Nehringowa
na mistrzostwach Europy 1932 r. w Davos (ryc. 7);
czarne obcislte spodnie trykotowe, sweter czerwony
oraz czapeczka w pasy czerwone i biale.

B) Technika jazdy wyscigowej.

W zasadzie, rozréozniamy dwa style jazdy wysci-
gowej: norweski i finski. Pierwszy z nich polega na
spokojnem, dlugiem odepchnigciu si¢ az do caltkowi-
tego wyprostowania nogi i spokojnego przeniesienia
jej do przodu, podczas gdy Finnowie odpychaja sig
krotko, bardziej energicznie 1 natychmiast szybko
przenosza noge do przodu. Przy stylu norweskim,
trzeba mieé silniejsze nogi, przy finskim zas — lep-
sze pluca i serce.

Sama zasada techniki jazdy jest jednakowa, jak
nizej.
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1. - Jazdd nalproste]

Jazde rozpoczynamy, gdy obie nogi sa zupelnie
przy sobie, odpychajac sie¢ wbok (a nie wtyl), po-
czem odpychajaca noge odrywamy delikatnie od
lodu, by nie popchnaé ciala do tylu, zarzucamy ja za
druga i przenosimy lekko zgieta w kolanie do przo-
du; minawszy jadaca stope, wsuwamy przenoszona
noge na 16d blisko niej wskos nazewnatrz cala dlu-
goscia ostrza, zaczynajac ze szpica i zewngtrznej kra-
wedzi. W ten sposob otrzymamy wahadlowy ruch

Rvyec. 8.
Schroeder (Ameryka) i Mielde (Norwegja). Zwroccie uwage
na odepchniecie si¢ Schroedera (na lewo) oraz prowadzenie
wolnej nogi po odepchnieciu si¢ i balans prawa reka
Mieldego.
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jazdy, jakby kolysanie si¢ na boki. Trzeba tu zwré-
ci¢ uwage, zeby tuléw byl prowadzony po linji pro-
stej, a tylko obie nogi (w sprincie rowniez i ramiona)
przechodzily to na jedna, to na druga strong.

Tuléw pochyla sie i wysuwa mozliwie do przodu,
natomiast ramiona i glowa pozostaja bez ruchu. Tu-
lowiu nie skreca sie w zadnym kierunku; jedynie sie-
dzenie moze przesuwaé si¢ w lewo i w prawo przy
jednoczesnem zblizeniu kolan do siebie. Zakonczenie
odepchniecia odbywa si¢ z piety, a nie z palcow. Nie
powinno si¢ sta¢ na lyzwach, lecz jakby siedzied,
opierajac sie na ugietych i zblizonych do siebie ko-

Ryc. 9.
Zwroécie uwage na prawego lyzwiarza; gotuje si¢ on do posu-
nigcia prawa noga w prawo. W srodku sedzia na krzyzdwce
wskazuje tory, ktéremi maja jechaé zawodnicy.
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lanach. Cala praca posuwania si¢ naprzéd opiera sig
na mig$niach uda, siedzenia 1 piszczeli. W zasadzie
odpychamy si¢ od lodu calem ostrzem, a nie szpicem.
Odepchnigcie si¢ powinno 1$¢ z bioder 1 kolan, a nie
ze stopy.

Ryc. 10.
Zwroécie uwage na pra:
wa noge, ktéra przed
nowem posunieciem
znajduje sie za lewa.

2. Jazdanatluku (wirazu krzywiznie).

Dosé¢ trudna do nauczenia si¢ jest jazda na luku.
Przy wejsciu na luk, pierwszy (1) i drugi (2) krok
stawlamy normalnie, jak na prostej, natomiast przy
trzecim (3) wysuwamy nogg¢ prosto do przodu, a nie
nazewnatrz, jak na prostej. Czwarty (4) krok sta-
wiamy lekko w kierunku luku, a dopiero piaty (5)
jest prawdziwem posuni¢ciem wirazowem, prawa no:
ga wysuwa si¢ nieco nozycowato przed lewa. Od tej
chwili przechylamy silnie kolana w lewo (do we-
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wnatrz). Nastepnie odpychamy si¢ od lodu lews no-
ga (zewnetrzng krawedzia ostrza) przy jednoczesnem
naglem podniesieniu tulowiu mniej wiecej o 10 cm.
Wreszcie lewa noge wyjmujemy z pod prawej i sta-
wiamy ja lekko do przodu wzdluz luku na krawedzi
zewnetrznej (ryc. 11 i okladka).

Ryc. 11.
Technika jazdy na luku.

Kazde nastepne posunigcie nalezy wykonywaé co-
raz szybciej, a kroki stawiaé krotsze. Gdyby tylko po=
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wrocimy na prosta, nastepuja znow dlugie posunig:
cia w kierunku nazewnatrz.

Bardzo wazne jest, zeby wpada¢ na wiraz duzym
lukiem, a nie zupelnie blisko wewnetrznej krawedzi
toru. Choé¢ nakladamy troche drogi, jednak zyskuje-
my na czasie przez szybsze skrecenie. Wiraz zaczy-
namy zawsze lewa noga, by unikna¢ hamujacego
przedkroku.

3. Technika jazdy na réznych
dystansach.

Powyzej podaliémy najwazniejsze zasady jazdy
wyécigowej, zaréwno na prostej, jak i na krzywiznie.
Sa jeszcze pewne réznice w stylu jazdy na dystan-
sach krotkich i dlugich.
rzepisy miedzynarodowe od sezonu 1933/4 prze-
widuja biegi w zawodach migdzynarodowych na dy-
stansach (§ 35): 500, 1.000, 1.500 m (krotkich)
i 3.000, 5.000 oraz 10.000 m (dlugich), za$ mistrzo-
stwa Europy i éwiata w ogolnej punktacji sumarycz-
nej — na dystansach 500 i 5.000 m jednego dnia oraz
1.500 i 10.000 m drugiego ').

W mistrzostwach Polski dla pandéw obowiazuja
dystansy jak wyzej: 500, 1.500, 5.000 i 10.000 m,
za$ dla pan: 500 i 1.500 m pierwszego dnia, za$ 1.000
i 3.000 m drugiego.

1) § 36 przewiduje biegi réwniez na dystansach powyzej
10.000 m.
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Wobec tego, kazdy lyzwiarz (lyzwiarka) wysci-
gowy musi przygotowaé si¢ odpowiednio do kazdego
dystansu. W ogélnej punktacji najwazniejsze sa bie-
gi krotkie, poniewaz one daja najwigksza ilos¢ war-
tosciowych punktéow.

Rye. 12.
Lyzwiarze na krzywiznie: 1, 4 i 5 jada za wy=
soko, 2 — nie przechylil kolan do wewnatrz;
3 i 6 jada dobrze.

Zwycigzca na czterech wymienionych wyzej dy-
stansach staje sie ten, kto odby! wszystkie biegi 1 wy-
gral wiekszoé¢ z nich lub uzyskal najmniejsza suma-
ryczna iloéé punktéw t. j. najpredzej przejechal sred-
nia pieésetke kazdego biegu. A wigc za 500 m liczy
sie tyle punktéw, ile osiagnelo si¢ sekund (wzgled-
nie i dziesiatych czesci), za 1.500 m — iloé¢ sekund
podzielona przez 3 (czyli $rednia pigésetke), za
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5000 m — podzielona przez 10, a za 10000 m —

przez 20.

Z tego wida¢, ze na terenie migdzynarodowym fa-
woryzuje si¢ bardzo bieg na 500 m i np. przy stracie
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Ryc. 13.

Oscar Mathisen na krzywiznie podeczas
ustanawiania rekordu na 1.500 w 1914 r.,
dotychczas niepobitego. Zwroécie uwage
na odepchniecie si¢ lewa noga, wymach
prawa reka i trzymanie lewej. Po:
rownajcie z noiycowato ustawionemi
nogami przy tym ruchu u Nehringowej

(na okladce).

na tym dystansie | sekundy, trzeba na 10.000 m od-
robi¢ az 20 sekund. Jest to, mojem zdaniem, niespra-
wiedliwe, a poza tem zawodnicy (nawet mistrzowie
swiata) lekcewaza sobie biegi dlugodystansowe, cho¢

Ryc. 14.

Michael Staksrud, rekordzista $wiata na 3.000 m, na krzywi-
Znie. Zwréccie uwage na odepchnigcie si¢ prawa noga i kierunek
pochylenia tulowiu.
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sa one najlepsze dla zdrowia, gdyz wymagaja sta-
lych, spokojnych i systematycznych treningow. S3-
dze jednak, ze jeden z najblizszych kongresow lyz-
wiarskich sprawe t¢ poruszy, prawdopodobnie na
wniosek polski. Uwazam, ze byloby bardziej spra-
wiedliwe oceniaé¢ 500 i 1.000 m na tyle punktéw, ile
osiagnieto sekund (wzglednie i dziesiatych czesci).
przy 1.500 m dzielnik wynosilby 2

o000 2 5 o 3
oo IR 5, “ a 5
, 10.000 A 5 10

W ten sposob zdobycie tytulu mistrzowskiego de-
cydowaloby sig¢ czesto w ostatnim biegu. Dopdki je:
dnak 500 i 1.500 m sa tak wartosciowe, trzeba si¢
przygotowaé przedewszystkiem do nich.

a) Technika jazdy na 500 m.

Na tym dystansie wielka role odgrywa wystarto-
wanie. Zawodnik staje na starcie na nogach ugietych
w kolanach, opierajac si¢ gléwnie na przodach lyzew,
rece opuszczone wdol (ryc. 15), 1 skupia uwagg,
przyczem lewa powinna by¢ wolna, prawa zas Sci-
énieta (najlepiej $ciska¢ w niej chustke do nosa),
wsluchujac si¢ w slowa startera. Charakterystyczny
sposob ustawienia si¢ na starcie pokazuje ryc. 16,
przedstawiajaca historyczny start na 500 m dwojga
6wczesnych rekordzistéw $wiata na tym dystansie:
Zofji Nehringowej (Polska) i Clasa Thunberga (Fin-
landja), dn. 9 stycznia 1932 r. w Davos.
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Pada pytanie: ,,Gotowi do startu? Zawodnicy od-
powiadaja glosno ,tak™ (lub nie), poczem nast¢pu-
je strzal lub komenda ,go”. Wtedy zawodnicy ru-
szaja w nastepujacy sposob: podnosza lewa noge,

Ryc. 15.

Nehring i Caspani (Holandja) na starcie na 500 m w Engel-

bergu. Zwréécie uwage na rtoine (indywidualne) ustawianie

si¢ na starcie zawodnikéw, szczegélnic na zgiecie do érodka
ndég w kolanach u Nehringa (na lewo).

skrecaja nieco w lewo, opierajac si¢ mocno na zgietej
prawej, i robia krétki krok do przodu, prostujac pra-
wa nogg 1 rzucajac prawa reke w kierunku lewej no-
g1, poczem nastepuje krok prawa noga.

Zapady ty2wiarstwa 4.
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czas zawodnik wymachuje swobodnie rekami wgore
(w strone jadacej nogi). (Patrz ryciny 19 i 20).
Krzywizne przejezdza sie krétkiemi, . kociemi po-
sunigciami, przyczem lewa reka traci na zamachu, na-
tomiast prawa zyskuje.
Wazne jest, by przy kaidem posunigciu obie nogi
i obie rece byly razem, rzucone to w lewo, to w prawo.

b) Technika jazdy na 1.500 m.

Dystans ten, aczkolwiek zaliczany do krotkich,
Jest jednak meczacy, poniewaz wymaga polaczenia
zasad jazdy na krotkich i na dlugich dystansach.

Start jest podobny, jak na 500 m: po kilkudziesie-
ciu metrach, gdy zawodnik osiagnie swd] normalny
ped, zaklada lewa reke na plecy, a macha tylko pra-
wa, wgorg i wdél, jakby sie chcial objaé¢. Dopiero na
ostatniej prostej uzywa obu rak, jak przy 500 m.

¢) Technika jazdy na 5.000 i 10.000 m.

Ze startu zawodnicy ruszaja wolno, spokojnie;
obie rece zakladaja na plecy, ale rownies dopiero
wtedy, gdy osiagna swoje normalne tempo na danym
dystansie, nastepnie pochylaja sie nisko, wyclagajac
tuléw do przodu i tak jada az do ostatniego okraze-
nia, poczem zaczynaja pomagaé sobie prawa reka,
jak na 1.500 m, a na ostatniej prostej — obiema re-
kami, jak na 500 m.

45



d) Technika jazdy na dystansach ponad 10.000 m.

Na dystansach bardzo dlugich, jak podczas biegu
godzinnego, na roznych dystansach (jak w Ho-
landji na kanalach 1 w Austrji na jeziorach) oraz
w biegu maratonskim, trzeba staraé sig jecha¢ krot-
kiemi posunieciami, by zbytnio nie obciazal nogi
. stosunkowo slabo odpychac sig, liczac wigce] na
ruch wahadlowy. Tempo nalezy przez caly czas utrzy=
maé mozliwie rowne, Nie zaczynac zbyt ostro. Dzigki
systematycznemu treningowi, mozna zorjentowac sig.
jak rozlozy¢ sily, aby bieg wytrzyma¢ do konca.

C) Trening.

Kwestja racjonalnego treningu jest dla lyzwiarza
wyscigowego dosé sawila i trudna do rozwiazania.

Mamy tu, jak zreszta 1 W innych sportach, do czy-
nienia z Zywym organizmem czlowieka, ktory u kaz-
dego lyzwiarza jest w zasadzie inny, jak niema
przeciez dwoch jednakowych listkéw nawet na jed:
nem drzewie. To tez kazdy trening nalezy trakto-
waé indywidualnie, pamigtajac, ze co dla jednego
jest dobre, to dla drugiego moze by¢ zle.

Postaramy si¢ jednak da¢ ponize] wskazowki moz=
liwie ramowe. Opre si¢ przytem glownie na wielo:
letniem doéwiadczeniu wlasnem oraz na doswiadcze-
niach norweskich, zawartych w pracy Ingvara Bryna
s ke ,.Skoitelopning™, wreszcie na wskazowkach
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1’1d'21e10nych mi osobiscie przez wielokrotnego mistrza
swiata Clasa Thunberga.

L;f\sadezo, trening dla lyzwiarza wyscigowego
powinno si¢ rozbi¢ na 3 zasadnicze czesci:

1. Ogolne przygotowanie fizyczne.

2. Zaprawa przed sezonem lyzwiarskim.

3. Trening na lodzie.

Rye. 17.
Thunberg rusza ze startu.
Ciezar ciala spoczyvwa na
prawej nodze, gdy lewa
jest podniesiona i odwraca
sic w lewo do przodu.

l. Ogélne przygotowanie fizyczne.
.(_)si;;gniemy je przez dobra gimmastyke, uwzgled-
niajaca normalny rozwoj organizmu, nie wylaczajac
organow wewnetrznych, oparta na systemie Linga lub
dunskich przerébkach tego systemu. Ze sportéw na-
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lezy uprawia¢ w pierwszym rzedzie wioslarstwo, kto-
re wyrabia doskonale pluca, silne plecy (krzyz) i no-
gi, oraz te, ktore dobrze rozwijaja konczyny dolne;
zwlaszcza dla dlugodystansowcéw wskazane jest ko-
larstwo, posiadajace, niestety, slabe strony w zakresie
rozwoju klatki piersiowej.

2. Zaprawa przed sezonem

lyzwiarskim.

Powinna by¢ staranna i zaczaé si¢ juz w poczat:
kach wrzesnia. Polega ona gléwnie na wycieczkach
pieszych i kolarskich. W pierwszym tygodniu nalezy
przejs¢ w tempie spacerowem 5 — 6 km, mozliwie
w lesie lub w okolicy lesistej. W nastgpnym tygod:
niu — ten sam dystans, przyczem ostatnie 2 — 3 km

w tempie przys$pieszonem. W trzecim tygodniu — 10
do 12 km, z czego w tempie przys$pieszonem 4.
W czwartym tygodniu — 15 km w tempie normal-

nem, a 8 w przys$pieszonem.

W pazdzierniku 1 listopadzie nalezy stopniowo
powieksza¢ odleglos¢ do 25 km na tydzien; z czego
5 — 10 km w tempie przyspieszonem.

Oprocz treningdw pieszo, dobrze jest raz na ty-
dzien przejecha¢ w s$redniem tempie na rowerze ok.
20 — 30 km (w grubym swetrze). Oczywiscie, po
powrocie do domu nalezy zdjaé przepocona bielizne
i umy¢ sie.
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Pierwsze treningi na rowerze trzeba jednak zaczaé
od 10 km w wolnem tempie, a nast¢pnie stopniowo
przyépieszaé je, zwlaszcza na ostatnich kilometrach.

Ryc. 18.
Nehringowa i Schenk (Holandja) na 500 m, w Engelbergu.
Nehringowa rozpoczela krok drugi, t. j. prawa noga; jest trochg
spozniona, gdyz Schenk juz zaczyna trzeci krok. Zwrécic
uwage na charakterystyczny wymach rak.

3-Trewing na lodzie

Po nauczeniu si¢ prawidlowej jazdy, nalezy przy-
stapi¢ do treningu, aby w pierwszym rzedzie zdo-
byé styl, a najwazniejsze — swoj wlasny. Dlatego
tez poczatkowo trzeba trenowa¢ w wolnem tempie,
pamietajac o wszystkich szezegolach zasad jazdy,
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a gdy nabierze si¢ juz pewnego swoistego stylu —
przystapi¢ do wydoskonalenia go, pracujac poéznie]
coraz mocniej.

Plan treningéw powinno si¢ ulozy¢ na cala zime
i wykonaé go, cho¢cby mial wady.

Na miesiac przed zawodami powinno si¢ przepro-
wadzi¢ trening, jak nizej.

Ryec. 18.
Tazda na 500 m. Zwréccie
uwage, ze ciezar ciala
spoczywa na wewngtrznej
krawedzi ostrza, podczas
gdy lewa noga jest w wys

machu do przodu.

Pierwszego dnia — 3 lub 4 okrazenia w wolnem
tempie, pamigtajac, by tvlko tyl lyzwy byl obciazo-
ny, a przod szedl do gory; gdy si¢ nabierze wprawy,
mozna stopniowo lagodzi¢ to podnoszenie przodu
lyzwy. Nalezy stara¢ si¢ kazde posunigcie zrobic
silnie. Na wirazu trzeba mocno zgia¢ lewa noge w ko-
lanie z jednoczesnym szybkim rzutem prawej do
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przodu. Cigzar ciala nalezy wtedy przenies¢ na pra:
wa noge i stopniowo skreca¢ tulow do przodu, az do
kofica wirazu, co pozwoli wykorzystaé slabe tarcie
lewej lyzwy i1 szybko na niej jechac.

Po przejechaniu tych kilku okrazen, nalezy odpo-
cza¢ w szatni przez 10 — 15 minut, poczem znow
zrobi¢ 4 — 5 okrazen.

Rvec. 20,
Landbeck, rekordzistka
Swiata na 500 m. Zwrdé-
cie uwage na wymach rak
i na podnoszenie wolnej

nogi.

Z kazdym nastepnym dniem nalezy ilos¢ takich
przejazdéw powiekszaé, dochodzac do 4 — 5, przy-
tem tempo musi wzrastaé, ale nigdy w tym stopniu,
by mozna bylo zapomnieé o wszystkich szczegoélach
zasad jazdy. Nie nalezy oglada¢ si¢ na jazde kole-
gow, lecz robi¢ swoje.
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Po 8 — 10 dniach przystepujemy do pracy nad
stylem startu.

Najlepiej jest zaczynaé¢ lewa noga, t. j. stac zwro-
cony skosnie w kierunku nazewnatrz toru (ryciny).
Lewe ramie zwisa swobodnie, prawe, jak komu wy:=
godniej, mozna nieco podnies¢, byle nie wyzej barku.

Pierwszy krok (lewa noga) jest krotki, drugi (pra=
wa) — nieco dluzszy.

Ramiona sluza tylko do balansu; nie wolno wkla-
da¢ w nie sily, ktora musi i§¢ tylko w nogi. Nie na-
lezy przytem zakladaé rak na plecy dopéki nie 0s1a-
gnie si¢ szybkosci, jaka chcemy czy mozemy osiagnac.
Na starcie trzeba pamietaé, o balansie ciala i oparciu
si¢ na przodach lyzew, zeby uzyska¢ jak najwygod:
niejsza pozycje; nalezy nauczy¢ si¢ dobrze manewro-
wa¢ lewa noga i uwazaé, by prawa lyzwa miata dobre
oparcie. Nie probowaé ostrego tempa przy pierwszych
startach 1 uwazaé na szczegoly.

Przy trenowaniu na 500 m, trzeba odpychac sie
przodami lyzew, az osiagnie si¢ najwigksza szybkos¢,
nie dluzej jednak, niz do krzywizny.

Na wirazu nalezy pamigtaé, zeby i§¢ blisko linji
wewnetrznej i zgia¢ lewa noge w kolanie wiecej, niz
przy biegach dlugich: lewa r¢ka, trzymana troche wy:
zej pasa, niech pomaga lewej nodze, a prawa niech
wisi i balansuje do rytmu; prawy bark trzeba rzucaé
do przodu wzdluz linji jazdy. Po wyjsciu na pro:
sta, musza pracowal znow obie rece; trzeba starac sie
wykorzystaé wszystko, by jecha¢ szybciej, jednak
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nie wolno zapomnie¢ o stylu, nawet przy najwigkszem
zmeczeniu.

Po 14 dniach takiego treningu, nalezy przystapic
do przygotowania sie do zawodow.

Poniedzialek. Przejecha¢ zwyklem, dobrem tem-
pem 2.500 — 3.000 m, uwazajac, by na wirazu iS¢
blisko wewnetrznej krawedzi toru. Po odpoczynku,
zrobi¢ w ostrem tempie spurt,’) jedna prosta z jedna
krzywizna. Specjalnie trenowaé wejscie na krzywi-
zn¢. Po odpoczynku — start, przyczem przejecha¢ naj-
wyze] 30 m.

Witorek. 6.000 — 7.000 m (dla pan 3.000 —
5000 m) wolnem tempem, dlugiemi posunigciami;
w miedzyczasie, 3 okrazenia ostro, wykorzystujac
prawe ramie wahadlowo, przy lewej rece na plecach.
Po odpoczynku — start z przejechaniem 30 — 40 m
z praca rak.

Sroda. 10 — 12 km (dla pan 5 — 8 km), tempo
wolne, przyspieszenie przed kazda krzywizna. Po od-
poczynku, trzeba pracowaé nad spurtami: oddzielnie
na prostej i oddzielnie na krzywiznie; szczegolnie na-
lezy trenowaé spurt wyjscia z krzywizny na prosta.

Czwartek. 2000 — 2500 m w wolnem tempie.
Zwrécié¢ tego dnia uwage na lekkos$¢ posuniec 1 swo:
bodne poczucie calego ciala, szczegélnie w obrotach

1) Spurt lub zryw — nagle przyspieszenie tempa (zwiekszenie
szybkosci).
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tulowiu. Trenowaé start na 50 m, zwazajac na ramio-
na. Po odpoczynku — przejechanie 1.500 m w tempie
jak najszybszem.

Pigtek. 500 m — na czas. Po odpoczynku przynaj-
mniej 15 minut, przejazd w dobrem tempie 5 — 6 km.
Stara¢ si¢ przyspieszaé tempo w réznych miejscach
toru.

Sobota lub niedziela. 5 lub 10 km (panie 3 — 5
km) na czas.

Jeden dzien odpoczynku na tydzien jest koniecz
ny; przy silnem zmeczeniu ogélnem, trzeba odpoczas
dwa dni. Unikaé¢ przetrenowania. Lepiej jest niedo-
trenowac, niz przetrenowad sie,

W czasie reszty sezonu wystarczy od czasu do
czasu zjezdza¢ w ostrem tempie 300 — 400 m, a raz
na tydzien zrobi¢ 8 — 10 okrazen. Jechaé nalezy bez
wysitku — stylowo.

Dobrze wytrenowany lyiwiarz moze przejechaé
w ostrem tempie kilka okrazen bez zmeczenia, dla te-
go tez nie powinien obawia¢ sig zrobi¢ tego przed sa-
mym biegiem.

W zawodach nie powinno si¢ startowaé czeiciej,
niz co 2 tygodnie i nie wigcej nad 2 dni zrzedu.

Dla lyzwiarza wyscigowego Norwegowie nie zale-
cajag masazy, o ile nie jest przyzwyczajony do tego,
proponujac raczej odpoczynek. Nalezy unikaé treno-
wania na silnym wietrze; jesli jednak zajdzie taka
koniecznos¢, to trzeba jecha¢ tylko w wolnem tem-
pie; to samo tyczy si¢ jazdy na miekkim lodzie.
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D) Startowanie do zawodow.

Kazdy lyzwiarz, ktory zamierza startowaé¢ do za-
wodoéw, powinien dobrze zna¢ najwazniejsze prze:
pisy, obowiazujace go podczas biegow.

W biegach o wspolnym starcie na pojedynczej biez-
ni, kazdy zawodnik, o ile mu si¢ uda, moze zajaé¢ we:
wnetrzna krawedz toru, jednak jest narazony na ze-
tkniecie sie z innymi zawodnikami 1 powinien sig
écisle trzymac tej krawedzi; jesli zjedzie na prawo,
czyni to na wlasne ryzyko.

Na biezniach podwojnych, zawodnicy zmieniaja to-
ry co okrazenie na skrzyzowaniu (na prostej), przy-
czem odpowiedzialnoéé za zetknigcie si¢ bierze na
siebie zawodnik przechodzacy z toru wewnetrznego
na zewnetrzny. Zawodnik, ktéry spowoduje zetknig-
cie sig, moze by¢ zdyskwalifikowany.

Na zawodach zdarza sig¢ czesto, ze lyzwiarz zapo-
mina o skrzyzowaniu i jedzie prosto, wpadajac na
trase swego przeciwnika, przez co naraza si¢ na
dyskwalifikacje przez sedziego gléwnego.

Aczkolwiek na skrzyzowaniu stoi zwykle sedzia
i pokazuje reka lub choragiewka, gdzie nalezy j_echaé,
jednak calkowita odpowiedzialno$¢ za zmylenie tra-
sy ponosi zawodnik.

Przy jednej nagrodzie ogoélnej za kilka biegc‘;\}:,
dyskwalifikacja na jednym dystansie rozciaga sig
rowniez na inne dystansy.
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Zapamigta¢ wypada, ze na biezniach o obwodzie
400 m (standardowych), zawodnicy musza po starcie
zmieni¢ tory na pierwszem skrzyzowaniu z wyjat:
kiem startu na 1.500 m, gdy jada narazie wprost
a krzyzuja si¢ dopiero w nastepnem okrazeniu.

Na biezniach pojedynczych!), prowadzenie sie jest
wzbronione, odleglosé¢ miedzy zawodnikami powin-
na wynosi¢ minimum 5 m. Jes$li zawodnik nie trzyma
si¢ tego przepisu, sedzia gléowny moze go pozbawié
prawa ubiegania si¢ o nagrode.

Na starcie, zawodnicy nie powinni przekracza¢
przedniemi koncami lyzew linji startowej.

Mete uwaza si¢ za osiagnigta wtedy, gdy zawod-
nik dotknal swa lyzwa linji na niej. Jesli wiec za-
wodnik upadnie przed meta, to czas chwyta mu sie
(zamyka sekundomierze) wtedy, gdy osiagnie lyzwa
te linje.

Na starcie, po wylosowaniu u startera toréw, za-
wodnicy zajmuja swe miejsca i czekaja komendy.
Kazdy zawodnik powinien pilnowaé sie swej kolei
startowej, gdyz moze straci¢ bieg.

Przy falstarcie, zawodnicy zostaja odwolani przez
startera przy pomocy gwizdka, okrzyku lub strzalu.

Na wirazach, zawodnicy powinni jecha¢ swemi to-
rami, a nie skraca¢ sobie drogi, gdyz moga by¢
zdyskwalifikowani.

') Na podwéjnych, gdy jeden zawodnik wyprzedzit drugiego
o jedno okrazenie.
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Podczas biegu pokazuje si¢ co okrazenie, ile jeszcze
pozostaje do przejechania, a przed ostatniem okra-
zeniem daje si¢ sygnal dzwonkiem.!)

E) Rekordy lyzwiarskie.

Dla ilustracji uzyskanych w miar¢ postgpu pracy
i techniki szybkosci, podam pierwsze znane 1 ostat:
nie (t. j. do czasu wyjscia niniejszej ksigzeczki, czyli
do sezonu 1933/34) rekordy na poszczegélnych dy-
stansach. Wypada zaznaczyé, ze rekordy kobiece,
jako ustanawiane odniedawna, nie sa jeszcze tak bar-
dzo wysrubowane, jak meskie.

Oficjalne rekordy swiatowe.

Meskie (pierwsze).

500 m — 0.50,8 Oscar Grunden, Szwecja, 18.11.
1891 r. Stockholm,

1.000 m — 1.38,0 Peder Oestlund, Norwegja,
7.1.1899 r. Davos,

1.500 m — 2.35,0 Jaap Eden, Holandja, 11.1.1893 r.
Groningen,

3000 m — 35.192 Clas Thunberg, Finlandja,
8.1.1932 r. Davos,

1) Szczegély patrz nizej — Urzadzanie i prowadzenie zawo:
dow lyzwiarskich.
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5000 m — 9.19,8 Oscar Fridriksen, Norwegja,
2.111.1890 r. Stockholm,

10.000 m — 20214 Oscar Fridriksen, Norwegja,
15.1.1893 r. Stockholm.

Meskie (obecne).

500 m — 042,5 Hans Engnestangen, Norwegja,
21.1.1935 r. Davos,

1000 m — 1284 Clas Thunberg, Finlandja,
11.1.1930 r. Davos,
1500 m — 2.17,4 Oskar Mathisen, Norwegja,

18.1.1914 r. Davos,
3000 m — 4.59,1 Michael Staksrud, Norwegja,

25.11.1933 r. Hamar,
5000 m — 8192 Simon Heiden, Holandja,

22.1.1933 r. Davos,
10.000 m — 17.174 Armand Carlsen, Norwegja,

5.11.1928 r. Davos.

Kobiece (pierwsze).

500 m — 1020 Zofja Nehringowa, Polska,
15.11.1931 r. Warszawa,
500 m — 0587 Liselotte Landbeck, Austrja

9.1.1932 r. Davos,
1000 m — 2164 Zofja Nehringowa, Polska,

26.1.1929 r. Warszawa,
1.000 m — 2088 Liselotte Landbeck, Austrja,

10.1.1932 r. Davos,
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10000 m — 2034 Zofja Nehringowa, Polska
17.1.1932 r. Engelberg,
1.500 m — 3.280 Zofja Nehringowa, Polska,

27.1.1929 r. Warszawa,

1500 m — 3.104 Zofja Nehringowa, Polska,
10.1.1932 r. Davos.

Kobiece (obecne).

500 m — 0.51,5 Liselotte Landbeck, Austrja,
20.1.1933 r. Davos,)

1000 m — 1.48,5 Liselotte Landbeck, Austrja,
22.1.1933 r. Davos,!)

1500 m — 2490 Verne Lesche, Finlandja,
26.11.1933 r. Helsingfors.

Oficjalne rekordy polskie.
Meskie.
500 m — 0.49,6 Leon Jucewicz, A. Z. S. 1924 r.

Chamonizx,

1.000 m — 1422 Janusz Kalbarczyk, A. Z. S.
17.1.1932 r. Engelberg,

') W styczniu 1934 r. w Davos, Landbeck poprawila swoj
rek({rd na 500 m w czasie 0.51,3, a Synndve Lie (Norwegja)
pobila jej rekord na 1.000 m w czasie 1481,

Zasady lytwiarstwa &.
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1.500 m — 2.37,2 Janusz Kalbarczyk, A. Z. S.
16.1.1932 r. Engelberg,
3000 m — 5314 Janusz Kalbarczyk, A. Z. S.
14.1.1934 r. Warszawa,
5000 m — 9.06,6, Janusz Kalbarczyk, A. Z. S.
. Engelberg,
1711010903(;2 n: E g19.04,;2g Witold Dobrzynski, A. 2SS
4 11.1934 r. Warszawa.
rekord godzinny: 24.781 m Edward Nehring, K. S.
Polonja, 29.1.1928 r. W arszawa,

rekord maratonski: 42.195 m — 1 godz. 47.00,4 Ed-
ward Nehring, K. S. Polonja, 511.1928 r. Warszawa.

Kobiece.

500 m — 0.59,0 Zofja Nehringowa K. S. Polonja,
9.1.1932 r. Davos, .

1.000 m — 2.01,4 Zofja Nehringowa K. S. Polonja,
10.1.1932 r. Davos, :

1.500 m — 3.10,4 Zofja Nehringowa K. S. Polonja,
10.1.1932 r. Davos, .

3.000 m — 6.33,0 Zofja Nehringowa K. S. Polonja.
4111934 r. Warszawa,

5000 m — 10.59,8 Zofja Nehringowa K. S. Polo-
nja, 4.11.1934 r. Warszawa.
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Nieoficjalne rekordy swiatowe.

Miedzynarodowy regulamin lyzwiarski w § 35
przewiduje w zawodach migdzynarodowych dystan-
sy: 500, 1.000, 1.500, 3.000, 5.000 i 10.000 m. Zarzad
Miedzynarodowego Zwiazku Lyzwiarskiego prowas
dzi tabele rekordéw meskich na tych tylko dystane
sach, kobiecych za$ narazie tylko na dystansach 500,
1.000 i 1.500 m, natomiast rekordy na dystansach
3.000 m i 5.000 m zostaja podawane do wiadomosci.

Wedlug zas § 36, dozwolone s3 biegi rowniez i na
dystansach powyzej 10.000 m.

Do takich nieoficjalnych rekordéw S$wiatowych
mozna zaliczyé:

meskie:

rekord godzinny: 32.370 m, C. C. ]. de Kooning,
Holandja, 29.1.1906 r. Davos?),

rekord maratonski: 42.195 m — 1 godz. 47.00,4,
Edward Nehring, Polska, 5.11.1928 r. Warszawa,

kobiece:

3000 m — 6330 Zofja Nehringow:'a, Polska,
4.11.1934 r. Warszawa,

5000 m — 10.59,8 Zofja Nehringowa, Polska,
4.11.1934 r. Warszawa.

Y) Rekord ten jest podawany zawsze w programach Mie:
dzynarodowego Klubu Lyzwiarskiego w Davos, jako. éwia:
towy.
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1. JAZDA FIGUROWA.

Jazda figurowa na lyzwach, o ile ma da¢ napraw-
de pomyslne wyniki, t. j. opanowanie swobodnego
rysowania réznych figur na lodzie lub wykonywania

Ryc. 21.
Luk Nr. 1 (L. n. z.).

najrozmaitszych ewolucyj, wymaga odpowiec iego
sprzetu lyzwiarskiego i systematycznej, celn vej
pracy.
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W pierwszym rzedzie, nalezy sig¢ zaopatrzy¢ w od-
powiednie buciki i lyzwy. Bylo juz o nich méwione
w czeéci pierwszej niniejszej ksiazeczki. Tu trzeba
jeszcze dodaé, ze lyzwy powinny by¢ koniecznie typu
,Salchow®, zasé buciki wzoru wiedenskiego: wysoka
cholewka, obcas wysokosci ok. 4 cm, obciste na pod-
biciu 1 powyzej kostki, z jezyczkiem podbitym po-
rowata guma (gabka, barankiem lub t. p.) grubosci
ok. 1 em. Oprécz napietkéw wewnetrznych, tyl bu-
cika powinien by¢ oblozony z zewnafrz sztywna kap-
ka, siegajaca od wewngtrzne] strony stopy prawie
knykcia wielkiego palca. Ma to na celu usztywnienie
stopy w buciku i przeszkodzenie w zginaniu si¢ nogi
w kostce niezaleznie od naszej woli. Celem tem lep-
szego zapewnienia tego, niektdérzy, np. Wegrzy,
wkladaja do bucika od wewngtrznej strony stopy
(linja wielkiego palca) plaski kawalek sztywnego
drewna; inni bandazuja noge w kostce. S3 to jed-
nak indywidualne potrzeby czy przyzwyczajenia po-
szczegdlnych lyzwiarzy. Natomiast obuwie powinno
by¢ dla kazdego takie, jak wyzej opisano.

Przy przykrecaniu lyzwy do obuwia trzeba zwro-
ci¢ uwage, by jej przod (cze$¢ zagigta wgore) ko=
niecznie dotykal noska bucika, za$ tyl wystawal ok.
1 cm poza napietek, czyli przeszlo 1 cm poza obcas.
O ile do jazdy zwyklej na $lizgawkach, odbywaja-
cej si¢ w lewo, na prawym buciku przykrecamy
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lyzwe blizej jego wewnetrznej krawedzi, niz na le-
wym, to do jazdy figurowej trzeba bezwarunkowo
umieici¢ lyzwy jednakowo na obu bucikach, przy-
czem kierunek ostrza powinien wypas¢ prawie na
wielki palec (co do tego ostatniego, mozliwe s3 jed=
nak pewne odchylenia indywidualne).

: 3B .}\aj,e’ugﬁ;

Ryc. 22.
Fuk Nr. 2 (p. n. w.).

Ubior lyzwiarki czy lyzwiarza przy jezdzie figu-
rowej powinien by¢ koniecznie dobrany estetycznie,
zeby -Vharmonizowal z calodcia ruchéw i otoczenia
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(16d, zima). Przykladéw dostarczaja podane w ni-
niejszej ksiazeczce fotografje wybitnych lyzwiarek
i lyzwiarzy (unika¢ trzeba jednak bialych rekawi-
czek).

Bardzo wazna, a czesto niedoceniana, jest sprawa
ostrzenia lyzew. Pamietaé tu trzeba, ze gladkosé po-
wierzchni rowka i ostroé¢ krawedzi plozy stanowia
podstawe powodzenia 1 w jezdzie figurowej.

O ile nie mamy na miejscu dobrego zakladu,
ktéryby ostrzyl wzdluz (a nie wpoprzek!) 1 z rows
kiem, to najlepiej, gdy lyzwiarz nauczy si¢ ostrzy¢
swoje lyzwy sam. Trzeba kupi¢ kamien (karborund)
o érednicy 1,5 — 2 cm. Kamieniem tym suwamy
wzdluz plozy, zmieniajac co 2 — 3 posuniecia jego
polozenie w plaszczyznie poziome]. Niezaleznie od
tego, co pewien czas nalezy odwréci¢ tyzwe na druga
strone, azeby uniknaé scinania jednej tylko krawedzi.
Ostrzy¢ lyzwy trzeba codziennie po treningu ok. 3
minut. Po ostrzeniu, wypolerowa¢ rowek specjalnym
gladkim kamieniem.

Jazde figurowa dzielimy na dwie zasadnicze czesci:

A) jazde obowiazkowa, t. j. rysowanie na lodzie
sciéle okreslonych figur;

B) jazde dowolna, t. j. wykonywanie najrozmaits
szych, dowolnych ewolucyj lyzwiarskich.

Jako poddzial jazdy dowolnej, nalezy potraktowac
jazde parami i taniec na lodzie.
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Bez wzgledu na to, nad jakim rodzajem jazdy figu-
rowej bedziemy pracowali, pamigtaé trzeba, ze kaz-
da ewolucje¢ na lodzie powinno si¢ wykonywac este-
tycznie, a rysunki — prawidlowo.

Rve. 23.
Luk Nr. 3 (p. t. z.).

Poza tem istnieje caly szereg ogoélnych prawidel,
ktére powinny stale przy$wieca¢ w pracy lyzwiarza,
zaréwno co do techniki jazdy, jak i jego wygladu
podczas wykonywania poszczegélnych figur.

Podstawy do wykonania kazdej niemal figury:
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1) silne i dobre odepchnigcie si¢, 2) utrzymanie
nalezytego pedu, uzyskanego przy odepchnieciu sie,
3) utrzymanie jazdy mozliwie na $rodku ostrza
lyzwy.

W zwiazku z powyzszem powstaje 10 przykazan
dla lyzwiarza figurowego.

1) Jedz swobodnie, spokojnie, wyprostowany
i gibki we wszystkich stawach. Trzymaj glowe do
gory, nie patrz na léd, a w kierunku zamierzonego
luku. Powinienes wygladaé naturalnie, jakgdybys

jechal bez wysitku, odniechcenia. Unikaj gwaltow-

nych ruchéw.

2) Nie garb sie, ani nie wyginaj do tylu. Jedz na
nodze lekko zgietej w kolanie, zas wolna nog¢, row-
niez lekko zgieta, prowadz niezbyt blisko lodu, przy-
czem kolano i przéd lyzwy kieruj nazewnatrz i wdél.
Odpychaj sig¢ cala ploza, a nie szpicem lyzwy. Unikaj
poprawek w odepchnigciu si¢. Ramiona utrzymuj
nieco zgiete, niezbyt oddalone od tulowiu, przyczem
dlonie miej zawsze ponizej pasa. Dlon trzymaj
otwarta, w pozycji naturalnej; unikaj robienia piesci
lub rozczepierzania palcéw, a zwlaszcza podnoszenia
palca wskazujacego do gory.

3) Wykonywaj wszystkie figury obowiazkowe
w Osemce, pamietaj o obowiazujacych przepisach
miedzynarodowych, tyczacych si¢ oceny poszczegdls
nych figur (o czem nizej).
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4) Wyjezdzaj wszelkie 6semki symetrycznie, a ich
wielkosé reguluj wedlug swej sily i uzyskanego pedu.

5) Cwicz czesto 4 podstawowe luki, a szczegélnie
zwré¢ uwage na opanowanie dobrego odepchnigcia
sie.

& Nejeushin

Ryc. 24.
Fuk Nr. 4 (l. t. w). Zwrdécie uwage na zamach lewej nogi
w pozycji wyjsciowej (1).

6) Cwicz codzien po 2 — 3 godziny, nie wigcej,
bys si¢ nie przemeczy!l i nie nadwergzyl systemu ner-
wowego. Gdy czujesz si¢ zmeczony, przestan ¢wis
czyé, gdyz szkoda twego czasu; nic nie osiagniesz,
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a mozesz straci¢ i o zniechgcenie nietrudno. Przy-
najmniej raz na tydzieh odpocznij. Pamigtaj, ze le-
piej jest niedotrenowaé, niz przetrenowaé sig.

7) Cwicz duzo sam i pro$, zeby ci¢ ktos popra-
wial w ruchach i trzymaniu ciala. Badz krytyczny dla
siebie, bo moznoéé¢ wybicia si¢ na czolo ma tylko ten,
kto stale zdaje sobie sprawe ze swych brakéw i pra-
cuje nad ich usuni¢ciem. Nie zaczynaj od figur trud-
niejszych, lecz dojdz do nich stopniowo, przez lat-
wiejsze. Zapamigtaj sobie powiedzenie norweskie:
Kto chce chodzi¢, musi si¢ nauczyé wpierw lazic™.

8) Staraj sie jezdzi¢ mozliwie na calej powierzchni
ostrza (plozy) nawet przy petlicach 1 zwrotach,
a ulatwi ci to wiele.

9) Wszelkie przejécia staraj si¢ wykonaé elastycz-
nie ,bez zalamywan“, tak, zeby nie traci¢ peduy,
a zyskiwaé; przyczem nie zapominaj, zeby poszcze:
gblne czesci twego ciala: tuléw, ramiona, barki, bio-
dra, nogi, rece i glowa — stanowily w ruchu jedna
harmonijna calos¢.

10) Zwr6éé uwage na utrzymanie $rodka cigzkosci
ciala w odpowiedniem miejscu, by nie traci¢ rowno-
wagi; osiagasz ja, gdy sila bezwladnosci ciala zbiega
si¢ z kierunkiem jadacej nogi.

Zeby zorjentowal si¢ 4cisle, jak nalezy wykony:
waé figury obowiazkowe 1 jak utrzymac cialo pod-
czas jazdy, podajemy wyciag z przepisow migdzyna:
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rodowych '). Wiadomosci te sa potrzebne nietylko
trenujacemu lyzwiarzowi, ale rowniez kazdemu se-
dziemu do oceny jazdy figurowej.

I eI & P’\N':":;x
Ryc. 25.
Wezyk Nr. 5a (p. n. z. w.).

§ 71. 1) Prawidla nalezytego rysunku sa nastepujace:

2) Utrzymanie rysunku w osi zaréwno podluinej, jak i po-
przecznej, przy potrdjnem wykonaniu danej figury. (Jako of
podluzna nalezy sobie wyobrazi¢ linje, przechodzaca wzdluz

1) Wettlauf Ordnung na sezony 1933/4 i 1934/35.
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ptzez érodek oésemki i dzielaca ja na dwic rowne czebci; 08
poprzeczna przechodzi przez $rodek 6semki prostopadle do
osi podluinej).

3) Jednakowa w przyblizeniu wieclko$é pierwszej i drugiej
polowy ésemki (podzielonej osia poprzeczna).

4) Symetryczne ugrupowanie poszczegdlnych czeéci figury
w zwiazku z osiami: podluzna i poprzeczna.

5) Luki bez wklestosci, wyjechane calkowicie, t. j. prawie
zamykajace sie¢ w miejscu startu (wyjazdu).

6) Trojki powinry znajdowaé sie swojemi dziobami (szpi-
cami) na osi podluznej; drugi luk — prawie tak duzy, jak
pierwszy.

7) Podwéjne tréjki powinny rozdzielaé érodkowym lukiem
0§ podiuzna pod katem prostym; wszystkie luki — mniej
wiecej jednakowej wielkosci.

8) Petlica bardziej dluga, iz szeroka, bez $piczastego rogu;
kierunek podluzny powinien znajdowaé si¢ na osi Osemki;
drugi luk — mniej wiecej tak wielki, jak pierwszy.

9) Wezyk wykonany z lagodnem przejéciem przy zmianie
krawedzi ostrza na osi; gdy chodzi o wyjechanie calej 6semki,
wtedy zmiana krawedzi powinna nastapié w poblizu punktu
wyjsciowego pierwszego tuku i tam nalezy wrocié¢ przy dru-
gim luku; jeden i drugi luk — jednakowej w przyblizeniu
wielkosci.

10) Zwrot i zwrot odwrotny — bez zmiany krawedzi ostrza,
w poblizu osi.

11) Tréjka odwrotna — bez zmiany krawedzi przed i po
odwrocie, z dziobem (szpicem) znajdujacym si¢ na osi po-
dluznej; jeden i drugi luk — mozliwie jednakowej wielkosci.

§ 72 1) Prawidla nalezytegc trzymania ciala i wykonywa:
nia ruchéw przy figurach obowiazkowych — z zachoweniem
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indywidualnoéci lyzwiarza i sposobu oceny przez sedziego —
s3 nastepujace:

2) Postaé wyprostowana, bez wgigcia w ledzwiach (krzyzu)
i bez sztywnosci.

B Mesewshs,
Ryc. 26.
Wezyk Nr. 6a (p. t z. w.). Zwr6écie uwage na zamach
z pozycii 1.

3) Glowa mozliwie wysoko, mierne zgigcie nog w kolanach
i tulowiu.

4) Noga wolna uniesiona niewiele nad lodem, niepociagana
po nim, ze szpicem lyzwy skierowanym wdél nazewnatrz,
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w kolanie nieco zgieta; zwykle prowadzona za druga noga
(jadaca), poza tem w wolnym zamachu w celu dodania pedu
bez zbytniego podnoszenia jej.

5) Ramiona, zwisajace swobodnic, moga by¢ uiyte wraz
z wolna noga do poparcia ruchu, t. j. powiekszenia pedu,
jednakze bez podnoszenia dloni powyzej pasa i odsuwania
rak i tokci daleko od ciala; palce ani $ci$nigte w pigs¢, ani
rozczepierzone.

6) W ogolnosci nalezy unikaé gwaltownych, sztywnych
i kanciastych ruchow.

7) Nalezy staraé si¢ o taki wyglad, jakby wykonanic danej
figury odbywalo sie bez wysitku.

Podane wyzej wymagania Miedzynarodowego
Zwiazku Lyzwiarskiego sa bardzo wazne dla zawod-
nikéw, gdyz zastosowanie si¢ do nich spowoduje
wyzsza note u sedziow, ktérzy oceniaja wedlug tych
samych przepiséw. Dalsze szczegély wymagan do na-
lezytej oceny sedziow patrz wyzej — Urzadzanie
i prowadzenie zawodow lyzwiarskich.

A) Jazda figurowa obowiazkowa.

Wedlug przepiséw miedzynarodowych i polskich,
do jazdy figurowej obowiazkowej zalicza si¢ 41 figur,
przyczem wiele z nich jest podwoéjnych: a i b, t. j. za-
czynanych raz prawa, raz lewa noga. Figury te sa na-
stepujace (wyjatek z Regulaminu Polskiego Zwiazku
Lyzwiarskiego) :
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Wszystkie te figury dzielimy na 3 zasadnicze
grupy:

Nr. 1 do 4 — luki (holendry), podstawa jazdy
figurowej;

Nr. 5 do 23 — kombinacja lukéw z dodatkiem:
przejécia z jednej krawedzi ostrza na druga, obrotu,
petlicy, zwrotu i t. d.;

Nr. 24 do 41 — kombinacja wszystkich poprzed-
nich figur (wezyki i 6semki).

Dawniej figury od 1 do 23 nazywano szkola ele-
mentarna, a od 24 do 41 — szkola wyzsza.

Nauczy¢ sie jazdy figurowej z opisu jest rzecza nies
zmiernie trudng, a jezeli chodzi o niektore figury —
wprost niemozliwa. To tez unikam tego drobiazgo-
wego, a czesto niezrozumialego dla poczatkujacego
lyzwiarza opisu, i, chcac przyjéé z pomoca tym, ktorzy
nie maja zywych wzoréw do nasladowania, staram
sie¢ odpowiedniemi rysunkami zilustrowaé wykonanie
najwazniejszych, podstawowych figur.

Bardziej zaawansowani powinni stara¢ si¢ o wska-
zéwki dobrych instruktoréw lub siegna¢ do obszer-
nych podrecznikéw  zagranicznych,  traktujacych
o lyzwiarstwie figurowem '). Pamigta¢ jednak trzeba,
ze kazda figure wykonywa si¢ prawa 1 lewa noga,
przodem i tylem, na zewngtrznej i na wewngtrzne)
krawedzi ostrza. Cwiczyé wiec trzeba wszystkie te
odchylenia.

1) Np. dr. Fritz Reuel , Das Eissportbuch®.
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Najwazniejsza rzecza dla lyzwiarza, ktéry zamierza
jezdzi¢ figurowo, jest nauczenie si¢ pierwszego luku—
wprzdd na plozie zewnetrznej. Jak tylko luk ten zostal
opanowany w tym stopniu, ze udaje si¢ na jednej
nodze zrobi¢ zamkniete kotko, mozna $mialo powie-
dzieé, ze zrobilismy pierwszy krok naprzod w jezdzie
figurowej. Trzeba tylko pracowac dale;j.

aa)\gjm/ﬁs.

Bye. 37,
Tréjka Nr. 7 (1. n. z. O. t. w.).

Nauczenie si¢ tego luku jest dla poczatkujacego
narazie rzecza trudna, poniewaz musi on jecha¢ na
krawedzi lyzwy i pochyli¢ cialo nabok; obawa bowiem
przed straceniem réwnowagi utrudnia opanowanie
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figury. Gdy si¢ jednak nabierze smialosci i bez obawy
przejedzie w tej pozycji — sprawa jest rozwigzana.

Chcac ulatwié kazdemu nauczenie si¢ pierwszego
luku, radze zacza¢ od duzych kol krotkiemi krokami,
poczem staraé sig jezdzi¢ coraz dluzej na jednej nodze
i stopniowo zmniejszaé kola. Nalezy przytem dazy¢

Ryc. 28.
Trojka Nr. 8b (p. t. w. O. n. z.).

do tego aby jak najpredzej nauczy¢ si¢ jezdzi¢ na kra-
wedzi ostrza i przechylaé cialo, pamigtajac jednak, by
nie zalamywaé tulowiu, ktéry powinien stanowic
wraz z nogami linj¢ prosta (patrz rysunki).
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"W celu ulatwienia sobie nauki, nalezy stale mieé
lyzwy o ostrych krawedziach.

Po opanowaniu jazdy lukami na jednej nodze, na-
lezy nauczyé sie przejécia z jednej nogi na druga,

Ryec. 29.
Petlica Nr. 14 (p. n. z. P. n. z).

odbijajac si¢ koniecznie cala ploza, poczem luki prze:
dluza¢ az osiagniemy jedna i druga noga po kotku,
zlaczonych w 6semke.

Aby moéc do tego dojsé, trzeba przed tem dobrze
wyéwiczyé odepchniegcie sie.
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B) Jazda figurowa dowolna.

Jazda dowolna jest obok jazdy obowiazkowe;j skla-
dowa czescia konkurencji jazdy figurowej.

Wedlug przepisow Migdzynarodowego Zwiazku
Lyzwiarskiego oraz Polskiego Zwiazku Lyzwiar-
skiego, ilos¢ punktéow za jazde dowolna nie moze
przekraczaé 2/5 ogolnej ilosci punktéow mozliwych do
zdobycia. W praktyce najczedciej osiaga 2ls (40%).
czasem parg procent mniej, wskutek niepodzielnosci
mnoznika.

W sklad jazdy dowolnej wchodzi wiele figur, dla
ktorych niema klasyfikacji 1 ktoérych réznorodnosé
daje kazdemu wielki wybér.

Pomyslowos$é¢ calych pokolen lyzwiarskich spra-
wila, ze dzisiejszy program lyzwiarza malo przypo-
mina programy mistrzow z okresu przedwojennego.

Lyzwiarze doby obecnej sklaniaja si¢ do polaczenia
akrobacji z rytmika muzyki, do rytmicznego, tanecz:
nego wykonania programu, wplatajac caly szereg sko-
kéw i piruetébw o duzym wspélczynniku trudnosci.

Chcac mimo wszystko przeprowadzi¢ jakis podzial
figur w jezdzie dowolnej, mozna powiedzie¢, ze obej-
muje ona nastepujace elementy: spirale, ksigzyc, pi
ruety, skoki oraz przerozne przejécia taneczne.

Kazdy z tych elementéw posiada kilka lub kilka-
naécie odmian, ktorych liczba stale wzrasta.

Spirale sa figura najlatwiejsza, jezdzona
dawniej bardzo czgsto.
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Spirale, podobnie jak luki, moga by¢ cztery.
Najefektowniejsze sa spirale przodem wewnatrz
(luk Nr. 2) oraz tylem zewnatrz (luk Nr. 3).

. a}e/wi@,\_

Ryc. 30.

Petlica Nr. 16 (1. t. z. P. t. z.). Zwroécie uwage na zamach (1)
i poczatek figury (2).

Dobra spirala powinna by¢ wyjechana z duzym
pedem, pewnie, bez zadnych wahah w postawie.
Po spirali dobrze jest zrobi¢ t. zw. cyrkiel lub

pirueta tem bardziej, ze sila dosrodkowa temu dopo-
maga.
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K siezyc, podobnie jak spirala, jest jedna z naj:
dawniej znanych figur. Jedzie sie go, ustawiajac nogi
prosto wbok, o stopach skierowanych nazewnatrz;
plozy lyzew powinny by¢ na jednej linji prostej. Do-
bre wykonanie cechuje duze wychylenie ciala (na ca-
lej dlugosci; unikaé zgarbienia — pochylenia piersi
do przodu, a bioder do tylu) oraz zupelnie proste
nogi w kolanach.

Ksiezyc moze by¢ wykonany w wielu odmianach:
-e zmiana krawedzi, po skokach lub w czasie wyko:=
nywania przejsé tanecznych.

Piruety maja prawdopodobnie najwigce]j
odmian.

Rozrézniamy piruety stane, na jednej lub na dwéch
nogach, siadane, przodem lub tylem, na calej plozie
lub na szpicu lyzwy (zabkach u typu Salchow),
szybkie lub w tempie zwolnionem, ze zmiana nogi, po
skokach 1 t. p.

Najlatwiejszy jest piruet stany na dwdch nogach,
ktéry nalezy jezdzi¢, trzymajac ramiona szeroko wbok,
a nastepnie stopniowo éciagajac je blizej ciala, aby
zwiekszy¢ ruch obrotowy.

Tuléw nalezy trzymaé prosto, nogi lekko zgiete
i mocno usztywnione w kolanach.

Drugim co do latwosci jest piruet stany na jednej
nodze. Zaczynamy go z wigkszem nachyleniem na
tuku przodem zewnatrz, a po trojce prostujemy tulow
i §ciagamy ramiona 1 wolna noge W kierunku osi
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obrotu. W ten sposob regulujemy dowolnie szybkos¢

obrotéow oraz utrzymujemy réwnowage.
Dokladniejsze wyjaénienia i wykonanie innych

piruetdow musze pominaé ze wzgledu na brak miejsca.

J'i‘j\kujemsh.

Rye. 31.
Tréjka odwrotna Nr. 18a (p. n. z. oT. t. w.).

Nastepnie ida s k o k i, ktoére sa najefektow-
piejsza czeécia jazdy dowolnej. T. zw. tréjka skakana
(Kadettensprung) jest najlatwiejszym i najbardziej
polecanym skokiem dla poczatkujacych. Wykony:
wamy ja, rozpoczynajac lukiem przodem zewnatrz,
nastepnie robimy skok i pol obrotu w powietrzu
w kierunku doérodkowym, wreszcie ladujemy na
druga noge w luku tylem zewnatrz. Trojka powinna
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by¢ skakana migkko, wysoko, ladowanie zas odbywa
sie na przod lyzwy. Istnieje caly szereg skokow, jak
Salchowsprung, Lutz, Axel Paulsen, Ritterberger,
ktérych wykonanie wymaga dobrego opanowania
jazdy. Skok-zabka Sonji Henie uwidoczniony jest na

okladce.

Ryc. 32.
Zwrot (Salchowa) Nr. 20a (p. n. z. 2 =)

Kroki i przejécia taneczne s3 tematem do
inwencji kazdego lyzwiarza i trudnoby wymieniaé l_ub
polecac coskolwiek. Sa one latwe dla kazdego, zlozo-
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ne najczesciej z lukow i trojek, ktorych dobor zalez-
ny jest od pomyslowosci i temperamentu lyzwiarza.

W jezdzie dowolnej stanowia wazny element, po-
niewaz przyczyniaja si¢ do ciagloéci i rytmu pro-
gramu, zlozonego z odrgbnych w konstrukeji figur.

C) Jazda figurowa parami.

Oddzielna dziedzing lyzwiarstwa jest jazda figu-
rowa parami (kobiety z mezczyzna). Jest ona bardziej
widowiskowa od jazdy pojedynczej, poniewaz wspol:
praca dwojga o0s6b na lodzie daje czgsto zadziwiajace
wyniki.

,Ojcem" jazdy parami byl Jackson-Haynes, ktory
pierwszy sprobowal zatanczy¢ walca na lodzie.

Jazda parami przeszla rozne ewolucje 1 dzisiejszy,
nowoczesny program malo przypomina walca, gdyz
obejmuje wiele figur akrobatycznych.

Zasadniczo rozrézniamy tu dwie konkurencje:
wlasciwa jazdg parami oraz tance. Ta ostatnia konku-
rencja polega na tem, ze nie moze by¢ sytuacy,
w ktorej para nie trzyma si¢ chociaz jedna reka. Kon-
kurencja tanca nie jest zaliczona do programu mi-
strzostw Polski, jak np. w Austrji.

Trudnoby da¢ wskazéowki, jak nalezy jezdzi¢ pa-
rami, dlatego reprodukujemy kilka zdje¢¢ czolowych
tyzwiarek i lyzwiarzy polskich, reprezentujacych
bardzo wysoka klase, oraz mistrzowska pare $wiata.
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Podobnie, jak w jezdzie pojedynczej, najefektow-
niejsze sa skoki oraz spirale: jedno- i dwurgczna.

Jazda parami wymaga dluzszej wspélpracy, ponie-
waz dwoje lyzwiarzy musi ,bez zajgknienia” jezdzi¢

Ryc. 33.
Zwrot odwrotny Nr. 22a (p. n. z. oZ. t. z.).

te same figury, podczas gdy w jeidzie pcjedyncze]
lyzwiarz moze dowolnie zmieni¢ program bez szkody

dla wykonania. ;
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III. URZADZANIE LODOWISK.

W zasadzie, zaleznie od sposobu powstania, shzgaw-
ki mozemy podzieli¢ na: A) naturalne, B) sztuczne.

A) Slizgawki naturalne.

Najlepiej robi¢ je na wodach stojacych, jak sa-
dzawki, stawy, jeziora lub t. p., szczegolnie, gdy sa
ostoniete dookola przed dzialaniem wiatréw, np. go-
rami czy lasem.

Kazda élizgawke, a wigc 1 naturalng, trzeba odpos-
wiednio urzadzi¢, a nie pozostawi¢ zamarzanie po-
wierzchni wody naturalnemu biegowi rzeczy. Przede-
wszystkiem nalezy oczysci¢ zawczasu powierzchnig
wody z lisci, galazek i t. p. oraz, o ile zajdzie tego po-
trzeba, wyciaé sitowie lub inne rosliny. Wodg w sa-
dzawce czy stawie staramy si¢ utrzymac na stalym po-
ziomie (np. przy pomocy S$luzy), poniewaz po zas
marznieciu zdarza sig, ze przy nadmiarze wody wydo-
bywa si¢ ona na powierzchnig lodu, psuje go, o ile jest
cienki lub przy odwilzy, albo tez przeszkadza w ko-
rzystaniu ze $lizgawki. Jezeli poziom wody obnizy
sig, 16d zawisa w powietrzu, oparty tylko o brzegi,
i przy zbyt malej grubosci zalamuje sie.

Dookola stawu, co 15—20 m, wybijamy przergble
o powierzchni 0,5—1 m2, z ktérych mozemy czerpaé
wode do polewania $lizgawki. Przez otwory przerg-
blowe wydobywa si¢ z pod lodu nadmiar ciepla, ktére
w przeciwnym razie niszczyloby powloke lodowa.
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Ryc. 34.
Sonja Henie (Norwegja), wielokrotna mistrzyni $wiata (jazda
dowolna).
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Przergble ulatwiaja tez oddychanie rybom, znajdu-
jacym si¢ w danem zbiorowisku wodnem. W celu
unikni¢cia pekania lodu podczas silnych mrozéw,
przerabujemy na nim waski pas (kilka cm) wzdluz
jednego boku zbiorowiska wodnego i drugi taki pas
prostopadle do pierwszego. Na slizgawke naturalna
wchodzimy dopiero wtedy, gdy warstwa lodu osiagnie
grubo$¢ przynajmniej 10 cm, t. j. wytrzyma ciénienie
400 kg na 1 m2.

B) Slizgawki sztuczne.

Slizgawki takie jestesmy zmuszeni robi¢ tam, gdzie
nie posiadamy sadzawek lub nie mozemy z nich ko-
rzystat. Wtedy lejemy wode na ziemie, az utworzy
si¢ l6d takiej grubosci, ze mozna sie po nim slizgaé.

Teren pod slizgawke sztuczna powinien byé¢ zu-
pelnie réwny, twardy i bez jakichkolwiek roslin.
W ostatecznym razie, kosimy trawe krotko, pokry:
wamy wykoszone miejsce $niegiem, ubijamy go i do-
piero polewamy woda. Upatrzony na boisko lodowe
gladki teren ogradza si¢ walem z ziemi (wysokosci
20 ecm) lub deskami; pozwalamy powierzchni gruntu
zamarzng¢ na kilkanascie em w glagb, poczem spry-
skujemy ja, oczywiscie podczas mrozu, woda, by
utworzy¢ skorupke lodowo-ziemna. Dopiero wtedy
rozpoczynamy normalne polewanie, pokrywajac teren

ten warstwa wody, ktorg stopniowo pogrubiamy
do 10—20 cm.

Zasady tyewiarstwa 7,
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Rve.. 35:
Karol Schifer (Austrja) mistrz $wiata (jazda dowolna).

Zwrbécie uwage na czarne rekawiczki.

Podkresli¢ tu wypada, ze robienie $lizgawki na nie-
zamarznietym gruncie jest bledne, gdyz wydobywa:
jace si¢ z glebi ziemi cieplo bedzie wypychalo lod
wgore, tworzylo banki i niszczylo skorupe lodowa.
Nieraz przez cala zime nie uda si¢ w tem miejscu

Rve. 36.

Przeciaganie plachty po lodowisku.

zrobié dobrej slizgawki. Nasze niepewne zimy wyma-
gaja, bySmy wykorzystali kazdy mroz, przeto nalezy
polewaé slizgawke codziennie na noc. W tym celuy,
usuwamy z lodu $nieg, wymiatajac go dokladnie,
zwlaszcza ze szpar i dziur, poczem dopiero lejemy
wode. Duze dziury lub szpary, po oczyszczeniu ich
ze $niegu, wypelniamy okruchami lodowemi, ubijamy
1 zalewamy ciepla woda.
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Najwazniejsza rzecza w przygotowaniu boiska lodo-
wego zwlaszcza do jazdy figurowej 1 wyscigowej, jest
utrzymanie idealnie plaskiej, a wigc bez najmniejszych
wglebien lub wzniesien, powierzchni lodu. Zagranica,
technika w tym kierunku poszla bardzo daleko,
aiu nas w ostatnich latach robimy duze postepy pod
tym wzgledem na lodowiskach do jazdy figurowej.
Natomiast gorzej przedstawia si¢ sprawa z torami wys
$cigowemi. A wszak wiadomo, ze tylko na pierwszo:
rzednej powierzchni lodu mozna osiagnac dobre wy-
niki, odpowiadajace wysilkowi lyzwiarzy.

Przy polewaniu boiska, trzeba wode puszczac tak,
by spadala jak najmniejszemi kroplami. W tym celu
nalezy sikawkg trzymaé mozliwie wysoko lub pole-
waé jak w Oslo, gdzie na tor wijezdza samochod ze
zbiornikiem wody, posiadajacy ztylu rure z dziurka-
mi. Jedno przejechanie wystarcza do polania toru na
calej szerokosci (10 m). {

W celu wyréwnania powierzchni lodu lub zapel-
nienia szpar, powstalych wskutek wycig¢ lyzwami,
przeciaga si¢ po lodzie wilgotna plachte, przytem
leje sie na nia ciepla lub zimna wodg; wtedy juz po
kilku minutach przy mrozie przynajmniej —1°C., po-
wierzchnia lodu jest znowu zdatna do uzytku. Oczy-
wiscie, przed wyrownaniem powierzchni lodu mokra
plachta, nalezy usunaé z niego dokladnie $nieg. Cie-
pla woda predzej marznie i lepiej spaja si¢ z istniejaca
juz warstwa lodowa.

94

fot. N. Pelczynski

Ryc. 37.

Edyta Popowiczowa, mistrzyni Polski (skok na szpicu).
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Do utrzymania rownej powierzchni slizgawki,
zwlaszcza podczas dniodwilzowych, dobre sa stalowe
heble (w Davos — motorowe), ktoremi zrzyna sie
nieréwnosci 1 zbyt migkka nawierzchnie, dzigki czemu
zawodnik moze jechaé¢ po dostatecznie twardym lo-
dzie.

Do jazdy figurowej i wyscigowej (zarowno do tre-
ningdw, jak i do zawodéw), trzeba przygotowaé
boiska odpowiedniej wielkosci, ktére w pierwszym
wypadku pozwola lyzwiarzowi wykonaé swobodnie
wszystkie figury, zaréwno obowiazkowe, jak i do-
wolne, w drugim za$—rozwinaé¢ najwigksza szybkosc¢.

Przepisy miedzynarodowe przewiduja:

1) do jazdy figurowej — boisko o powierzchni mi:
nimum 25335 m, mierzac linje prostopadle do siebie;

2) do jazdy wyscigowej — tor standardowy, pod-
wojny, jedno okrazenie = 400 m, z dwiema krzy-
wiznami 180", przyczem promien luku wewnetrznego
powinien mie¢ nie mniej, niz 24, 1 nie wiecej, niz
26 m. Linja skrzyzowania powinna mie¢ minimum
70 m, a szeroko$¢ poszczegélnego toru 3 m. Bieznig
mierzy si¢ na pol metra od wewnetrznej krawedzi to-
réw. Na takich tylko biezniach zostaja zatwierdzane
rekordy $wiatowe i polskie.

Dopuszczalne sa réwniez mniejsze tory podwdijne,
ale tylko przy okrazeniu — 300 m, promieniu luku
wewngtrznego najmniej 18 m, linji krzyzowania 40 m,

'z poszczegélnym torem szerokosci najmniej 2 m,
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OBLICZANIE I WYMIERZANIE BIEZNI PODWO.JXNE.J

Kazda bieznia musi by¢ przed wytyczeniem scisle obli-
czona.

Jezeli warunki terenowe nie stwarzaja ograniczen co do
wyvmiaréw planowanej biezni, nalezy dobra¢ glowne wymiary
tak, aby catkowite okrazenie toru wynosito scisle 400 wzgl
500 metrow. co upraszcza znacznie rachube 1 wvznaczanie
startow i mety.

Jezeli warunki terenowe dvktuja ksztalt i wymiary biezni,
musimy stosowac metode odwrotna, t. zn.. wychodzac z ksztal-
tu i wymiarow glownych, obliczy¢ dlugosé¢ okrazenia. a stad.
potozenie startéw 1 met.

Chcae np. wymierzyé bieznie o obwodzie L = 400 metréw
iednego okrazenia,jechanego po wewnetrznym i zewnetrznym
tuku,ze skrzyZzowaniem na gérnej prostej,i przvimujac jako pod-
stawowe promienie krzywizny: wewnetrznego toru 24,5 metréw.
zas zewnetrznego toru 29,5 metréw, poszczegélne wymiary
toru beda:

tuk wewnetrznej krzywizny:r X I = 245 X 3,14 = 76,93 mir.
“ “ o rn X% = 295 ¥ 3,14 = 9263

a zatem dlugosé¢ drogi po obydwoch krzvwiznach wyniesie:
76,93 + 92,63 = 169,56 metrow,

przeto na proste przypada: 400 — 169,56 = 230,44 metrow.

Od tej liczby nalezy odjaé przyrost drogi na skrzyzowaniu
ktory wyniesie przy szerokosci toru 5 metréw:

X2 = 70° 4 52 = 4925, czyli X = V4925 = 70.18
a przyrosi: 0,18 metrow.

Stad prosta bez skrzyzowania, rowna odleglosci srodkow

tukéw (linja O; — Op), wynosi:
——-_—7230'442_ 018 232'26 = 115.13 metréw,

z czego wynika, ze jedno okrazenie toru ma:

11513 + 7693 + 11531 + 9263 = 400 metrow.

Przenoszac powyzsze obliczenia na teren, odmierzamy na
prostej 115,13 metrow. Koricowe punkty tej linji oznaczajg nam
srodki ebu krzywizn. Przez te punkty przeprowadza sie pro
stopadle, na ktérvch oznaczamy odlegtoscr

R = 2400 metrow i R, = 2900 metrow

i tym samym promieniem R i R, kresli sie luki, oznaczajac je na
powierzchni lodu badZ waska linja, usypana ze sniegu, badi
ruchomemi klockami drewnianemi. Linje tym sposobem zna-
czone przedstawiaja wewnetrzna granice toréw, zas linje po-
myslane w odleglosci 0.50 metra na zewnatrz, t. j. o promie-
niach r = 24,50 metra. wzgl. r, = 29,50 metra, przedstawiaja
linje mierzenia toru.

Nastepnie mierzy sie na prostej [bez skrzyzowania), t. zw.
dolnej |prostej. 100 metrow od korica lewej krzywizny —
1 przyjmuje sie ten punkt jako mete, ktéra bedzie zatem odda-
lona od poczatku prawej krzywizny o 15,13 metrow.

Punkt korcowy lewej krzywizny oznacza nam zarazem
start na 500 metréow.

Punkty startowe na innych odleglosciach beda wynosié:
na 1000 metrow: 2 L -+ 200 metrow,

« 1500 3L + 300 X
w2000 5 L metrow,

. 3000 7 L - 200 metréw,
w5000 12 L + 200 "

. 100600 25 L metrow.

przyczem, na dystansach niepodzielnych przez liczbe 400, trze-
ba uwzgledni¢ roinice diugosci miedzy zewnetrznym i we-
wnetrznym lorem na piewszej krzywiznie, ktora zawodnicy
przejezdzaja, a ktora wynosi (w powyiszym przykladzie):

92,63 — 76,93 = 15,70 metrow,

t. j. linja slartowa na zewnetrznym torze musi by¢ przesunieta
0 .1570 metréw wprzoéd od linji startowej na wewnetrznym
torze. Zaznaczy¢ nalezy, ze na dystansie 1500 metréw zawod-
nicy, przejezdzajac prosta bezposrednio po starcie,nie krzyzuja
torow.

i
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W celu ulatwienia urzadzenia toru wyscigowego,
podaje w zalaczeniu plan prawidlowej biezni lyzwiar-
skiej oraz obliczanie i wymierzanie biezni podwdjne)
w/g Regulaminu Polskiego Zwiazku Lyzwiarskiego.

Ryc. 38. fot. E. Nehring
Tor wyscigowy w Oslo na godzing przed rozpoczeciem
biegébw. Krawedzie wewnetrzne — luZno usypane

linje $niegowe.

IV. URZADZANIE I PROWADZENIE ZAWODOW
LYZWIARSKICH.

Przy urzadzaniu zawodoéw lyzwiarskich, nalezy
zwroci¢ baczna uwage na odpowiednia organizacjg
nietylko z punktu widzenia obowiazujacych przepi-
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sow krajowego lub Migdzynarodowego Zwiazku
Lyzwiarskiego, ale rowniez w stosunku do zawodni-
kéw i widzéw, co niezawsze jest nalezycie przestrze-
gane. Pamieta¢ trzeba, ze zawody odbywane z ko-
niecznoscli na mrozie musza by¢ przeprowadzane
sprawnie i szybko.

To tez organizatorzy zawod6éw powinni zawczasu
dokladnie przygotowaé si¢ do nich. W pierwszym
rzedzie, zapoznaé si¢ z obowiazujacemi w danych za-
wodach przepisami, badz Polskiego Zwiazku Lyz-
wiarskiego (dla zawodéw wewnetrznych, polskich),
badz Miedzynarodowego Zwiazku Lyzwiarskiego
(Wettlauf Ordnung) 1 caly czas trzymaé sig Scisle
tych przepiséw; wtedy uniknie si¢ protestéw i nie-
zadowolenia.

Organizatorzy powinni zdawaé sobie sprawe, ze
zawody uwaza si¢ za udane wtedy, gdy zadowoleni
sa wszyscy: zawodnicy, sedziowie, publicznoéé, prasa
i... niema deficytu w kasie. W zwiazku z tem, trzeba
da¢: zawodnikom — dobry léd, sprawiedliwych
1 autorytatywnych sedziow, odpowiednie nagrody
1 sprawng organizacj¢; sedziom — moznosé wykaza-
nia swej kompetencji, a wigc nalezy dobiera¢ tylko
wyspecjalizowanych w danym dziale lyzwiarstwa;
publicznoséci — efektowne widowisko i wygodny
sposob  obserwacji zawodéw; prasie — dostep
wszedzie (zwlaszcza fotografom), szybkie dostarcza-
nie Scistych wynikow; kasie — ostrozne zestawienie
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Ryc. 39. fot. N. Pelczynski
Zbigniew Iwasiewicz. Piruet stany na szpicu (zwolniony).
Zwrbtcie uwage na niewlasciwe trzymanie palca u lewej dloni.



projektowanych kosztow i wplywéw oraz odpowied:
nia reklame.

Po przygotowaniu si¢ i powzigciu decyzji, nastepuje
ogloszenie zawodéw, ktore, o ile chodzi o zawody
miedzynarodowe, musi nastapi¢ na 4 tygodnie na-
przod w jednym z 3 jezykow: angielskim, francuskim
lub niemieckim.

Dla przykladu, podaje oryginalne ogloszenie
III miedzynarodowych zawodow w jezdzie figurowej
pan, panéw i parami o mistrzostwo Zakopanego.

ZAKOPIANSKIE TOWARZYSTWO LYZWIARSKIE

rozpisuje pod egida Polskiego Zwiazku Lyzwiarskiego i przy
poparciu Komisji Sportowej Zarzadu Miasta i Uzdrowiska
w Zakopanem

[II. MIEDZYNARODOWE ZAWODY W JEZDZIE FIGU-
ROWE] PAN, PANOW [ PARAMI O MISTRZOSTWO
ZAKOPANEGO.

Zawody odbeda si¢ w dniach 5—7 stycznia 1934 r. na lodo-
wisku Komisji Sportowej Zarzadu Miasta i Uzdrowiska w Za-
kopanem przy ul. Tadeusza Kosciuszki. : !

Lodowisko o naturalnym lodzie i wymiarach prostokatu do
jazdy dowolnej 3040 metréw.

Piatek, 5 stycznia, godz. 930 przedpol. — poczatek ¢éwiczed
obowiazkowych panow, godz. 14sta popel. - poczatek Cwiczen
obowiazkowych pan,
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Jerzy, Zurowski w. .

Sobota, 6 stycznia, godz. 10:ta, w razie koniecznosci — dalszy
ciag ¢éwiczen obowiazkowych panéw, a péZniej pan, godz.
16.30 — poczatek jazdy dowolnej w nastepujacym porzadku:

1) panowie,

2) panie,

3) pary.

Niedziela, 7 stycznia, godz. 1630 — wiclkie pokazy jazdv
figurowej z obowiazkowym udzialem wszystkich zawodnikéw.

Za Zakopianskie Towarzystwo Lyzwiarskie:
Sekretarz: Prezes:
Marjan Jamontt w. r

Ryc. 40.
Ksiezyc.

101



PROPOZYC]E.

1. MIEDZYNARODOWE ZAWODY W JEZDZIE FIGU-
ROWE] PAN o nagrode przechodnia przewodniczacego Za-
kopianskiego Towarzystwa Lyzwiarskiego Marjana Jamontta,
otwarte dla pah-amatorek, czlonkin Miedzynarodowego Zwiazku
Lyzwiarskiego.

Nagroda przechodzi na stale w posiadanic tego towarzystwa
(klubu), ktorego zawodniczki zdobyly ja w dwoch po sobie
nastepujacych latach lub trzykrotnie w ciagu 5 lat.

Nazwiska zawodniczek, ktére nagrode zdobeda, zostana
uwiecznione na niej. Poza tem zwycig¢zczynie otrzymuja nagro-
dy honorowe i zetony, a mianowicie:

I:a zlocony, Il:a srebrny, IIl:a bronzowy.

Wpisowe do zawodéw wynosi zi 5.

Cwiczenia obowiazkowe:

4 luk t. w. 2
13 tréjka podwdina t. W 2
22a zwrot odwrotny n.z 3
b .52 3
24a 6semka na jednej .,z 2
b nodze iz 2
30a wezyk — petlica Nz 2
b N 2
5 figur jednostek 18

Jazda dowolna: czas trwania 3 minuty. Mnoznik 6.
Najwyzsza ilosé¢ punktow mozliwych do uzy-
skania:
w ¢éwiczeniach obowiazkowych 108
w jezdzie dowolnej 72

razem 180

2. MIEDZYNARODOWE ZAWODY W JEZDZIE FIGU:-
ROWE] PANOW o nagrod¢ przechodnia Komisji Sportowe]
Zarzadu Miasta i Uzdrowiska w Zakopanem, otwarte dla pas
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now=amatoréow, czlonkéw Miedzynarodowego Zwiazku Lyzwiat
skiego. ’

Nagroda przechodzi na stale w posiadanie tego towarzystwa
(klubu), ktorego zawodnicy zdobyli ja w dwéch po sobie nas
stgpujacych latach lub trzykrotnie w ciagu 5 lat.

I\_Iazwiska zawodnikéw, ktérzy nagrode zdobeda, zostana
uwiecznione na niej. Poza tem zwyciezcy otrzymuja nagrody
honorowe i zetony, a mianowicie:

lzy zlocony, 1l:gi srebrny, Ill:ci bronzowy.

Wpisowe do zawodéw wymosi zl. 5.

Cwiczenia obowiazkowe:

16 petlica ez 2
20a zwrot 1 4
b 0.z, 4
24a 6semka na jednej nodze i 2
b i, A
29a wezvk — podwéjna tréjka iz 3
b £ 3
33a wezyk — tréjka odwrotna e (PS5
b B Z: 3
5 figur jednostek 26

Jazda dowolna: czas trwania 4 minuty. Mnoznik 8.
Najwyzsza ilo$é punktéw mozliwych do uzy:-
skania:
w ¢éwiczeniach obowiazkowych 156
w jezdzie dowolnej 96
razem 252

3. MIEDZYNARODOWE ZAWODY W JEZDZIE PA-
RAMI o nagrod¢ honorowa Zakopanego, otwarte dla par-ama:
toréw, czlonkéw Miedzynarodowego Zwiazku Lyzwiarskiego.

Para zwycigska otrzymuje zetony zlocone, druga i trzecia
para — Zzetony srebrne, przy liczniejszym udziale dalsze pary —
zetony bronzowe, poza tem nagrody honorowe.
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Wpisowe do sawodéw wynosi zl. 10 od pary.

Jazda dowolna: czas trwania 5 minut.

Ocena w/g § 74 regulaminu M. Z. L. (W. O. z roku 1933)

Najwyzsza ilos¢ punktéw mozliwych douzvy:
skoanias 12

POSTANOWIENIA OGOLNE.

Wszystkie konkurencje odbeda sig wediug regulaminu Migs
dzynarodowego Zwiazku Lyzwiarskiego (W. 0).

Zamknigcie zgloszen dla zawodnikow i sedziow w niedziele
dnia 31 grudnia 1933 r. 0 godz. 20.

Zgloszenia nalezy kierowaé do Zakopianskiego Towarzystwa
Lyzwiarskiego: Zakopane, skrytka pocztowa Nr 208. Tel. 581

Zgloszenia musza zawierac:

1) oznaczenie konkurencji, ktorej zgloszenie dotyczy,

2) nazwe zglaszajacego towarzystwa (klubu), wzgl. zwiazku,

3) imiona i nazwiska zgloszonych,

4) potwierdzenie przez towarzystwo (klub), wzgl. zwiazek
;¢ zawodnik jest amatorem.

O ile zawody s3 wewnetrzne (krajowe), w oglo-
szeniu wprowadzamy odpowiednie zmiany w/g przes
pisOw miejscowych.

Jesli chodzi o zawody w jezdzie szybkiej, to zamiast
podanych figur 1 t. d. wstawiamy odpowiednie dy-
stansy. Moga rowniez odby¢ si¢ w tych samych
dniach zawody w jezdzie figurowej i szybkiej; wtedy
wyszczegblniamy w ogloszeniu wszystkie konkuren:-
cje. Szczegolowy program zawodow, oglaszany rows
niez dla publicznosci, sporzadza sig¢ W sposob naste:
pujacy (wyciag z programu Migdzynarodowego Klu:
bu Lyzwiarskiego w Davos — 1.S. €. D)
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Strona 1.
Miedzynarodowe zawody w Davos oraz
mistrzostwo Buropy w jeidzie szybkiej na [y:wachn na r. 1932
dnia 8, 9 i 10 stycznia 1932 r. i |
Program.

; Ryc. 41.
Hilda Holovsky, mistrzyni Austrji. Piruet siadany



Strona 2.
OBSADA STANOWISK.

: 5 :
Kierownictwo zawodow

(opaski na ramieniu czerwono - biale).

P.p.: W. A. Holsboer 1), J. G. Kiinzli, dr. Paul Miiller.

Jazda szybka.

Sedzia gléwny ') . . . — p. G. W. A. van Laer K. N. S. B..
Starter <G . & e i — , E. Nehring K. S. Polonia,
) Warszawa.
Celowniczy . . . . . . — , W. Hoja 1. S. C. D.
Przewodniczacy mierza-
cych czas . . . . .— . W. A, Holsboer -
Mierzacy czas . . . . — , C. Brunner -
5 5 .+ . .— u E. Frei »
- - . « . .— 4 E!Leicht o}
Kontroler okrgzen . . . — , A. Amberg 5
) ol siie s — 5 R Pozzy i
. naskrzyzowaniu— , W. Liithy .
% i - — . W. Zipperlen 5
Sedzia na torze . . . . — , Ch. Elsener .
z! Wl e e e S G hatgchi o
5 P e e e SchinZ N
T S S N — , dr. W. Lang =
Protokélant . . . . . — , E. Ingold -
PEARn| uptejo i o S — ., W. Kein :
o R E ) P e — ,, E. Hogli .

(Opaski na ramieniu niebiesko-zotte).

1) Opaska z rozetks.
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Jazda figurowa.

Sedzia gléwny 1) . . . — p. L. Finner W. E. V.
» oceniajgcy . . . — ,, dr.K.Dannenberg B. S. C.
iz “ .+« «— 4, J. Edhofer W. E. V.
3 pe .« .— -, J]. Fellner WEESE.
A . . . .— , H Wenat B. S. C.
= = < v o— 5 A. Winkler- A O
Mierzacy czas . . . . — _ C. Rheiner L S.€: D

(Opaski na ramieniu niebiesko-zélte).
Lekarz—p.dr. J. Leemann (opaska na ramieniu biala z rozetka).
Strona 3.

Powtérzenie nazwy zawodow.

Ceny miejsec.
Pigtek  — ceny zwykle
Sobota } $In S e
Niedziela | WYSZczegolnione ceny réinych miejsc.
Zawodnicy i godcie s3 zaopatrzeni w widoczne kokardki.
Strona 4.
Podzial czasu.
Piatek, 8 stycznia 1932 r.

Godz. 10.00 — Jazda figurowa panéw.
” 14.00 — ”» ” Pan'

» 1430 — Bieg na 3.000 m o nagrode Davos.

Sobota, 9 stycznia 1932 r.

Godz. 10.30 — Mistrzostwo Europy, dystans 500 m.

» 1130 — Jazda dowolna (figurowa) pandw.
» 1200 — Sniadanie.

» 1400 — Jazda dowolna pan.
» 14.30 — Mistrzostwo Europy, dystans 5.000 m.

') Opaska z rozetka.

Zasady lyzwiarstwa S.
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Niedziela, 10 stycznia 1932 r.

Godz. 10.45 — Mistrzostwo Europy, dystans 1.500 m.

12.00 — Sniadanie.

14.00 — Jazda parami.

14.30 — Mistrzostwo Europy, dystans 10.000 m.

20.30 — Rozdanie nagréd i bankiet w Palace-Hotelu;
bal do godziny 2.

Ryc. 42. fot. N. Pelczyriski
Zbigniew Iwasiewicz, wielokrotny mistrz Polski. Zatrzymanie
sie na szpicu (zakonczenie).
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Strona 5.
Zawodnicy.

I. Mistrzostwo Europy w jezdzie szybkiej na r. 1932.
13 DB awase: | C e Sn s SRR,
8. J. Kalbarezyk . . . . . . .. A. Z S.

9. Z. Nehringowa . . . . K. S. Polonia
14. C. Thunberg . :.. ... . T.S. F
Il. Miedzynarodowe zawody w jezdzie figurowej panéw.
Yo EsBateygtvi ot L Rl DUBGE
it d.
IIl. Miedzynarodowe zawody w jezdzie figurowej pan.
IV. Migdzynarodowe zawody w jeZdzie parami.

Strona 6.

Zdobywcy mistrzostw na rok poprzedni (1931)
Ostatnie rekordy.
Sirona 7. :

Czgs¢ lodowiska odgrodzona linka jest dostepna tylko dla
0s6b z opaskami i kokardkami.

Podczas wy$cigéw nie wolno nikomu
(Poza sedziami na stanowiskach) znaj
dowat¢ sie na biezni Przy przechodzeniu przez
tor, nalezy zachowaé¢ wszelka ostroznosé. I. S. C. D. nie odpo-
wiada za wypadki, poniewaz tor jest odgrodzony i ustawione sa
tablice ostrzegawcze.

Objasnienie inicjaléw.
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Ryc. 43. fot. N. Pelczynski
Paula Schmidt (Niemcy). Ruch baletowy.
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Program powyzszy oraz poprzednio ogloszenie mige
dzynarodowych zawodéw w Zakopanem podalem
mozliwie w szczegélach, gdyz charakteryzuja one dos
skonale, jak nalezy rzecz zorganizowaé. Z programu
Miedzynarodowego Klubu Lyzwiarskiego w Davos
widaé, jak skrupulatnie trzeba przygotowaé zawody,
by mogly odby¢ sie sprawnie i prawidlowo. Dlatego
tez goraco polecam wczytanie si¢ w ten program,
gdyz sam bylem $wiadkiem, jak sprawnie i prawidlos
wo odbyly si¢ te zawody.

W programie tym nalezy zwrécié uwage przede:
wszystkiem na ilo$¢ sedziéw w jezdzie szybkiej i fis
gurowej 1 opaski dla sedziéw, o czem u nas czesto si¢
zapomina; na sprawg porzadku na torze, by nikt nie-
powolany nie krecil sie po biezni i nie narazal siebie
i innych na niebezpieczenstwo, zwlaszcza za$ nie przes
szkadzal zawodnikom w jezdzie, a sedziom w pel:
nieniu ich obowigzkow.

Nadto trzeba dodaé, ze przy jezdzie szybkiej na-
lezy mie¢ sedziéw zapasowych, zeby mozna bylo
w kazdej chwili zastapi¢ sedziego, ktéry zmuszony
jest swoje stanowisko opuscié na chwile czy na
dluze;j. |

Jednoczeénie trzeba przygotowaé odpowiednia ilosé
numeréw dla zawodnikéw, najlepiej czarnych na bia-
fem plétnie. Numery te nalezy przyczepi¢ zawodnis
kom na prawem ramieniu, co ulatwi publicznosci
zorjentowanie si¢, kto jedzie. Powinny one, oczywi-
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$cie, by¢ zgodne z podanemi na programie przy na-
zwiskach zawodnikéw.

Samo - ulozenie programu nie zapewnia jeszcze
sprawnego przeprowadzenia zawodow. W pierwszym

Ryc. 44.
Zbigniew Iwasiewicz.
Zwolniony piruet na

szpicu tylem.

rzedzie, trzeba mie¢ dobrze orjentujacy si¢ w przepi-
sach lyzwiarskich i odpowiednio wyszkolony per:
sonel. Czesto jeszcze, niestety, zdarza si¢ u nas, ze
ludzie bez zadnego przygotowania podejmuja si¢ pel-
nienia funkcyj sedziowskich. Witedy, oczywiscie, za-
wody pozostawiaja wiele do zyczenia.

112

Ponizej podam dla sedziéw i organizatoréw imprez
lyzwiarskich oraz dla zawodnikéw — najwazniejsze
wyciagl z przepisow miedzynarodowych, ktére wy-
tworzyly si¢ w ciaggu 18-tu kongreséw, na podstawie
przeszlo 40:-letniej praktyki najwazniejszych lyzwiar-
skich narodéw $wiata, nie wylaczajac réwniez,
w ostatnich latach, i naszego narodu.

A) Przepisy ogdlne.

Kazdy klub, ktéry zamierza braé udzial w zawo-
dach, powinien w terminie, wyznaczonym w oglosze:
niu (rozpisaniu) zawodéw, zglosi¢ swych zawodni-
kow.

Sedzia glowny losuje kolejnosé zawodnikéw bezpo-
$rednio przed kazda konkurencja (wyjatek patrz
nizej, str. 116).

Wynik losowania powinien byé wywieszony
w szatni, by zawodnicy mogli przygotowaé si¢ na
czas,do startu.

Dana konkurencja moze si¢ odbyé¢, gdy zglosily sie
do niej przynajmniej trzy osoby, a stanely na starcie
dwie; wyjatek stanowia zawody o mistrzostwo i préby
pobicia rekordéw. Ilosé nagréd nie powinna przekra-
cza¢ ilosci zgloszonych zawodnikéw mniej 2.

Na sedziego gléwnego nalezy wybieraé osobe bez-
wzglednie bezstronna i sprawiedliwa, on bowiem de-
cyduje we wszystkich sprawach spornych (z wyjat
kiem kwesty] na starcie). Jednakze sedzia gléwny
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powinien pamietaé, ze decydowaé moze tylko w gra-
nicach obowiazujacych przepisow, a nie dowolnie. To

Ryc. 45.
Mistrzowska para $wiata: Parret Joly—Brunet.
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tez powinien przepisy te zna¢ doskonale i sam prze-
dewszystkiem stosowaé si¢ do nich.

O ile przepisy miejscowe nie przewiduja jakiegos
wypadku i powstaje kwestja sporna, nalezy oprze¢ sie
na przepisach migedzynarodowych.

Dyskwalifikuje si¢ kazdego zawodnika, ktory
przeszkadza drugiemu podczas zawodow. W zwiazku
z tem, o ile zawodnik w jezdzie szybkiej zmyli trase
1 wjedzie na tor swego przeciwnika — zostaje auto-
matycznie zdyskwalifikowany.

Sedzia gléwny decyduje, czy warunki lodowe po-
zwalaja na odbycie sie zawodéw. W wyjatkowych
wypadkach, moze on zmienié wielkos¢ i ksztalt przes
pisowego boiska lodowego oraz przeprowadzi¢ za-
wody nawet w innem miejscu, niz bylo poczatkowo
wyznaczone.

Sedziowie lub inni funkcjonarjusze na zawodach
nie maja prawa udzielania zawodnikowi jakichkol-
wiek wskazéwek podczas trwania konkurencji.

Do stawienia si¢ zawodnikéw na starcie daje sie
znak dzwonkiem, poczem przez wlasciwego funkcjo-
narjusza zostaja wywolane (na starcie i w szatni) na-
zwiska zgloszonych do danej konkurencji. O ile za-
wodnik nie stawi sie na starcie w ciagu 2 minut,

uwaza sie, ze wycofal si¢ z konkurencji.
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Zawodnicy obowiazani sa poddaé sie calkowicie
wskazéwkom 1 kierownictwu sedziéw, w przeciwnym
razie moga zosta¢ wylaczeni z zawodow.

Wszelkie protesty powinni zawodnicy lub przed-
stawiciele ich klubow sklada¢ sedziemu gléwnemu
ustnie lub pisemnie, stosownie do zyczenia sedziego,
bezposrednio po zawodach.

B) Jazda szybkal).

Linja startu i mety powinna byé zaznaczona po-
przeczna rysa na lodzie lub farba (przykryta lodem).

Przy startach na 4 dystansach (mistrzostwo), losuje
si¢ zawodnikow do biegu na 500 i 5.000 m, natomiast
na 1.500 m laczy si¢ w pary zawodnikéw, ktorzy
osiagneli najlepsze czasy na 500 m, za$ na 10.000 m —
tych, ktorzy osiagneli najlepsze czasy na 5.000 m.

Zawodnik bez pary jedzie ostatni.

Pierwsze pary zestawia si¢ podlug wylosowanych
numerdw: 1 z 2, 3z41t d.

Kolejnos¢ startowania par nalezy wylosowaé.
W kazdym razie, zawodnik powinien mieé miedzy
jednym biegiem, a drugim przynajmniej 30 minut

') Czes¢ wskazdwek zostala juz podana wyzej, str. 55.
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przerwy. To tez z tych wzgledow sedzia glowny moze
zrobié przesunigcie w kolejnosci startowania poszcze:
gélnych par.

Zawodnicy startuja po dwéch, kazdy na swoim
torze, zmieniajac go na skrzyzowaniu.

Ponizej podam czynnosci poszczegdlnych funkcjo-
narjuszy na zawodach.

Starter staje ztylu zawodnikéw, losuje miedzy
nimi tory, t.j. kto ma jecha¢ wewnetrznym, a kto
zewngtrznym, poczem kaze zajaé miejsce na starcie,
zwracajac przy tem uwage, by nawet szpicami lyzew
nie przekraczali linij startowych. Nastepnie zapytuje:
»gotowi do startu?“ na co zawodnicy s3 obowiazani
odpowiedzieé: ,tak" lub ,nie“. Gdy zawodnicy sa
gotowi, wystartowuje ich wystrzalem lub okrzykiem:
,»g0"1 (reszte patrz str. 56).

Mierzacych czas powinno byé w zasadzie
trzech, o ile posiadamy trzy podwéjnie notujace ze-
garki, przyczem jeden mierzacy chwyta czas dla dwéch
zawodnikéw. Poniewaz kazdy mierzacy czas ma
prawo obslugiwa¢ tylko jeden zegarek, przeto przy
posiadaniu pojedynczych sekundomierzy (stoperéw)
zamiast podwéjnych, ilosé tych funkcjonarjuszy
trzeba odpowiednio powiekszy¢.

Czas kazdego zawodnika powinno si¢ mierzyé 3
zegarkami.
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Zegarki powinny by¢ wyregulowane tak, by nie
odbiegaly od wlasciwego czasu wigcej, niz 1 sekunde

fot. A. Pelczynski
Ryc. 46.

Mistrzowska para Polski: Zofja Biloréwna i kpt. Tadeusz
Kowalski. Wjazd.

na godzine (do zatwierdzenia rekordéw potrzebne
jest odpowiednie zaswiadczenie o tem). Do chwytania
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czasu, mierzacy go staja na starcie ztylu zawodnikow,
odwréceni do nich plecami; sekundomierze naciskaja
na strzal lub komende startera, a wigc tak samo, jak
ruszaja zawodnicy. Sekundomierze zamyka sig, gdy
zawodnik dotknal choéby jedna tyzwa linji mety.

W chwytaniu tego momentu trzeba si¢ odpowiednio
trenowacé; niejednokrotnie udalo mi si¢ zaobserwowac,
ze mierzacy czas zamykaja sekundomierze zbyt pézno.

Po skonfczonym biegu, mierzacy czas pokazuja ze:
garki swemu przewodniczacemu, ktory ustala osta-
teczny wynik. Wynik ten, jak réowniez czas kazdego
mierzacego — powinny byé zaprotokolowane.

Ostateczny wynik ustala si¢ w nastgpujacy sposob:
1) jesli dwa zegarki wskazuja jednakowy czas,
to wskazanie pozostalego zegarka odrzuca sig;
2) jesli wszystkie zegarki wskazuja czas rézny, to
przyjmuje sie wskazanie posrednie; 3) jesli jednym
_egarkiem przypadkowo nie chwycilo si¢ czasu, to
przyjmuje si¢ srednia wskazan pozostalych zegarkow;
o ile przy tem $rednia nie wypada w dziesietnych, to
bierze si¢ najblizsza wyzsza.

Raz ustalone czasy nie moga ulec zmianie. Na dy-
stansach dlugich, poczawszy od 3.000 m, w celu
ulatwienia kontroli, nalezy notowa¢ w odpowiednim
protokole (patrz wzor ,,Wyniki biegu*) czas kazdego
okrazenia.
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Przewodniczacy mierzacych czas obowiazany jest
zwraca¢ uwage na dokladnosc tej czynnosci.

Sedzia na skrzyzowaniu powinien,
baczyé¢, czy zawodnicy zmienili swe tory. W celu
ulatwienia im tego, wskazuje, przez podniesienie pra=
wej wzgl. lewej reki, gdzie ktéry ma jechaé. Za zmy-
lenie toru odpowiada jednak sam zawodnik.

Sedziowie na torze (co najmniej dwoch)
stoja na krzywiznach od strony zewnetrznej i uwa-
zaja, czy zawodnik nie skraca sobie trasy.

Sedziowie na torze i skrzyzowaniu sa obowiazani
natychmiast meldowaé¢ sedziemu gléwnemu wszelkie
uchybienia w biegu ze strony zawodnika.

Celowniczy decyduje, kto przyszedl pierw:-
szy, a kto drugi, gdy zawodnicy wpadaja na mete
jednoczesnie. Decyzja jego jest ostateczna.

Sedzia obliczajacy okrazenia po-
winien pokazywa¢ zawodnikowi, ile jeszcze okrazen
pozostalo do przejechania, a przy zaczynaniu ostat-
niego okrazenia — daé sygnal dzwonkiem.

Lacznik (,adjutant” sedziego gléwnego) za-
latwia wszelkie sprawy nagle z polecenia sedziego
glownego.

Na kazdych zawodach powinien byé¢ lekarz wy:-
posazony w odpowiednie $rodki.

Oprocz  wymienionych wyzej réznych sedziow,
potrzebnych jest jeszcze kilku funkcjonarjuszéw po-
mocniczych, jak protokélant, kierownik
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toru, wywolywacz zapowiadajacy poszczes
golne biegi 1 wywolujacy zawodnikow, kierownik
biezni 1 calego lodowiska ktéry powinien zawczasu
przygotowaé zdatny do uzytku l6d wyscigowy we:-

Ryc. 47.
Wicemistrzowska para Polski: Rudnicka i kpt. Theuer. Spirala
wjazdowa do skoku ,Dillingera™.

dlug ustalonych wymiaréw i dopilnowaé rozdziele-
nia poszczegoélnych toréw, zwlaszcza na krzywiznach,
za$ przez caly czas zawodoéw uwazaé wraz z pomocni-
kami, by nikt niepowolany nie znajdowal si¢ na lo-
dowisku.
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Prasa powinna zglosi¢ si¢ zawczasu do kierow:
nictwa zawodow 1 uzyskaé odpowiednie miejsce na
biezni.

Bez opasek nie powinno sie¢ nikogo wpuszcza¢ na
lodowisko.

Przy zawodach o nagrode ogélna za kilka biegow,
zwyciezca staje sie ten, kto odbyl wszystkie biegi, nie
bedac w zadnym zdyskwalifikowany, 1 wygral wigk-
szoé¢ z nich (jeshh w danym biegu kilku zawodnikow
ma jednakowy czas, nalezy wszystkich uwazaé za
ZWYyCiezcoOw).

O ile zaden z zawodnikéw nie osiagnal powyzszych
warunkoéw, zwycigzca jest ten, kto ma najmniejsza
ogodlna ilos¢ punktow, przyczem na 500 m bierze sie
pelna 1lo$¢ osiagnietych sekund (wraz z dziesiatemi),
na 1000 — ¥%, na 1.500 — 1/3, na 3000 — /s, na
5.000 — /59, na 10.000 — 1[5 czesé 1 wszystko su-
muje sie (§ 55 Wettlauf Ordnung).

Przyklad obliczenia punktéw.

Clas Thunberg przy zdobyciu mistrzostwa Europy
w 1928 r. uzyskal 197,21 punktow, dzieki osiagnieciu nastgpu-
jacych czaséw:

na 500 m 43,8 43,8
. 1.500 , 2223 47,43
. 5.000 ,, 8.37,9 51,79
, 10.000 ., 18 03,8 54,19

197,21

Zasady lviwiarstwa 9.
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Przerobka:

2223 =120 8.37.9 = 480 18.03,8 — 1080
223 37,9 3,8
1423 | 3 517,9 | 10 10838 | 20
47,43 51,79 54,19

Przerobi¢ w ten sam sposéb czasy Bernta Evensena,
ktéry zdobyl wtedy Il miejsce — 198.11 punktéw, osiagajac na
500 m — 44,1, na 1.500 m — 2.24,3, na 5000 m — 8375, na
10.000 m — 18.03,3.

Rekordy zatwierdza sig, o ile zostaja osiagniete na
oficjalnych zawodach wedlug podanych wyzej prze-
pisow.

Po zawodach powinno sig¢ zestawi¢ protokél pod-
pisany przez sedziego glownego oraz przedstawiciela
organizacji urzadzajacej zawody 1 rozeslaé¢ go w od-
pisach klubom nalezacym do danego zwiazku.

C) Jazda figurowa’).

Do jazdy figurowej nalezy wyznaczyé: sedziego
glownego oraz nieparzysta liczbe sedziéw oceniaja-
cych, minimalnie trzech, najlepiej pieciu, naste-
pnie funkcjonarjuszéw do wywolywania zawodni-
kow 1 figur obowiazkowych, jednego do mierzenia
czasu przy jezdzie dowolnej i jezdzie parami, jednego
do pokazywania tablic, podajacych, ile czasu zostalo
jeszcze do konca (tablice: 5, 4, 3, 2, 1 min. oraz 30

') Cze$¢ wskazdowek zostala juz podana wyzej, str. 70.
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1 15 sek.), oraz innych pomocniczych do czynnosci
ogolnych.

Jezeli zgloszono parzysta liczbe sedziéw oceniaja-
cych, wowczas sedzia gléwny obowiazany jest badz
usunag¢ jednego z sedziéw (przez losowanie), badz
powigkszy¢ kolegjum sedziowskie o jednego sedzie-
go (w granicach obowiazujacych przepisow).

S¢dziowie oceniajacy otrzymuja tablice oceny, oso-
bno jazdy obowiazkowej (wzor str. 126) oraz osobno
jazdy dowolnej i taka sama jazdy parami (wzor str.
127), poczem ustawiaja si¢ w réznych miejscach lo-
dowiska tak, by méc dobrze zaobserwowaé wykony-
wane ¢wiczenia, jednakze nie przeszkadzajac zawod-
nikom w jezdzie. Sedzia gléwny powinien baczyé, by
sedziowie oceniajacy koniecznie stali osobno i nie po-
rozumiewali si¢ miedzy soba.

Zawodnicy s3 wywolywani wedlug wylosowanych
numeréw. Do kazdej konkurencji (jazdy obowiazko-
wej, dowolnej, parami) losuje si¢ osobno. Przy je-
zdzie obowiazkowej zapowiada sie im ro-
dzaj figur z przypomnieniem, ze maja ja wykonaé
3zkrotnie.

Za wykonane (wzglednie niewykonane) figury
sedziowie stawiaja w odpowiednich rubrykach danej
tablicy stopnie (przy upadku, stawia si¢ stopieh za
te czeS¢ figury, ktora zostala wykonana).

Przy ocenianiu sedziowie powinni kierowaé sie na-
stgpujacemi wytycznemi.
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W pierwszym rzedzie, nalezy zwrdcié uwage na
prawidlowosé rysunku wykonanego na lodzie, naste-

pnie — na trzymanie ciala i ruchy, dalej — na przy-
blizone krycie $sladéw w 3-krotnem wykonaniu, wre-
szcie — na wielkoéé figury. (O prawidlach wykona-

nia figury i trzymania ciala patrz wyzej, str. 70).

Zawodnik powinien zaczynaé figury obowiazkowe
w sposob nastepujacy.

Sta¢ na plozie, wzglednie na plozach, zaczynaé
z miejsca (bez rozbiegu), przy jednem odepchnieciu
si¢ wolna noga, bez wykroku. Stawanie na szpicach
lub odpychanie si¢ szpicem — jest niedozwolone.

Figur¢ nalezy zaczynaé¢ w miejscu krzyzowania sie
wyobrazanych osi (6semki).

Jesli zawodnik zaczal figure z wykroku, sedzia
glowny obowiazany jest kaza¢ mu powtérzy¢ ja
z miejsca.

Przejécie z jednej nogi na druga powinno si¢ odbys
waé bez przerwy przez postawienie wolnej nogi,
a odepchnigcie si¢ noga jadaca (lub t3 sama, zaleznie
od figury).

Kazda figura powinna by¢ wykonana prawa i lewa
noga i to za kazdym razem 3-krotnie, bez zatrzyma-
nia sie. '

Przy kazdej nastepnej figurze, kolejnosé startowa-
nia zmienia si¢ w ten sposob, ze zawodnik startujacy
jako pierwszy w poprzedniej figurze, w nastepnej
startuje jako ostatni i odwrotnie.
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Po zakonczeniu konkurencji, sedzia gléwny zabiera
tablice oceny do siebie.

Do jazdy dowolnej lub jazdy pa
rami nalezy zawczasu wzia¢ od kazdego zawodni-
ka plyty z melodja, wedlug ktorej chce wykonaé
swoj program. Plyty te nalezy opatrzy¢ numerami
zawodnikéw i ulozy¢ w kolejnosci startowania. Trze:
ba uwaza¢, by nie zaszly tu pomylki.

Jazda dowolna lub jazda parami trwa pewna okre-
slong ilo$¢ minut, np. 4, trzeba wiec puszczaé plyty
tak dlugo, az program zostanie wykonany calkowicie.

Rozpoczgcie i zakonczenie jazdy dowolnej lub ja-
zdy parami oglasza si¢ dzwonkiem lub gwizdkiem,
a czas trwania mierzy sekundomierzem specjalny
funkcjonarjusz (w celu unikniecia protestow, wska-
zane jest, by kontrolowal go sedzia gléwny). Inny
funkcjonarjusz pokazuje zawodnikom tablice, poda-
jace, ile czasu zostalo jeszcze do kofica.

Wyznaczony w programie czas trwania jazdy musi
by¢ calkowicie wykorzystany.

Sedzia ocenia jazde dowolna za tres¢ programu
(pomyslowos¢ i trudnoséé) oraz za sposéb wykonania
(harmonijne wykonanie ewolucyj, pewnos$é¢, rytm,
plynnoé¢ ruchéw, estetyczne trzymanie ciala i t. p.),
za$ jazde parami jeszcze i za zgranie danej pary.

Tance powinny mie¢ charakter wyraznie taneczny,
bez skokow czy piruetow. Zaczyna sie je z miejsca.
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Po skoficzonych zawodach, kolegjum sedziowskie,
pod przewodnictwem sedziego gléwnego, przystepu-
je do obliczania punktéw i ustalania miejsc zawodni=
kow.

Ryc. 48.
Rudnicka i kpt. Theuer. Jednoreczna ,spirala $mierci”.

Oblicza si¢ ,,na dwie rece”, przyczem sedzia glo-
wny rozdaje tablice w ten sposéb, zeby kazda do-
stala sie nie temu sedziemu, ktéry w niej stawial sto-
pnie; ten ostatni natomiast sprawdza obliczenie.

Przy kazdej figurze obowiazkowe] stawia sie cyfre
wartosci jednostkowej, Kktora bierze sie z odpowies-
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dniej tablicy (patrz str. 74) i mnozy przez posta:
wiony za nia stopien. Suma takich iloczynéw za
wszystkie figury daje ilos¢ punktéw za jazde obo-
wiazkowa u danego sedziego.

Ryc. 49.
Chachlewska i kpt. Theuer. Figura ,pocalunek”, pomysiu
kpt. Theuera.

Przy jezdzie dowolnej, dodaje si¢ stopnie za tresé
1 sposob wykonania programu, a sume ich mnozy sie
przez wyznaczony z gory mnoznik.
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Przy jeidzie parami, mnoznika nie stosuje sie.

Mnoznik powinien by¢ obliczony tak, zeby suma
mozhwych punktéw za jazde dowolna nie byla wiek-
sza, niz dwie trzecie sumy mozliwych punktéw za ja-
zde obowiazkowa.

Suma punktéw za jazd¢ obowiazkowa i dowolna
na jednej tablicy stanowi ilos¢ punktéw uzyskanych
u danego sedziego.

Kto uzyskal u danego sedziego najwieksza ilosé
punktéw, zostaje przez niego postawiony na pierw:
szem miejscu 1 t. d. Jesli dwoch zawodnikéw ma je-
dnakows iloé¢ punktéw, to pierwsze miejsce daje sie
temu, ktory otrzymal lepsza punktacje: przy jezdzie
pojedynczej — za jazde obowiazkowa, za$ przy je-
zdzie parami — za sposéb wykonania. Jezeli jednak
1 pod tym wzgledem zawodnicy c¢i maja punktacje
identyczna, wtedy daje sie im jednakowe miejsce
posrednie np. 1% 1 114 lub 2% 1 215,

Ostatecznie, pierwsze miejsce w ogélnej punktacji
uzyskuje ten zawodnik, ktéry uzyskal je u absolutne;
wiekszosci sedzidw. W ten sam sposob ustala sie na-
stepne miejsca, przyczem do drugiego zalicza sie
miejsca uzyskane u sedzidw: 1, 1% i 2, do trzeciego:
LBAla 2 2% 31t d

Jezeli w ten sposéb dane miejsce przypada dwém
(Jub wiecej) zawodnikom, to za lepszego uwaza sig
tego z nich, ktory uzyskal je u wigkszej, niz bez-
wzgledna, wigkszosci sedziow. Jezeli wiekszosci sa
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jednakowe, wtedy decyduje najnizsza cyfra miejsc
u sedziéw, ktorzy sa w przewadze liczebnej. O ile nie
da sig 1 tak ustali¢ dokladnego miejsca dla zawodni-
ka, wtedy decyduje suma miejsc otrzymanych od
wszystkich sedziéw.

Jezeli okaze sig, ze sumy te s3 rowne, wtedy decy-
duje suma punktéw uzyskanych u wszystkich ses
dziow.,

Gdy sumy te okaza si¢ jednakowe, wtedy za lep-
szego uwaza si¢ tego z zawodnikéw, ktéry u wszyst-
kich sedziéw otrzymal w sumie wigksza ilosé punk-
tow: przy jezdzie pojedynczej — za jazde obowiazko-
W3, za$ przy jezdzie parami — za sposéb wykonania.

Ostateczne wyniki wpisuje si¢ do tablicy oceny
ogolne;j.

Tablicg oceny podpisuje sedzia, ktéry w niej sta-
wial stopnie, za$ tablice oceny ogélnej — sedzia glo-
wny.

D) Oglaszanie wynikéw.

Wyniki powinny byé¢ ogloszone natychmiast po
zawodach.

Rozdanie nagréd powinno nastapi¢ wieczorem te-
goz dnia. Wrecza je, po krétkiem przeméwieniu, se-
dzia gléwny.

Z kazdych zawodéw powinien by¢ sporzadzony
dokladny protokél; o ile zawody byly miedzynaro-
dowe, nalezy rozesta¢ go w odpisach, a najlepiej dru-
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kowanych odbitkach, klubom nalezagcym do Miedzy=
narodowego Zwiazku Lyzwiarskiego.

Protokol taki powinien zawiera¢ nastgpujgce dane:

1) wielko$¢ lodowiska do jazdy figurowej;

2) wielkosé 1 szczegdlowy opis toru wysScigowego
z podaniem, ze bylo zaswiadczenie o zmierzeniu bie-
zni 1 o dobroci zegarkdow;

5) warunki atmosferyczne;

4) wyniki poszczegélnych konkurencyj, przyczem
z jazdy figurowej — tablice oceny ogélnej, z ja-
=dy wyscigowej zas§ — czasy osiagnigte na poszcze:
golnych dystansach przez kazdego zawodnika oraz
tablice podajace czas kazdego okrazenia w biegach
dlugodystansowych (patrz wzér str. 120).



DODATEK.

INSTRUKCJA PANSTWOWEGO URZEDU WYCHOWA.-

NIA FIZYCZNEGO I PRZYSPOSOBIENIA WOJSKOWEGO

O WYKONANIU SPOSOBEM DOMOWYM LYZEW DZIE-
CINNYCH ,.DEZET"?Y).

1. Charakterystyka. Lyzwy ,Dezet" przeznaczone sa do ma-
sowego uzytku wérod dzieci i mlodziezy, jako sprzet dajacy
si¢ wykonaé latwym i bardzo tanim sposobem domowym. Koszt
wykonania takim sposobem jednej pary lyzew nie przekracza
z} 1.20.

2. Opis. Czesci skladowe lyzwy |, Dezet® sa nastepujace
(rys. 1): a — drewniana oprawa, b — ostrze stalowe lub zelazne,
c¢—oklad skérzany ze sznurowadiem,d—nakladki blaszane (rys.
3), e — zaczep zelazny ze Srubami. Poza tem potrzebna jest
blaszka zZelazna z otworem owalnym, ktéra przymocowuije sie
do obcasa.

) Lyizwy te moga byé wyrabiane rowniez i sposobem fa-
bryczno-domowym; w tym wypadku produkcja fabryczna
bylaby wskazana dla czgéci metalowych, zas domowa — dla
pozostalych czeéci i montazu.

Lyzwy ,Dezet" mozina te; zamawiaé w warsztacie 7-klasowe)
Szkoly Powszechnej w Gostyninie w cenie zi. 2.30 wzgl. 2.10
(przy wigkszych zaméwieniach) za pare.
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3. Sposéb wykonania.

a) Oprawa Wycaé z drewna jesionowego lub debo-
wego (mlody dab) klocek w ksztalcie prostopadloscianu 5x7
¢m o dlugosci zaleznej od wielkosci yzew. Na wezszej Scianie
narysowaé ksztalt lyzwy widzianej zgory (rys. 2), przyczem
dlugosé oprawy w gérnej plaszczyznie powinna byé réwna dlu-
gosci obuwia. Po linji narysu obrobi¢ klocek strugiem lub lepiej
pitka-kretownica. Obrobiony klocek przepitowa¢ wzdluz w po-
fowie szerokosci, wskutek czego otrzyma si¢ dwa identyczne
co do ksztaltu drewienka. Drewienka te zheblowaé tak, aby
w przekroju poprzecznym otrzymac trapez, jak mna rys. 3.
Wzdluz calego drewienka, w dolnej jego czesci, wyciaé rowek
o glebokosci 3—4 mm, a szerokoéci réwnej grubosci ostrza
tyzwy. W gérnej czesci drewicnka, w miejscu rozszerzenia, Wy
robi¢ wglebienie pod podeszwe obuwia. Poza tem W miejscach
przymocowania okladu i zaczepu nalezy wyciaé wpusty dla
nich. Przéd i tyl drewienka powinny byé¢ odpowiednio &ciete
skosnie (rys. 1), a dolne brzegi — zaokraglone (rys. ).

b) O s tr z e Przygotowaé sztabki zelazne grubosci 4—5
mm, szerokosci 15 mm, a dlugosci wickszej 0 8 cm od diugoéci
oprawy (w goérnej plaszczyznie) (rys. 6). Konce tych sztabek
wyciaé skoénie pitka (rys. 7), w przednim Loncu pod katem
60°—70°, w tylnym pod katem mnicjszym (rys. 1). Wycicte w ten
sposob korice sztabek sklepaé na goraco i przebi¢ w nich otwory
3—4 mm na $rubki (rys. 8), poczem na goraco zagiaé dogéry
(rys. 9). Sztabce ostrza nada¢ na calej dlugosci lekkie wysgiecie
(rys. 1). Ostrze osadzi¢ w rowku oprawy i po dopasowaniu —
przytwierdzi¢ na koncach érubkami,

) Oktlad Zeskéry (gatunck wblanc”, | jucht* lub fa-
lader”) wykraja¢ kawalek w ksztalcie trapezu, ktérego krétszy
bok wynosi 16 cm, dluzszy 23 cm, za$ szerokoé¢ 6.5 cm. Wy=
miary te odnosza sie do lyzew, u ktérych dlugosé oprawy
(w gornej plaszczyznie) nie przekracza 22 cm; dla wickszych
Iyzew stosuje sig wymiary okladu 18Xx26X8 cm. Linje podiu-
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zne powinny mie¢ lekkie wygiecie ku przodowi (rys. 5). Do
Sciggania sznurowadlem wybi¢ wzdluz krétkich bokéw sko-
Snych po ¢ — 5 otworow w odleglosci 1 cm od krawedzi.
W otwory te mozna wstawié¢ dla wzmocnienia oczka metalowe

d) Naktadki Oklad skérzany przymocowuje sie do
oprawy lyzwy dwiema nakladkami blaszanemi (rys. 2). Na.
ktadki, dlugosci 70—80 mm, szerokosci 10 mm i grubosci 1 mm,
posiadaja po 3 otwory dla Srub.

e) Zaczep do obcasa (rys. 4). W blaszce prosto-
katnej, o wymiarach 25%28 mm i grubosci 2 mm, wywierci¢
4 otwory do umocowania $rubkami blaszki do oprawy oraz
1 otwér posrodku dla zaczepu, rozbijajac go dornikiem na wy-
miar 4X4 mm. Sam zaczep sporzadza si¢ ze $ruby czworo-
katnej z tebkiem lub z nita. Lebek zbija sie, a potem opilowuje
na ksztalt owalny; grubos¢ lebka powinna wynosi¢ najmniej
3 mm, wysoko$¢ zas nézki — najwyzej 6 mm, z czego 3 mm
-przeznaczone jest na zanitowanie. Tak przygotowany zaczep
wnitowuje si¢ od spodu w blaszke, poczem caloéé przytwierdza
Srubkami do oprawy. Miejsce przytwierdzenia wybraé tak, zeby
wypadio na s$rodku obcasa. (Pokazany na rysunku wymiar
25 mm dotyczy lyzew najmniejszego rozmiaru).

LEIEBRES -~
Bolioteki Kuoin..m Q_S.B_
i w Biatymstoku
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