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I. UPORZADKOWANIE TRYBU zYCIA
ORAZ CWICZEN (ZAPRAWA).

Uprawianie i opanowanie poszczegblnych galezi
sportu sprawia, jak wiadomo, ogromne zadowolenie
na skutek zwiekszenia odpornosci fizyczno-psychicznej,
wiary we wlasne sily, wyrobienia swobody i sprezysto-
éci miesniowej, jak réwniez, co jest najwazniejsze, zni-
weczenia lub zmniejszenia do minimum t. zw. odruchéw
mieéniowo-nerwowych, co sprzyja panowaniu nad soba.

Uprawianie sportéw i wszelakich éwiczen fizycz-
nych moze jednak przynies¢ korzysé tylko wtedy, je-
zeli sitom psychiczno-nerwowym danej jednostki éwi-
czenia beda odpowiadaé jakoSciowo i ilosciowo. Z dru-
giej strony, wazne jest, aby zwlaszcza poczatkujacy
zawodnik nie byl narazony na uszkodzenia i urazy, co
mogloby go zniechecié¢ do dalszego uprawiania éwiczen.

Uszkodzenia te moga byé spowodowane badZz to
przez czynniki zewnetrzne (urazy, upadki, ciosy), badz
tez wewnetrzne (powstate wskutek przemeczenia, niewy-
trenowania i t. d.). Poniewaz lekarz niezawsze jest na
miejscu, przeto trzeba sie choé pobieznie zaznajomié
ze sposobami doraznej pomocy

Moéwimy doraznej, boé przeciez trudno wymavac od
wspoltowarzyszy pomocy specjalnej ,,sensu stricto”; cho-
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dzi tu raczej o zapobiezenie zlym nastepstwom uszko-
dzei, o pierwsza pomoc w nieszczesliwyeh wypadkach,
ktére w duzej mierze stanowi¢ beda przedmiot dalsze-
go leczenia szpitalnego.

Jak juz powyzej wspomnieliémy, przemeczenie lub
niewytrenowanie, wskutek zmniejszonej odpornoéci or-
ganizmu, ,nastawiaja”’ zawodnika na wszelakie uszko-
dzenia.

Obowiazkiem naszym jest wiec mozliwie nie dopu-
éci¢ do powstawania podobnych wypadkéw i dlatego
musimy sie pobieznie zaznajomié z czynnikami zmniej-
szajacemi odpornoéé naszego organizmu.

Przy organizmie niewytrenowanym, uprawianie
sportéw, zwlaszcza ciezszych, zawsze jest polaczone
z pewnem ryzykiem, na skutek niewyrobienia migénio-
wo-nerwowego, braku szybkiej reakeji i koordynacji
(stad latwiejsze uleganie urazom i uszkodzeniom) oraz
,brania silty na zamiary®.

Zadanie instruktoréw polega wiec na niedopuszcze-
niu zawodnikéw do uprawiania éwiczen nieco cigzszych
bez odpowiedniej zaprawy t. j. wszechstronnego wyéwi-
czenia organizmu, a . wiec miesni, &ciegien, powiezi
(tkanki wlékniste, pokrywajace mieénie), podniesienia
do mozliwego maximum sprawnoéci organéw wewnetrz-
nych, zwlaszeza pluc i serca, oraz uodpornienia powloki
zewnetrznej (skéry).

Nalezy zaznaczyé, ze wiedza medyczna w ostatnich
czasach nie traktuje skory li tylko jako ochrony na-
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szego ciala, ale przypisuje jej bardzo wazna role w pro-
cesach biochemicznych organizmu. Dobry stan skoéry
przyczynia si¢ przeto w znacznej mierze do ogélnego
zdrowia orgauizmu, a pielegnacja jej przez masaze,
laznie, kapiele, powinna znalezé jak najszersze zasto-
sowanie.

Pod okiem bieglych instruktoréw, unika si¢ row-
niez jednostronnoéci zaprawy, powodujacej zwykle pew-
na niewydolnoéé organizmu.

Zaprawa ogolna, a pozniej specjalna, wzmacnia
sity organizmu pod wzgledem fizyczno - nerwowym,
a przeszkody w éwiczeniach i mogace stad wyniknaé
nieszczesliwe wypadki beda zredukowane do minimum.

Celem wytrenowania organizmu, nalezy zaczaé od
gimnastyki ogélnej, majacej na celu wszechstronny jego
rozwéj i prowadzonej w sali lub na §wiezem powietrzu.

Uprawianie gimnastyki w zamknietych salach jest,
powiedzialbym, zlem koniecznem, gdyz najréznorodniej-
sze érodki,majace zapobiec zanieczyszczeniu powietrza
w postaci wentylacji, podlég pylochlonnych i t. p. —
nie moga calkowicie usungé tych brakéw i zastapié¢ éwi-
czen na otwartej przestrzeni, zwlaszcza trawiastej.

Azeby zaprawa ogélna osiggnela swéj cel, musimy
réwniez uporzadkowaé tryb zycia pod wzgledem przyj-
mowania pokarméw, snu i odpoczynku, pracy zawodowej
i najrozmaitszych zabiegéw higjeniczno-uodporniajacych,
jak laznie, kapiele, masaze. Odpoczynek i sen w zyciu
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codziennem, a zwlaszcza przy pracy treningowej, musza
by¢ nalezycie traktowane.

Instruktorzy éwiczen cielesnych, majac na wazgle-
dzie czas, daja malo odpoczynku miedzy poszczegél-
nemi ¢wiczeniami, natomiast staraja sie¢ przy znuzeniu
jednych grup miesniowych éwiczyé drugie.

Mieénie znuzone odpoczywaja, pozbywajac sie cze-
sciowo jadéw, gromadzacych sie nadmiernie w pracuja-
cej czeéci ciala, aby méc pracowaé w razie ponownego
zapotrzebhowania. Mimo naszej checi i wysitkow, miesien
znuzony zadanej pracy nie wykona; musi on nalezycie
wypoczgc.

Charakterystyczny przyklad unormowania pracy
i odpoczynku daje nam miesien sercowy. Odpoczywa
on w przestankach miedzy skurczem a rozkurczem serca.
Traktujac rozkurcz czeéciowo jako odpoczynek i do-
dawszy do tego przerwe ciagnaca si¢ do nastepnego
skurczu mieénia sercowego, dochodzimy do wniosku, ze
odpoczynek serca trwa dluzej od pracy (ma dobe praca
serca trwa 9 godzin, a odpoczynek 15). Organizm ludz-
ki, jako calo$é, znajduje sie w warunkach o tyle lep-
szych, ze oprécz odpoczynku rozporzadza snem, pod-
czas ktorego wszystkie procesy zyciowe ulegaja zwol-

nieniu i znuzone tkanki odpoczywaja.

a) Sen.

Sen, jako kenieczno$é zyciowa, musi trwaé, zaleznie
od indywidualnych sklonnoéci, od 6 do 10 godzin
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(u mlodziezy dluzej, wskutek wiekszej wrazliwoéei, spo-
wodowanej wzrastaniem, okresem dojrzewania plciowe-
go it. p.). Przy pracy treningowej, sen musi trwaé mi-
nimum 8 godzin; jak twierdzi wiekszo§é autoréw, ko-
nieczne jest uktadanie si¢ do snu przed pélnoca, jako
wiecej zblizone do praw natury. Roéwniez z wszelkiem
prawdopodobienstwem nalezy sadzié, Zze sen dzienny ni-
gdy nie moze zastapi¢ snu nocnego. Jednak u o0s6h
watlych krétki odpoczynek poobiedni nie moze budzié
zastrzezen.

Celem dania znuzonym tkankom nalezytego wypo-
czynku, nalezy przyja¢ przed snem postawe jak naj-
mniej naprezona, a wigc rozluzni¢ wszystkie mieénie
i stawy; glowy nie nalezy klasé zbyt wysoko.

Przy opisanem wyzej postepowaniu, sen da uspoko-
jenie i wypoczynek znuzonym miesniom i innym tkan-
kom; i rzezki organizm staje si¢ nazajutrz zdolny do
podjecia pracy.

b) Odzywianie.

Obok snu, poczesne miejsce musimy przypisaé od-
zywianiu. Nalezy unikaé zbyt obfitych positkéw i prze-
strzegaé, aby odstepy miedzy positlkami byly regularne.

Dobre trawienie, zalezne od nalezytego utrzymywa-
nia w czystoSci jamy ustnej, ochrony zebéw i doktadne-
go zucia pokarmoéw, jest nieodzownym czynnikiem zdro-
wia, a wiec i moznoéci racjonalnego treningu; nalezy
pamieta¢ réwniez o codziennem regularnem wypréznie-
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niu. Cwiczy¢ mozna w godzing po positku rannym,
a w dwie przynajmniej po obiedzie, bo wtedy gléwna
funkcja trawienna zoladka jest na ukonczeniu.

Jest rzecza ogélnie znana, ze zbyt pézne kolacje,
tuz przed snem, sy przeciwskazane, bo wtedy albo sen
ulega przerywaniu, wzglednie jest bardzo niespokojny,
albo tez trawienie jest niekompletne i wstajac rano, mo-
zemy odczuwaé odbijania, zgage, nieprzyjemna gorycz
w jamie ustnej i t. p.

Wybér pokarmu zalezny jest zaréwno od warunkéw
indywidualnych, jak i klimatu.

Wiemy, ze ludzie pélnocy, na skutek gléwnie wa-
runkéw klimatycznych, uzywaja wiecej miesa i thu-
szczé6w od ludzi poludnia, u ktérych przewazaja po-
karmy roélinne (Beduini, jeden z najpickniejszych i naj-
okazalszych szczepéw rasy ludzkiej, odzywiaja sie pra-
wie wylacznie mlekiem i owocami, a zwlaszcza dakty-
lami).

A nawet i ludzie zyjacy w podobnych warunkach
klimatycznych zdradzaja niejednakowe zamilowanie
w kierunku wyboru pokarméw badZ zwierzecego, badz
roélinnego pochodzenia. U wieniakéw przewaza pokarm
ro§linny, ludzie miast natomiast spozywaja wiecej miesa.

Jak powinien odzywiaé si¢ zawodnik w czasie zwy-
klych éwiczenn i podczas intensywnej zaprawy, aby wy-
niki sportowe byly jak najlepsze?

Ot6z w czasie wzglednego spokoju, odzywianie na-
sze nie bedzie odbiegaé od schematu odzywiania sto-
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sowanego od dziecifistwa, do ktérego sie przyzwyczaili-
émy. Natomiast w czasie intensywnego treningu odzy-
wianie musi byé nieco obfitsze.

Aby zrozumieé zmiany zachodzace w naszym orga-
nizmie pod wplywem odzywiania, musimy sobie przy-
pomnieé, ze pokarmy nasze, czy to zwierzecego, czy ro-
élinnego pochodzenia, skladaja si¢ pod wzgledem che-
micznym z biatka, ttuszczéw, weglowodanéw, soli, wody,
przypraw i t. zw. witamin, czyli zycianéw, ktérych obec-
noéé potrzebna jest do nalezytego funkcjonowania tka-
nek. Pod wplywem zaczynéw, czyli fermentéw, wydzie-
lajacych sie z blon §luzowych zoladka, dwunastnicy, trzu-
stki, watroby, jelit i gruczoléw §linowych, pokarmy ule-
gaja rozlozeniu mna ciala prostsze( t. zw. dysymilacji),
ktére przez blony &luzowe przewodu pokarmowego za
poérednictwem mnaczyn -limfatycznych dostaja sie do
krwi, a stamtad do tkanek ciala celem odnowienia ich
t. j. zastgpienia ubytku, powstalego w czasie pracy.

Pokarmy stuza jednak nietylko do odnowienia zu-
zytych czeéci tkanek, ale w wiekszym jeszcze stopniu
przyczyniaja sie do dostarczania niezbednego dla zycia
organizmu ciepta (1 gram bialtka przy dysymilacji daje
4,1 jednostek ciepta, czyli t. zw. kaloryj duzych *),
1 gram tluszczu — 9,2 kaloryj, a 1 gram weglowoda-

néw — 4,1 kaloryj).

*) Kalorja duza jest to iloé¢ ciepla potrzebna do ogrzania
1 litra wody o 1°C przy normalnem ciénieniu atmosferycznem.
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Ponizej podane sa dwie normy odizywecze dla czlo-
wieka érednio pracujacego, wazgcego okolo 70 kg.
I norma. 120 g bialka = 492 kal. duz.
100 ,, ttuszczu =— 930

400 ,, weglowodanéw =1.804

29 2

29 2

razem 3.226 kal. duz.

II norma. 120 g bhialka = 492 kal. duz.
60 ,, thuszczu =558 ., 5
500 ,, weglowodanow =—2.050 ,,

”»

razem 3.100 kal. duz.

Czlowiek potrzebuje okolo 3.000 kaloryj duzych
dziennie. Iloéé ta zmienia sie¢ oczywiécie w zaleznoéci
od ciezaru ciala, pracy, warunkéw klimatyeznych i in-
dywidualnych.

Dla orjentacji podajemy, ze najwiecej biatka zawie-
raja: mieso, jaja, sery, roéliny straczkowe, jak fasola,
groch; tluszezu najwiecej znajdujemy w sloninie, miesie
wieprzowem, serach thustych, madle i olejach; weglowo-
danéw za$§ najwiecej jest w owocach, kaszach, chlebie,
roslinach straczkowych, ziemniakach, suszonych &liw-
kach, ryzu. ;

Odzywiaé sie wylacznie jednym rodzajem pokarmu
nie mozemy i musimy wprowadzaé do organizmu wszyst-
kie trzy gatunki cial, t. j. bialko, tluszez i weglowo-
dany. W pewnych granicach mozliwe jest zastapienie
ttuszezu weglowodanami i odwrotnie.
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W czasie pracy fizycznej, jaka jest trening, odiy-
wianie musi byé nieco obfitsze ze wzgledu na szybsze
zuzywanie tkanek i koniecznoié zastgpienia ubytku;
oprocz tego, wzmaga si¢ i utrata ciepla i ta wiec luka
musi by¢ wypelniona.

Jaffy okreslit ilo§¢ kaloryj potrzebnych przy tre-
ningu footbalowym studentéw kalifornijskich na 7.885,
czyli przeszlo 2 razy wigksza od normalnej. Wioslarze
angielscy, trenujgcy do slynnych regat w Henley, od-
zywiani byli, przynajmniej w dawnych latach, bardzo
obficie.

Worringen podaje, ze do krotkotrwalych wysitkéw
wydaje mu si¢ stosowniejsze odzywianie mieszane, do
dlugotrwalych—raczej jarskie. Wedlug niego, jedzenie
powinno sktadaé si¢ z chleba pelnoziarnistego, surowych
owocow, surowych i gotowanych jarzyn, zielonej salaty,
ryzu, kartofli, zup, mleka w umiarkowanej iloéci; jajka
tylko w magcznych potrawach, w iloéci b. malej. Mieso
radzi jada¢ 3 razy tygodmiowo. Zamiast kakao, mleka
lub herbaty, rano spozywaé kleik owsiany z mlekiem
lub zupe owsiang. Gasi¢ pragnienie nalezy woda, ewen-
tualnie z dodatkiem sokéw owocowych. W dniu zawo-
déw, zoladek pod zadnym warunkiem nie moze byé
zbyt obecigzony.

Przy treningu naszych zawodnikéw, musimy wzigé
pod uwage zwykly pokarm codzienny i uzupelniaé go

w miare potrzeby weglowodanami (zwlaszeza cukrem,
owocami).
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Wskazane jest trzymaé si¢ nastepujacych regul:

1)

Lo
T

Odzywia¢ w dostatecznej ilosci i indywidualnie
(kierowa¢ sie wygladem zawodnikéw, ciezarem
ciala, indywidualnemi potrzebami). Nadmiar
pokarméw, a zwlaszcza duza ilo$¢ biatka, spo-
Zywanego najczesciej w postaci miesa, nie kaz-
demu sluzy, poniewaz bialko, jako cialo o bu-
dowie skomplikowanej, trudniej ulega trawieniu
i rozkladowi, a nagromadzenie produktéw niezu-
pelnego rozkladu, wywoluje béle glowy i uczucie
»rozbicia®, co wplywa ujemnie na jakosé i iloéé
pracy treningowej. Braki uzupelniaé lepiej, jak
wspomnieliSémy, cukrem i owocami.
Urozmaicaé menu, gdyz réznorodnoéé pokar-
méw wplywa na lepsze przyswajanie ich przez
organizm.

Z tych samych wzgledéw, dba¢ o dobry smak
potraw. :

Unikaé¢ zbyt duzych iloéci wody i wogéle ply-
néw (przy duzem pochlanianiu napojow, zwiek-
sza sie praca serca, ktore przeciez w czasie tre-
ningu trzeba oszczedza¢). Gasi¢ pragnienie naj-
lepiej malg iloécia wody z cytryna lub cukru
z cytryng;
nieco rosolu (maturalnie, przy zdrowych ner-
kach i watrobie).

Powiekszaé iloéé spozywanego dziennie cukru
od 25 g do 250 g, oprécz spozywanego w pokar-

przy znuzeniu, dobrze jest spozyé

mach. Cukier, rozpuszezajac si¢ w jamie ustnej
i ulegajac tamze wchlanianiu, nie obcigza prze-
wodu pokarmowego, a daje duza ilosé cieplika,
poirzebnego przy pracy fizycznej.

Przy treningu wioslarzy holenderskich, zawodnicy

. otrzymywali dodatkewo w pierwszym tygodniu po 50 g

cukru dziennie; w drugim—po 100 g, w trzecim po 150 g,
w czwartym po 200 g, w piatym po 250 g. Wplynelo to
doskonale na ich wyeczyny.

Zachgcony temi wynikami, sprébowalem dozywia-
nia cukrem 50 zawodnikéw, stajgcych do narodowego
biegu naprzelaj 3 maja 1931 r, w okresie 6 tygodni
przygotowawczych. Iloé¢ cukru dodatkowego wynosila

~od 25 g do 250 g dziennie. Zwiekszenie wytrzymalosci

(mniejsze meczenie sig) wykazalo w czasie badan 95%
tych zawodnikéw. Srednia arytmetyczna miejsc za-
wodnikéw dozywianych cukrem wedtug moich wskazé-
wek data 75 miejsce, za$ érednia arytmetyczna pozosta-
tych—106 miejsce (bratem pod uwage tylko 200 pierw-
szych zawodnikéw na ogélng ilosé okolo 400, gdyz osta-
tni zawodnik dozywiany cukrem.ukor'lczyl bieg na 200
miejscu). Widzimy wiee, Ze wytrzymalosé zawodnikéw
dozywianych cukrem w ciezkim 8-kilometrowym biegu
byta o 14 wigksza. :

Drugie badanie, przeprowadzone nad olimpijezyka-
mi (lekkoatletami), wspélnie z trenerem p- Klumber-
giem, na kursie w Poznaniu w roku, o ile si¢ nie myle,
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1932, wykazalo, ze dozywianie cukrem wplynelo znako-
micie na ich forme fizyczna.

Nie wszyscy jednak mogli pobieraé dodatkowo cu-
kier w kostkach, zwlaszcza przy wigkszych iloSciach
(od 50 g dziennie w pierwszym tygodniu, doprowadzono
dodatkowa ilo§¢é cukru do 250 g dziennie w trzecim
i czwartym tygodniu); dodawano wiec cukier do legu-
min, kisieli, stodkich zup i t. d.

6) Unikaé nikotyny a zwlaszcza mapojéw alkoholo-
wych pod jakakolwiek badz postacia.

Podczas treningu wioélarzy angielskich, przy uczu-
ciu wiekszego znuzenia, jako érodek nasenny stosowano
niewielkie iloéci piwa. Alkohol jednak, chociaz wytwa-
rza pewng iloéé cieplika, wplywa ujemnie na system
nerwowy, serce i mnaczynia, obnizajac sprawnosé orga-
nizmu (okolo 20% utraty wydajnosci pracy).

7) Wystrzegaé si¢ picia zimnej wody po intensyw-
nej pracy fizycznej, gdyz poza mozliwoscia za-
burzen trawiennych, mozemy narazié¢ si¢ na prze-
ziebienie; gasié pragnienie cytryna lub rosolem
w niewielkiej ilosci.

Obok pozywienia i snu, musimy, jak wspomnieli-

émy, zwracaé baczng uwage na stan naszej skory, wie-
dzge, jak wazna role odgrywa oma w procesach zycio-

wych organizmu.
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c¢) tLaznia i kepiele oraz inne zabiegi zdrowotno-
; higjeniczne.

Laznia, stosowana raz lub dwa razy w tygodniu,
zaleznie od czasu i sit zawodnika, moze przyczynié sie
w znacznym stopniu do podniesienia ogélnej sprawno-
sci ustroju. Kapiele, cieple wanny, acz bardzo pozadane
z¢ wzgledéw higjenicznych, nigdy calkowicie nie za-
stapia lazni.

Wszyscy znani zawodnicy uzywaja lazni i chwala
ja, uznajac jej dobroczynny wplyw na caly organizm,
a zwlaszeza na skére. Nic dziwnego, gdyz stosowane
w dzisiejszych wzorowo urzgdzonych Yazniach parowanie
t. zw. suche lub wilgotne, tusze zimne i gorgce naprze-
mian oraz masaze — powinny wzméc odpornoéé orga-
nizmu, usungé w granicach mozliwosci zbytek thluszczu,
wydali¢ w duzej mierze jady organizmu przez pot. Utrata
wagi moze si¢ wahaé w granicach 1 — 3 i wigcej kg,
zaleznie od wlasciwoéci i zdrowia osobnika.

taznie nalezy jednak stosowaé u osobnikéw o zdro-
wem sercu i wydolnym ukladzie krazenia, aby przez
nieumiejetne manipulacje nie przynies¢é zawodnikowi
szkody.

(Na tem miejscu musze sie energicznie zastrzec
przeciw zbyt energicznemu ,strenowywaniu’ wagi przez
éwiczenia, gorsze odzywianie, masaze i aZnie, zwlaszcza
u bokseréw, co fatalnie moze wplynaé nietylko na wy-
dolnoéé treningowa zawodnika, ale i na ogélny stan
zdrowia).
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Jezeli nie mozemy sobie pozwoli¢ na czestsze sto-
sowanie lazni, to czeSciowo moga ja zastapié¢ kapiele.

Zachodzi tu pytanie, jakie kapiele nalezy stosowaé
po ¢wiczeniach — cieple czy zimne?

Dawniej stosowano kapiele zimne, poniewaz wply-
waly odSwiezajaco, pobudzajaco i hartujgco na nasz
organizm. Jednak wedlug Worringena, lepiej jest sto-
sowaé kapiele cieple, a to z nastepujacych wzgledéw:

1) tylko ciepla woda moze usunaé w nalezytej
mierze brud i pot z naszego ciala;

2) zimna woda zweza skérne naczynia krwionoéne
i serce, muszgc przepchaé odpowiednig iloéé krwi przez
zwezone koryto naczyniowe, ma prace utrudniong, czego
wynikiem jest po niedlugo trwajacem ,,odSwiezeniu”
uczucie znuzenia; przy rozszerzeniu za§ naczyn krwio-
noénych, nastgpujacem po goracej kapieli lub natrys-
kach, praca serca jest ulatwiona i wkrétce doznajemy
uczucia ogdélnej ,Swiezosci®.

Plywacy, zazywajacy chlodnej kapieli, powinni prze-
to po éwiczeniach wzigé cieply natrysk (w braku tegoz—
energicznie wytrzeé cialo).

Nie nalezy zbyt obficie namydlaé ciala, gdyz po-
zbawiamy nasza skére thuszezu.

Nogi, jako przelstawiajgce ogromna wartosé dla
zawodnikéw, pomijajac juz wzgledy higjeniczne, po-
winny byé pielegnowane i codziennie myte.

Ze wzgledéw higjenicznych, nalezy unikaé zbyt dhu-
gich wloséw, ktére przy éwiczeniach powoduja nagrza-
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nie i zbyinie pocenie si¢ skéry glowy, co moze prowa-
dzi¢ do zazigbien. Mycie glowy, mydlem i ciepla woda,
nalezy wykonaé raz na tydzien.

d) Masaze.

Stosowanie masazéw w czasie Yazni, czy tez po éwi-
czeniach, jest zewszechmiar wskazane, gdyz przy umie-
jetnem masowaniu szybciej sa wydalane produkty znu-
zenia, powstale w czasie pracy mieéniowej; oprécz tego,
masaze wplywaja wybitnie na odpornoéé skéry (a zatem
i calego organizmu) oraz jej elastycznoéé i swiezy, mlo-
dzienczy wyglad. Uzycie polskiego preparatu ,,Vital”’,

- zupelnie nie ustepujacego znanemu angielskiemu, moze

jeszeze spotegowaé dobroczynne dzialanie masazu.

Wedlug Worringena, rodzaj masazu zmienia sie
w zaleznoéci od tego, czy moze byé stosowany tuz przed
zawodami, czy po zawodach, czy w dzien zawodéw, czy
tez leczniczo.

Masaz polega badz na gladzeniu skéry, miesieniu,
badz tez na mniej lub wiecej gwaltownych uderzeniach.

Przed zawodami, zwlaszcza przy chlodnem powie-
irzu, z powodu ,stwardnienia’” miesni, bladosci skory,
nalezy stosowaé masaze w celu t. zw. ,nastawienia’”
organizmu, wywolania szybszej reakecji nerwowo-mies-
niowej. U sangwinikéw masaze koniczyn gérnych i dol-
nych powinny byé lekko gladzace, natomiast silniejsze
na grzbiecie i krzyzu; u flegmatykéw musza byé wogéle
energiczniejsze.
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Po éwiczeniach, masaze, majac ulatwié prace serca
i naczyn odprowadzajacych produkty pracy mieéniowej,
powinny byé glebsze.

Energiczniejsze i glebsze powinny byé masaze
w dniu treningowym.

Automasaz moze byé¢ stosowany po pewnej wpra-
wie i da¢ dobre wyniki, nigdy jednak nie zastapi ma-
sazu wykonanego wprawna reka specjalisty.

Masaze, jeszcze raz zaznaczam, przyczyniaja sie nao-
g6l znakomicie do uzyskania lepszych wynikéw trenin-
gowych, wmozenia samopoczucia psychiczno-migsniowe-
go, uczucia ogélnej ,,SwiezoSci” organizmu.

Aparaty do masazy, bardzo nieraz drogie, nigdy nie
moga zastgpi¢ reki wprawnego masazysty.

Stosowane po éwiczeniach, obok masazy, naswietla-
nia moga okazaé dobroczynny wplyw na wydolnosé
i rzezko§¢é organizmu, muszg jednak byé stosowane umie-
jetnie i ostroznie,

Przy nalezytem uwzglednieniu oméwionych wyzej
czynnikéw, mozemy osiggnagé maximum wydolnosci na-
szego organizmu.
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II. PRZETRENOWANIE I SPOSOBY
UNIKNIECIA GO.

Jezeli jednak éwiczenia sa prowadzone nieumie-
jetnie i zaprawa jest zbyt intensywna i szybka w sto-
sunku do sil organizmu —— moze powstaé stan t. zw.
przetrenowania.

Stan ten zdarza si¢ najczesciej u jednostek ambit-
nych, ktére przeceniaja swe sily, éwiczac samodzielnie
bez umiarkowania, a nie stuchajac rad oséb doswiadczo-
nych — moga doprowadzié swéj organizm do spadku
wydolnosci fizycznej badz przemijajacego, badz dtuzej
trwajacego, a nawet utrzymujacego sie na stale.

Chodzi tu gléwnie o przemeczenie mieénia serco-
wego. :

Zdarza si¢ czesto, ze osoby pozornie zdrowe, po kil-
kunastu meczacych éwiczeniach, widzac stale zmniej-
szanie si¢ wydolnosci organizmu, zwracaja sie do leka-
rza, ktéry wykrywa niedomoge mieénia sercowego. Ukry-
te wady organizmu mogg byé przez dtuiszy czas niezau-
wazone i dopiero przypadek zwraca na nie uwage.

Niezawsze jednak przemeczenie organizmu powodu-
je stala lub dluzej trwajaca niewydolnosé do éwiczen.
Sa mniejsze przemeczenia, ktére przechodza bez ladu
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po ustaniu éwiczen. Cheac wige o ile moznoéci zapobiec
przetrenowaniu, musimy si¢ chociaz pobieznie zaznajo-
mié z kontrola objawéw zmeczenia.

Dzieci do 12 roku zycia maja serce naogél nie-
wielkie w-stosunku do szerokoéci wychodzacych z niego
ujéé tetniczych; zdolne sa wige do Ewiczen krotkotrwa-
tych i szybkich, poniewaz kazdy skurcz serca bez wiek-
szego oporu wprowadza dostateczng iloéé krwi do og6l-
nego obiegu. Caly organizm, a wige i pracujace mieénie,
otrzymuja dostateczng iloé¢ krwi, kiora w krétkim cza-
sie wymywa z pracujacych tkanek zuzyte produkty ich
rozpadu, wydalane pézniej przez nerki, pluca, przewéd
pokarmowy i skore.

Przy éwiczeniach osobnikéw od .13 do 18 lat, kie-
dy to serce nie moze nadazy¢ za og6lnym ‘rozwojem
szybko rosngcego organizmu, po mniejszych juz wysil-
kach nastepuje wyczerpanie, tak, ze w tym wieku za-
chowana musi byé znaczna ostroznosc.

Wlagciwy trening mozna rozpoczaé dopiero z chwi-
la- osiagnigcia przez organizm calkowitego rozwoju,
a wiec okolo 18 lat.

Przed rozpoczeciem éwiczen, nalezy zwrocié baczng
uwage na osobnikéw bladych, szybko sie meczacych, od-
znaczajacych sie zbytnia nerwowoécia i brakiem opano-
wania. Stan ten jednak moze okaza¢ sie przejsciowy,
a badanie lekarskie, nawet bardzo skrupulatne, nie
zdola wykryé wad organizmu. Jest to wiec nieprzysto-
sowanie organizmu do wigkszych wysitkéw, a prawidlo-
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wo i ostroznie przeprowadzony trening moze daé bar-
dzi dobre wyniki, jako wyraz przystosowania sie i wy-
dolnoéci zasadniczo zdrowego organizmu.

Biorge to pod uwage, nieznaczne przemeczenie
w postaci lekkiej apatji, braku apetytu, nieznacznego
spadku ciezaru ciala, ztego snu, béli kosci piszczelowych,
tydek i ogélnego bélu mieéniowego — moze byé prze-
mijajace i nie pociggnaé za soba (powtarzam — przy
zdrowych organach wewnetrznych) zlych skutkéw. Prze-
chodzi ono bez éladu, o ile na pewien czas przerwaé
¢wiczenia lub zmniejszyé je iloéciowo i jakoéciowo.

Nawiasem dodam, ze czesto zjawiajace sie, zwlaszcza
u poczagtkujacych i niewytrenowanych osobnikéw, t. zw.
kolki pod Zebrami, sa skutkiem przekrwienia watroby
lub éledziony i ucisku tych powiekszonych narzadéw na
otoczki zewnetrzne. Stad bél, ktéry mija wkrétce, a przy
odpowiedniem wytrenowaniu — nie zjawia sie weale.

Dluzsze przemeczenie, zjawiajace si¢ po krétszych
wysitkach i znamionujace si¢ objawami silniejszemi od
podanych wyzej, usuniete byé moze z wieksza trudno-
écia, ale zawsze mozliwy jest powrét do stanu normal-
nego, pod warunkiem stopniowego zmniejszenia nateze-

" nia ¢éwiczen, a wreszcie wypoczynku.

Waznym wskaznikiem pracy mieénia sercowego jest
tetno, ktére powstaje pod wplywem uderzania pradu
krwi o &ciany tetnicy. Najlatwiej mozemy je wyczué,
polozywszy trzy palce lewej reki w rowek, utworzony
przez koi¢ ramieniowg i éciegno migénia przedramienia
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(po stronie duzego palca), tuz nad stawem nadgarstko-
wym.

Tetno, jako odbicie skurczéw serca, wynosi na mi-
nute 60—80, zaleznie od wieku i stanu psychicznego za-
wodnika (u osobnikéw wytrenowanych moze wynieié
okoto 50; u mlodych i wrazliwych — okolo 90 i wiecej;
u 0s6b starszych — okolo 60 i mniej).

Po éwiczeniach, tetno si¢ wzmaga, poniewaz serce
pracuje intensywniej, i moze doj¢ do 100—160 na mi-
nute, zaleznie od jakosci i dlugoéci éwiczen.

Jezeli uderzenia tetna sa réwnomierne i jezeli po
krétkim czasie odpoczynku wraca ono do normy — jest
to dowodem dostatecznej wydolnoSci organizmu i zasa-
dniczo uprawianie dalszych éwiczen jest mozliwe. O ile
jednak przyépieszenie i nieregularnoéé tetna utrzymuja
sie przez czas dluzszy — wtedy, niestety, organizm
jest sklonny do szybkiego wyczerpania, nie jest zdolny
do uprawiania intensywniejszych éwiczen, zwlaszcza, je-
zeli do tego obrazu dolaczy sie silna dusznosé i depre-
sja. Lepiej wtedy zasiegnaé porady lekarza, kitéry
stwierdzi stan wydolnoéci migénia sercowego.

Przyépieszenie tetna u oséb wrazliwych moze dojsé
do 160 i wiecej; jezeli jednak osobnik jest zdréw —
przyépieszenie to przy ponownych prébach zaznaczy
sie w mmiejszym stopniu, jako dowéd przyzwyczajenia
i przystosowania sie organizmu do éwiczen.

Przy éwiczeniach trwajacych dluzej (bieg na dtuz-
szy dystans, gry druzynowe w szybszem tempie, kilka
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rund boksu, plywanie, wioslowanie na wigkszych prze-
strzeniach), przySpieszenie tetna i oddechu (normalnie
12 — 24 na minute, zaleznie od wrazliwoéci, wytrenowa-
nia i wieku) trwa dluzej, ale osobnik zdolny do tre-
ningu czuje sie naogé! dobrze, nie odczuwa béléw i za-
wrotéw glowy; dobre samopoczucie jest oznaka ko-
rzystnego oddzialywania éwiczenia na organizm. Prze-
ciwnie, u osobnikéw nienadajacych si¢ do treningu,
spostrzegamy jakby postarzaly wyglad twarzy, staly uby-
tek wagi, bezsennoéé, najrozmaitsze béle nerwowego po-
chodzenia, czasami béle w okolicy serca. Badanie le-
karskie wykrywa wtedy objawy przemeczenia mieénia
sercowego. Jest to znak, ze niewytrenowany lub przetre-
nowany miesien sercowy nie moze pomiesci¢ i wyrzucié
zwiekszonej iloéci krwi ze swoich jam.

Zdrowe serce przy duzym wysitku fizyeznym po-
trafi wykonaé prace 5— 10 razy wieksza od normalnej,
a ilo§¢ krwi wyrzuconej przy kazdym skurczu moze
wzrééé do 5 litra i wiecej. Przy slabiej pracujacem
sercu, u osobnikéw chorych, napiecie tetna, zalezne od
wiekszej lub mniejszej sily uderzenia fali krwi o §ciang
tetnicy (t. zw. ciénienie krwi), bedzie slabsze.

Stabe napiecie tetna przy wybitnej bladosci i uczu-
ciu ogdlnego znuzenia, wymaga skierowania zawodnika
do lekarza celem zasiegniecia opinji co do mozliwosci

dalszego treningu.

Przeciwskazane s3 zatem zgéry nieco ciezsze ¢wi-
czenia u os6b slabych, u ktérych zgrubsza mozemy
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stwierdzi¢, na zasadzie podanych wyzej, jak i innych
objawéw, niewydolno$é organizmu.

Objawy trwalego przemeczenia mozemy stwierdzié
czesto u osobniké6w poprzednio zdrowych, ktérzy przez
nieumiejetny i forsowny trening doprowadzili swéj or-
ganizm do stopnia ogromnego wyczerpania.

U takich osobnikéw, najmniejszy ruch powoduje
bladoéé, uczucie dusznoSci, nadmierne poty, utrate snu
i apetytu, a stale postepujacy spadek ciezaru ciala i nad-
mierne znuzenie psychofizyczne — wskazuja na najwyz-
szy stopien przetrenowania, przy ktérym powrét do
dawnego stanu, nawet przy dluzszym wypoczynku, staje
sie niemozliwy i czlowiek pelnowartoSciowy zamienia si¢
w inwalide. :

Obowigzkiem naszym jest niedopusci¢ do podobne-
go stanu, zwracajac baczng uwage na zbyt szybkie nu-
zenie sie, stale zmniejszanie koordynacji mi¢éniowo-ner-
wowe]j oraz czesto wazac zawodnika.

Przerwanie na czas éwiczen wskutek stalego spad-
ku ciezaru ciala i spadku t. zw. pojemnosci pluc moze
zapobiec w wielu przypadkach nieszczeéciu. Trzeba tu
nadmienié, ze staly spadek spirometryczny jest bodajze
pierwszym wskaznikiem przetrenowania. Dlatego tez,
spirometr powinien byé stosowany mozliwie najczesciej,
zwlaszeza, jeéli chodzi o wieksza ilo§é éwiczacych, gdzie
obserwacja indywidualna z natury rzeczy jest utrudniona.

Sa jeszcze i inne sposoby stwierdzenia przetrenowa-

nia, posiadamy bowiem sporo aparatéw, jak np.
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estezjometréw, ergometréw i t. p., przy ktérych pomocy
mozna oznaczyé dokladnie stopien znuzenia danego
osobnika.

Rys. 1. Spirometr wodny.
U—ustnik. N—naczynie z podzialka.

Niektére z nich wykazuja, ze pobudliwosé czuciowa
u osobnikéw znuzonych znacznie stabnie, co wigcej —
reakcje stuchowe 1 wzrokowe ulegaja obnizeniu.

Bardzo prosta oceng znuzenia jest t. zw. proba der-

moceraficzna.
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Mianowicie, obserwujemy czas zjawienia sie na ské-
rze badanego bialej linji po szybkiem pociagnigciu po
skorze ostrym przedmiotem, zmiang bialego zabarwie-
nia linji na czerwone i wkoficu znikanie tegoz.

Poszczegélne okresy tych zmian trwaja (w sekun-
dach):

normalnie . o gt ey G Gy
przy zbytniem zmeczeniu —15, 45, 70.

Poza ta préba, przetrenowanie mozna do pewnego
stopnia stwierdzi¢ takze przez inne préby.

1) Préba Flacka polega na tem, ze badany osob-
nik po nabraniu powietrza do pluc, zatkawszy nos i usta,
stara sie jak najdluzej powstrzymaé od wydechu.

Normalnie trwa to od 45 do 60 sekund. Jednak
u osobnikéw silniejszych, zdrowych i wytrenowanych,
czas ten moze sie przedluzyé do 2 minut i wiecej.

Przy przemeczeniu, obserwujemy znaczne zmniej-
szenia sie czasu bezdechu (ponizej 40 sekund i mniej).

2) Préba Martineta polega na tem, ze badamy te-
tno na minute w pozycji lezacej, nastepnie poleca-
my wykonaé¢ 20 przysiadéw w Sredniem tempie, liczac
tetno i czas jego powrotu do normy w pozycji lezacej.

Normalnie, po przysiadach tetno nie powinno zwiek-
szy¢ czestosci powyzej 30—40 uderzen, a powrét do nor-
my powinien nastapi¢ w ciggu 2 minut.

U przemeczonych, iloé¢ uderzen tetna po przysia-
dach zwieksza sie znacznie, a powrét do normy wymaga
dluzszego czasu. W wypadkach watpliwych, dany osob-
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nik musi byé skierowany do lekarza, ktéry wyda opinje
co do mozliwosci dalszych éwiczenn. Nawiasem mowiace,
nawet najzdrowszy osobnik nie powinien rozpoczynad
¢wiczeni bez badania lekarskiego, gdyz:

1) lekarz - specjalista sprawdzi stan zdrowia ogol-

nego i poszczegélnych organéw;

2) orzeknie, jakie dawki éwiczen sa dopuszezalne

dla danego osobmika;

3) stwierdzi, jakie specjalne éwiczenia odpowiada-
ja danemu zawodnikowi.

Poznanie wiec organizmu zawodnika, odpowiednie
wzmozenie jego sit zywotnych oraz uodpornienie na
urazy wewnetrzne i zewngtrzne — moga zwiekszyé jego
bezpieczenstwo przy uprawianiu éwiczen.

Niezawsze jednak da sie unikngé nieszczesliwego
wypadku, zwlaszcza przy wickszem skupieniu éwiczg-
cych, a poniewaz najeczeéciej na boisku niema lekarza,
przeto kazdy sportowiec powinien umieé okazaé pierw-
sza pomoc dorazng swemu koledze. '
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III. POMOC DORAZNA W SPORCIE.

a) Stluczenia.

Najlzejszemi obrazeniami sy stluczenia i urazy po-
wierzchowne, znamionujace si¢ lekkiem obrzmieniem
skéory i tkanki podskérnej, sificami (powstalemi nasku-
tek wylewu krwi do otoczenia z peknietych malych
naczyh krwionoénych) i mniejszym lub wigkszym bé-
lem w miejscu urazu.

O ile organa polozone glebiej, jak koéci, Sciggna,
torebki stawowe, nie ulegly przy tem uszkodzeniom,
a zranien nie widaé — uraz zgoi si¢ szybko pod zim-
nemi, wilgotnemi kompresami przy zachowaniu spokoju.

b) Zranienia.

Przy powierzchownych zranieniach, nalezy obmy¢
okolice rany benzynga, eterem, alkoholem lub w osta-
tecznoécei woda przegotowang. Ewentualne wlosy w oko-
licy rany trzeba zgolié. Samej rany nie WOllTO dotyka¢é
palcami, aby nie przeniei¢ do niej baktery‘]. chorobo-
twérezych i nie spowodowaé wigkszego ropienia ].ub na-
wet ogblnego zakazenia ustroju. Skére w okolicy ra-
ny nalezy powlec mastisolem (roztwér zywicy w ben-
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zolu). Sama rane zai, po zajodynowaniu, przykryé czy-
stym opatrunkiem t. zw. aseptycznym, t. j. wolnym od
bakteryj. W braku tegoz, malezy po zajodynowaniu
przykryé ja czystem plastrem i obwigzaé, poczem prze-
kazaé chorego specjaliScie, ktéry zastosuje prawidlowy
opatrunek i zapewne poleci wykonaé zastrzyk surowicy
przeciwiezcowej. Zawsze bowiem musimy byé przygoto-
wani na to, ze do rany wraz z kurzem, strzepkami ub-
rania i t. p., moga dostaé si¢ bakterje chorobotwéreze,
a migdzy innemi i bakterje tezca, powodujace znanag
ogélnie chorobe tejze nazwy, b. czesto koniczacy sie
§miercig.

Przy zranieniu powierzchownem, gdy wyplyw krwi
Jjest maly, wystarczy opatrunek i lekki ucisk, aby wy-
tworzyl sie skrzep. ‘

Inaczej sprawa si¢ przedstawia, gdy zranienie siega
glebszych czesci ciata, gdy w gre wehodzi uszkodzenie
tetnic lub zyl. Przypominam, ze krew zylna ma barwe
ciemno-czerwony i plynie wigkszym lub mniejszym sta-
tym strumieniem, krew tetnicza natomiast, o barwie ja-
sno-czerwonej, wyplywa strumieniem przerywanym, jak-
by fontanna, zaleznym od rytmicznych ruchéw serca.

Przy uszkodzeniu zyl, np. reki lub nogi, nalezy
unies¢ koriczyny wgére (przy zranieniu nogi — polozyé
zawodnika naplask) i wywrzeé doéé silny ucisk opa-
trunkiem. Zwykle wystarczy to do zatamowania krwo-
toku.
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Przy krwawieniach tetniczych, ulozenie i ucisk opa-
trunkiem nie wystarczaja; nalezy zastosowaé ucisk palca-
i tetnic (przyciska sig¢ je ku koéci) potozonych blizej
serca. A wiec przy krwawieniach tetniczych z przedra-
mienia, nalezy wykonaé ucisk na tetnice ramieniowa
w brézdzie mieénia dwuglowego przysrodkowej (blizej
klatki piersiowej). Przy krwawieniu z ramienia, uci-
skamy tetnice podobojczykowa. Przy krwawieniu z kon-
czyny dolnej, przyciskamy tetnice udowg do poziomej
czesci koéci Yonowej.

Poniewaiz palce uciskajace tetnice wkrétce mdleja,
przeto nalezy po pewnym czasie zalozyé w miejscach

Rys. 2. Tamowanie krwawieniafna owlosionej czgsci glowy i palcach rak.

znajdujaeych sie powyzej, t. j. blizej serca, zacisk, opa-
ske gumowg lub ostatecznie recznik czy sznurek. Ucisk
koficzyny nie moze trwaé dluzej jak 2 — 3 godziny z po-
wodu grozacej martwicy nieodzywianych przez doptyw

krwi tkanek.
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e

Ucisk tetnicy skroniowej
w krwawieniach na czole.

Rys. 3

Ucisk tetnicy szyjnej
w krwawieniach w okolicy
zuchwy.

Ucisk tetnicy na zuchwie
w krwawieniach policzkowych.

Rys. 4.

Ucisk tetnicy podobojczykowej
w krwawieniach pod pacha.
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A
)E\
| u /
Rys. 5. Rys. 6. B
Uciskanie cala dlonia przez opa- Tamowanie krwotoku ze zranio- 3
trunek rany krwawiacej klatki nej dloni przez podniesienie reki.
piersiowej.
Rys. 8.

Ucisk tetnicy ramieniowej zapomoca waleczka, bandaza i drazka
A — przy krwawieniachTramienia. B — przy krwawieniach przedramienia.

Rys. 7. Krwotok z rany pod pacha. Rys. 9.
Jednoracz. Ucisk tetnicy podobojczykowe;j. Oburacz. Ucisk tetnicy ramieniowej zapomoca opaski.
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Ucisk tgtnicy ramieniowej w bréZzdzie migénia dwuglowego przy krwawieniach
przedramienia.

36 Rys. 11. Tamowanie krwawienia z przedramienia przez:
A—opatrunek uciskowy okélny, B—przywigzanie ramienia do przedramienia.
C—ucisk tegtnicy ramieniowej pod pacha.
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Rys. 12.

Tamowanie krwawienia
na brzuchu.

L

|

|

| Rys. 14. Ucisk na tetnice "pod- Rys. 15. Tamowanie krwawienia na
‘ kolanowa przy krwawieniach goleni przez przywiazanie uda

na goleni. do goleni.

v

|

|

w

|

Rys. 16. Tamowanie krwotoku na goleni przez uniesienie konczyny
1 x i silny ucisk bandazem elastycznym.
A Rys. 13. Tamowanie krwawienia na udzie przez: B
A — ucisk tetnicy udowej za pomoca bandaza i drazka. B — ucisk palcami na i 30

tetnice udowa w pachwinie.
N



Wspommniane uszkodzenia tetnic i zyl najezeiciej
powstaja przy wiekszych wurazach, jak ztamaniach,
zwichnigciach, rozerwaniach powiezi i &ciegien.

¢) Naderwania $ciegien.

Naderwanie Sciegien znamionuje si¢ silnym bélem
w miejscu przyczepienia Sciegna do koéei i powstaje
czesto przy nadmiernej pracy zn.lqczonego mieénia lub
zbyt gwaltownym ruchu. Sam osobiécie mialem moznosé
stwierdzié¢ u lekkoatletéw naderwanie &ciegien mieéni
odwodzacych udo przy biegu przez plotki i sciegna mie-
énia podudzia przy biegu 1500 m. Obrz¢k powstajacy
przy naderwaniu §ciegien oraz sifice pochodza najczesciej
od wylewu krwi do tkanki.

Pomoc dorazna polega na ulozeniu zawodnika jak
najwygodniej, przy unikaniu jakiegokolwiek napiecia
migéniowego, i zimnych, wilgotnych okladach; dalsze le-
czenie, jak mechanoterapja, elektroterapja, pozostawia-
my lekarzowi.

Podobnie postepowaé bedziemy przy naderwaniu
powiezi lub wiezadel, okalajacych grupy mieéniowe.
d) Zuwichniecia.

Gorzej przedstawia si¢ sprawa, gdy mamy do czy-
nienia ze zwichnieciem t. j. wyskoczeniem gléwki kosci
poza staw wraz z rozerwaniem torebki stawowej.
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Znamiona ogélne: bél, obrzek, niemoznoéé ruchéw
w danym stawie z powodu bélu.

Czgsto ogledziny zewnetrzne moga nam wykazaé,
z jakim urazem mamy do czynienia. Tak np. przy
zwichnigciach w stawie barkowym, zaokraglenie barku
czesto znika i spostrzegamy wyrazny kat na wysokosci
nieco ponizej obojczyka.

Rys. 17.

Przy zwichnigciu tylnem stawu lokciowego, powsta-
jacem przy upadku na reke przy silnie wyprostowanem
ramieniu, spotrzegamy duzy uchylek kostny na tylnej
stronie tego stawu. Powstaje on wskutek przesuniecia
si¢ kosci ramieniowej ku przodowi, a zakonczer koci
lokciowej i promieniowej — ku tylowi.
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Rys. 18.
Zwichnigcie stawu lokciowego.
Gérny schemat wykazuje ulozenie kosci.
R—kos$é ramieniowa,
E—kos¢ lokciowa,
P—kos$¢ promieniowa.

3 Rys. 20.
Zlamanie ko$ci udowej; powloka nienaruszona.

Niezawsze jednak mozna poznaé, czy mamy do
czynienie ze zwichnieciem. W wielu wypadkach moze
byé zwichnigcie niezupelne, t. j. zachowana jest calosé
torebki stawowej, lub zdarza si¢ zlamanie kosci we-
wnatrz stawu, a wtedy djagnoza moze nastreczy¢ trudno-
géci nawet dobremu specjaliscie.

Do zwichnigé predestynowani sg raczej ludzie w wie-
ku 20—40 lat (gdy silniejsza budowa kosci zapobiega
czeSciowo zlamaniu) w przeciwienstwie do ludzi w wie-
ku chlopigcym lub starszym, u ktérych kos¢ jest sto-
sunkowo slabsza lub kruchsza i czeéciej ulega zlamaniu.

Poniewaz przy zwichnieciach mamy béle przy naj-
lzejszem poruszeniu, a usungé zwichnigcie nieraz jest
bardzo trudno, przeto najlepiej:

1) unieruchomié staw w t. zw. odcigzeniu, to jest
unikaé napigcia otaczajacych go miesni i wie-
zadel;

2) aby unieruchomienie bylo zupelne, unierucho-
mié¢ réowniez dwa sasiednie stawy;

3) po dokonaniu tego, skierowaé najszybciej po-
szwankowanego do specjalisty.

e) Zlamania.

Unieruchomieniem musimy si¢ zadowolnié réwniez
i w przypadku ztamania koéci. Kos¢é moze ulec ztamaniu
w trzonie lub nasadach, przyczem b. czesto stychaé
charakterystyczny trzask.



O ile mamy do czynienia z nadlamaniem, linijny

Bél, powstajacy wskutek wzajemnego tarcia dwéch przebieg kosei nie ulega odchyleniu i kosé stanowi jedna
odtamkéw kostnych oraz draznienia unaczynionej

1 unerwionej okostnej, jest nieraz tak silny, ze nieco

calosé.
Nastawiania ko$ci, nieraz jeszcze praktykowanego,
nalezy zaniechaé¢ z powodu moznoSci zranienia odtam-
‘ kami kostnemi naczyn i innych tkanek, zwlaszcza, ze

Rys. 23.
. Rys. 22. Zlamanie koSsci: lokciowej i promieniowej, po$rodku przedramienia.

Zlamanie kosci promieniowej tuz nad

nadgarstkiem, . i)
Rzut z profilu. Rzut z przodu. 4

Linja punktowana oznacza o$ rgki i przed- ! ’
ramienia.
Rys. 21. ztamanie moze byé wielokrotne t. j. w réinych czeéciach

1 : i T 2% . o o
Zlamante koscl udowef koSci. Zamiast pomocy, mozemy wiec poszwankowane-

mu wyrzadzié szkode.
silniejsze dotknigcie w miejscu zlamania staje sie nie-
mozliwe. Zlamana koficzyna w poréwnaniu ze zdrows
staje si¢ najezesciej krétsza wskutek zachodzenia dwéch
odlamkéw kostnych za siebie.

l Ograniczyé sie trzeba do unieruchomienia zlamanej
I konczyny przez unieruchomienie réwniez dwéch pobli-
skich stawéw.
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| Rys. 26. Unieruchomienie dloni i przedramienia.

/' 7 ' 4
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Rys. 24, { ) /[);,/ N
Unieruchomienie koriczyny gérnej przez zawieszenie jej na temblaku: %
2 improwizowanym przy pomocy | : /.
munduru — marynarki zwyklym, szero'.im.

N

\

N
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e

Rys. 25. Sposoby unieruchomienia i zawieszenia na temblalsu koriczyny gérnej-
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Rys. 28. Unieruchomienie koriczyny dolnej przy pomocy przywiazania
do karabina.

Rys. 29. Unieruchomienie goleni przez przywiazanie do drugiej
konczyny dolnej.

f) Zemdlenia.

Spotyka si¢ nieraz zemdlenia, jako nastepstwo prze-
meczenia przy wykonywaniu wigkszej pracy sportowej
lub tez spowodowane bélem badz tez nastawieniem psy-
chicznem zawodnika; powstaja one nagle lub bywaja po-
przedzane takiemi oznakami, jak ziewanie, nudnoéci, za-
wroty glowy. Przy zemdleniu, uderza bladoé¢ powlok
zewnetrznych, pokrytych zimnym potem, rozszerzone
frenice nie reaguja na éwiatlo, tetno staje si¢ drobne,

a oddech powierzchowny.
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Po rozpigciu odziezy i ulozeniu zemdlonego z ni-
sko opuszczong glowa i uniesionemi koniczynami gor-
nemi, skrapiamy mu twarz zimna woda, nacieramy
cialo i skronie wodg kolosiska oraz dajemy do wdycha-
nia“ocet lub amonjak. Szczypaniem skéry palcami
1 rozcieraniem podeszew sizczotkami, staramy si¢ pobu-
dzié¢ krazenie krwi. Po ustaniu zemdlenia, dajemy her-
bate, kawe i t. p.

Nalezy pamietaé, ze nie wolno nieprzytomnym
wlewaé do ust jakiegokolwiek plynu, gdyz moze dostaé
si¢ do drég oddechowych.

g) Wstrzgs pourazowy.

Nieprzyjemnem powiklaniem jest t. zw. wstrzas po-
urazowy (shock), powstajacy zwykle nagle, przyczem
obok zimnego, lepkiego potu, bladoéci powlok i &lu-
zéwek, rozszerzenia i niereagowania na $wiatlo Zrenic
oraz zatmionej $wiadomoéci, stwierdzamy niemiarowe
1 zwolnione tetno. O ile dany osobnik, polozony na-
plask, nie przychodzi wkrétce do przytomnosci—stosu-
jemy zabiegi jak przy zemdleniu.

h) Udar cieplny.

Obok wspomnianych stanéw pourazowych, zdarzyé
si¢ moga nieszczeSliwe wypadki spowodowane narusze-
niem regulacji ciepla naszego ustroju. Jest to t. zw.
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udar cieplny. Powstaje najczeiciej w czasie marszéw
w éciesnionych kolumnach przy zbyt obcistem ubraniu
i atmosferze wilgotnej a cieplej. Nagromadzone cieplo
nie moze byé wypromieniowane, gruczoly potowe dzia-
taja slabo, skéra staje si¢ sucha, cieplota ciala moze
podniei¢ si¢ nawet powyzej 40° i osobnik pada nieprzy-
tomny na ziemie. Twarz blada z odcieniem sinawym,
jakby postarzala, tetno czeste i drobne.

Zapobiec powstawaniu takich wypadkéw mozna przez
maszerowanie w luznych kolumnach, stosowanie lekkiej,
przewiewnej i niezbyt opietej odziezy, doié czeste picie
wody (unikaé alkoholu).

Pomoc polega na rozluznieniu lub czeéciowem zdje-
ciu ubrania, opuszczeniu nisko glowy, opryskiwaniu
twarzy i klatki piersiowej zimna woda, podsuwaniu pod
nos octu lub amonjaku. W ostatecznoéci — sztuczne od-
dechanie, a po doprowadzeniu do przytomnoéci — na-
poje pobudzajace. Powrét do stanu normalnego jest
nieraz bardzo powolny.

i) Udar stoneczny.

Mniej niebezpieczny od udaru cieplnego jest udar
stoneczny, powstaly wskutek dzialania goracych promie-
ni stonecznych na glowe. Twarz staje si¢ przytem czer-
wona, jako nastepstwo silnego doplywu krwi do moézgu,
i osobnik wkrétee traci przytomnoéé.
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Rys. 31. Przy porazeniu slonecznem glowe nalezy ukladaé wysoko.
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Celem unikniecia udaru slonecznego, nalezy mnosié
lekkie i chromigce od promieni slonecznych nakrycia
glowy (biale). :

Przy ratowaniu, w mozliwie cienistem i przewiew-
nem miejscu, nalezy glowe unie$¢ do géry i skrapiaé
cale cialo zimng woda.

j) Oparzenia.

0‘
Obrazeniami termicznemi beda réwniez i oparzenia,

spotykane zwlaszcza czesto przy sportach motorowych.

O ile oparzenie jest I (rumien skéry) lub II (pe-
cherze na skoérze) stopnia i nie jest rozlegle — sprawa
konczy sie szybko i pomyélnie. III stopien oparzenia,
znamionujjcy sie wytworzeniem strupa lub martwicy
tkanki, powoduje juz gorsze nastepstwa. Nastepstwa
takie moze spowodowaé i oparzenie I stopnia o ile jes.t
rozleglte. W ciezszych przypadkach spostrzegamy nasi-
lajace sie bole, powierzchowny oddech, stabo wyczuwal-
ne tetno, poczem moze nastapié Spigczka.

Przy oparzeniach mozna stosowaé oklady z woda
olowiang, mascie obojetne lub ichtjolowa, olej Iniany
z woda wapienng. Przy wiekszych oparzeniach, po udzie-
leniu doraznej pomocy, trzeba skierowaé oparzonego do
specjalisty.

k) Odmrozenia.

Odmrozenia wywoluja na skérze zmiany podobne
do oparzelinowych.
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Zimno powoduje poczatkowo przyspieszenie czyn-
nosci serca i oddechu oraz wiekszg pobudliwoéé mies-
niow3, poczem nastepuje okres porazenia w postaci osla-
bienia czynnosci serca i nieprzytomnoéci.

Zmarznigtego nalezy nacieraé $niegiem lub zimnym
i wilgotnym recznikiem, w pokoju zimnym, stopniowo
ogrzewanym. Po uplywie pewnego czasu, mozemy za-
stosowaé kapiel, poczatkowo chtodna, poczem tempera-
tura wody powimnna byé podniesiona o kilkanascie stop-
ni w ciagu paru godzin. Wkoricu kladziemy pacjenta
do cieplego Y6zka i dajemy mu herbate, kawe.

1) Urazy nosa.

Krwawienia z mnosa moga powstaé badz z przy-
czyn ogélnych (przemeczenie, ogélna staboéé orga-
nizmu), badz tez majacych swe zrédlo w schorzeniach
blony ¢luzowej nosa.

Podniesienie reki po krwawiacej stronie nosa, weig-
gnigcie do nosa zimnej wody z octem lub sola, albo za-

tamponowanie otworu nosowego zwykly gazag — zatrzy-
muje krwawienie.

U ludzi dotknigtych t. zw. hemofilja, przy ktérej
krew z trudem krzepnie, male obrazenia moga nieraz
spowodowaé cigisze nastgpstwa. Osobnikom takim le-
piej zabroni¢ uprawiania éwiczen.



m) Urazy oczu.

Obok nosa, narazony bywa czesto i organ wzroku,
gdyz ciala obce, w postaci np. pylu, moga wpasé do oka
i sprawié¢ dotkliwy bol.

" 0 ile cialo obce dostanie si¢ pod dolna powieke,
usuniecie go nie sprawia trudnosci; wystarczy odwinaé

powieke i usungé je czysta chusteczka.

RIS DR A GROCHOWSHI.

Rys. 32.

O ile natomiast cialo obce dostanie si¢ pod gérng
powieke, nalezy, po wymyciu rak, poleci¢ patrze¢ wdoét;
nastgpnie, palec wskazujacy lewej reki polozyé na sro-
dek opuszczonej powieki, poczem dwoma palcami pias
wej reki pociagnaé powieke wdél i nieco ku przodowi,
wykonywajgc lekki ruch odwracania.

Oczy nalezy przemyé potem letnia woda.
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W basenach plywackich, przy chlorowanej i cieplej
wodzie, mozemy odczuwaé lekkie pieczenie oczu. Na-
lezy je przemyé letnig, a potem zimng woda na-
tryskowa.

n) Ratowanie topielcéw.

Przy ratowaniu topielcéw, przedewszystkiem nalezy
oczysci¢ usta i nos z mozliwego szlamu, mula rzeki.
W tym celu, wskazujacym palcem siggamy do tylnej
Sciany gardla, starajac sie oczyscié jame ustng; malym
palcem staramy si¢ oczyécié otwory nosowe.

Ujawszy topielca z obu stron od tylu pod brzuch,
lekko potrzasamy jego glowa nadél, aby wyciekla ewen-
tualna woda z zoladka i pluc (nie mozna topielca sta-
wiaé na glowie, moina natomiast polozyé go brzuchem
na zgietem kolanie); drazniac od czasu do czasu
powonienie topielca octem, amonjakiem, przystepujemy
do t. zw. sztucznego oddechania.

W tym celu kladziemy topielca nawznak, uprzednio
podlozywszy mu ped plecy walek; wyciagamy jezyk i za-
pomoca chwytki odciggamy go ku dolowi. Ujawszy to-
pielca za przedramiona, na raz odciggamy je wtyl, na
dwa doprowadzamy do klatki piersiowej i uciskamy ja
z bokéw. Ruchy nalezy wykonywaé miarowo, co 2 se-
kundy. Po pierwszym oddechu topielca, mozna polozyé
go do 16zka, cieplo okryé, podaé mu goraca herbate,
kawe i czekaé, az przyjdzie do siebie.
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IV. NAJCZESTSZE URAZY W POSZCZEGOLNYCH

GALEZIACH SPORTU.

Po ogélnem oméwieniu pomocy doraznej, rozpatrz-
my pobieznie urazy spotykane najczeiciej w poszcze-
gélnych galeziach sportu i konkurencjach.

Biegi plaskie.

1)

2)

3)

4)

Béle w przedniej czesci podudzia (podraznienie
okostnej).

Naderwanie &ciggien i uchylkéw kostki ze-
wnetrznej,

Naderwanie mieénia prostujacego czworoglo-
wego.

Naderwanie éciegna Achillesa (przy glebokim
starcie).

Na powstawanie powyzszych uszkodzen wplywa
znacznie zmeczenie i wilgoé.

Biegi przez plotki.

Naderwanie $ciegien mieéniowych, uszkodzenia sta-

wu skokowego i kolanowego.
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1) Uszkodzenia czaszki.
2) Wylewy do mézgu.
3) Uszkodzenia stawowe i kostne konczyn gérnych

1 twarzy.

4) Ztamania II kostki Srédrecza.

Kolarstwo.

1)
2)

Przetrenowanie serca.
Béle koticzyn gérnych (czestsze niz dolnych).

Lyzwiarstwo.

Urazy i uszkodzenia gléwnie koniczyn dolnych.

Narciarstwo.

Urazy mieéni oka.

Zwichniecia staw6éw: barkowego, kolanowego,
skokowego i zlamania: przedramion, uda i pod-
udzia.

Naderwanie $ciggna mieénia czworoglowego (przy

skokach).

Pilka nozna.

1) Zlamania podudzia.
2) Zwichnigcia w stawie skokowym.
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3) Uszkodzenia stawu kolanowego — b. czesto wy-

sicki, uszkodzenia okolo rzepki; nie graé¢ zaraz
po wyleczeniu.

4) Shock.

5) Wylew do mézgu przy urazach tylu glowy po

t. zw. podbiegnieciu.

Plywanie.

1) W czasie skokéw do wody, przy naruszonej blo-

2)
3)

4)

nie bebenkowej ucha, woda moze dostaé sie do
ucha srodkowego i wewnetrznego i naruszyw-
szy system réwnowagi — spowodowaé poérednio
$mieré (osobnik nie wyplynie na powierzchnie).
Nalezy uszy zatykaé szczelnie wata lub specjal-
nym korkiem gumowym.

ZYamanie i skrecenie kregostupa (przy skokach).
Kurcze w lydkach (zbytnia wrazliwoéé na zZimna
wode lub niewytrenowanie). ;
Zapalenie spojéwek (dlugo nieraz trwajace, mu-
si_byé¢ leczone skrupulatnie przez specjaliste).

Rzuty.

1)
2)

3)

Naderwania mieéni i éciegien, gléwnie mieénia
dwuglowego.

Stany zapalne okostnej (przez naderwania Scie-
gien),

Ztamania gérnej TIT czeéei kofei ramieniowej.

Skoki

1) Uszkodzenia &ciggna Achillesa i palcéw nogi.

Mozna stosowaé krazek lub gabke gumowa pod
podeszwa.

2) Uszkodzenia stawu kolanowego i skokowego.
3) Ztamania koéci przedramienia (b. rzadkie) przy

manipulacjach rekami podczas skoku wdal.

Tennis.

1) Uszkodzenia éciegna Achillesa,
2) Boéle stawu lokciowego (czesto spotykane u gra-

czy wyrobionych i silnych). Béle te moga isé
do przedramienia i do palcéw po zewnetrznej
stronie; moga iS¢ tez wzwyz. Najeczeéciej po-
wstaja z powodu wylewéw do stawu lokciowego,
zapalenia okostnej, gléwnie kostki zewnetrznej
ramienia  (epicondylus lateralis). Leczenie
dlugie.

Turystyka gérska.

Zapalenia skéry (zabezpieczyé tluszezem), zapale-
oczu (zielone lub zélte okulary).

Wioslarstwo.

1) Nadwerezenia i skrecenia duzego palca.
2) Pecherze na rekach i obrzeki.
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3) Zapalenie pochewek éciagnietych mieéni.
4) Czyracznoéé (utrzymywaé skére w czystosci, zmy-
waé alkoholem).

Zapasnictwo.

1) Naderwanie migéni w okolicy ledzwi (lumbago).
2) Ztamania koici lokciowej (nawrdcenie i odwré-

cenie reki przy szybkiem podnoszeniu ciezaréw).
3) Uszkodzenia kregostupa.

4) Zwichniecie nerwu lokciowego.

|
!

V. SPOSOBY BANDAZOWANIA.

Na zakoriczenie, musze dodaé pare stéw o banda-
Zowaniu.

Ot6z bandazujemy, trzymajac koniec bandaza w le-
wej rece, a posuwajac sie rolka naokolo bandazowanej
czgécei ciala, przewaznie w kierunku przeciwnym biegowi
wskazéwki zegara.

Glowe bandazujemy, trzymajac sie gltéwnie duzych
obwodéw.

Miejsce okolostawowe i stawy bandazujemy w ten
8poséb, ze jednen obrét (lub dwa) robimy przed a dru-
gi pod stawem.

Na konezynach gérnych i dolnych, o ile nie cho-
dzi o staw, bandazujemy od grubszych do cienszych
miejsc,

Sposoby bandazowania podaja rysunki.
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Rys. 37. Bandazowanie klatki piersiowej i spos6b zawigzywania bandaza
5 na_lopatce.

Rys. 38. Zawiazywanie konczyny gérnej na temblaku

64

Rys. 39. Unieruchomienie koriczyny gérnej przez przybandazowanie
do klatki piersiowej.

Rys. 40. Bandazowanie dloni (ewentualnie stopy) zapomoca tréjkata.
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Rys. 41. Bandazowanie o

Rys. 43. Bandazowanie

dioni i palcéw.
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Bandazowanie uda i miednicy.

68

Rys. 46.

Bandazowanie barku i ramienia,

ZRODLA.

Przy opracowywaniu niniejszej ksigzeczki, postugi-

walem sie nastepujacemi dzielami, wzglednie tablicami:

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)

Betkowski — Chirurgja schorzen sportowych.
Hering i Osmolski — Higjena sportu.

Ratownictwo w obrazach, wydane staraniem Po-
gotowia Ratunkowego.

Schmidt — Unser Korper.

Sowirniski — Podrecznik djagnostyki.

Wernic — Anatomja, fizjologja.

Worringen — Was muss der Artz von Leibes-
iitbungen wissen.

ODWROCIC!



NIEMA WYNIKOW SPORTOWYCH
BEZ MASAZU .,V I T A L E M

sV T T A R

JEST NIEZASTAPTONYM SRODKIEM DO MASAZU

MIESNI PO ZEAMANIACH 1 URAZACH, JAK

ROWNIEZ PRZY DOKUCZLIWYCH SKURCZACH.

PO MASAZU ,VITALEM” WSKAZANE JEST

MASOWANA CZESC CIALA OWINAG CIEPLYM

KOCEM T ODPOCZYW A ¢, LEZAC W CIAGU
10 — 15 MINUT.

wV o L T A

JEST DO NABYCIA W APTEKACH, SKLADACH :
APTECZNYCH I SKEADNICACH SPORTOWYCH.

W. PANKRATZ i1 S-ka

WARSZAWA, CEGLANA Nr. 13.

NIEMA WYNIKOW SPORTOWYCH
BEZ MASAZU .,V I T A L E M-
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