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Wybor miejsca,
wymiary, przygotowanie terenu, czesci sktadowe.

Cwiczenia sportowe oraz gry ruchowe po-
winny sie odbywaé przewaznie *na wolnem
powietrzu na urzgdzonych do tego celu bo-
ska ch.

Boiska takie najlepiej urzgdza¢ za miastem.
Przedstawia to wielkie korzy$ci zaréwno zdro-
wotne jak duchowe, o ile wybierze sie na bo-
isko okolice zdrowg i1 w pieknem otoczeniu.
Z tych wiasnie wzgledow maty chociazby ka-
wateczek lasu w bezposredniem zetknieciu sie
z takiem boiskiem przedstawia nieoceniong war-
tos¢€. Gdy do tego dodamy wode (rzeke lub
staw), ™ ktorejby ¢wiczacy mogli,zmywac swe
ciato po ¢wiczeniach i wprawia¢ sie w ptywa-
niu i ratowaniu tongcych oraz w wiostowaniu
— bedzie sie miato wymagane warunki na bo-
isko, majace stuzy¢ do ¢wiczen gimnastycznych,
sportowych, zabaw i gier ruchowych oraz za-
wodow sportowych.

t*



Wymiar i ilos¢ boisk zalezne sg od ilosci
i. wielkosci ¢wiczacych sie rownoczes$nie oddzia-
tow. Nie powinno sie jednak stawia¢ w tym
kierunku zbyt wygérowanych zadan, gdyz tru-
dno wtedy wobec olbrzymich kosztéw o odpo-
wiednie urzadzenie boisk, wobec czego Swieca
pustkami. Powinny mie¢ jednak obok siebie
teren, pozwalajacy na ich rozszerzanie sie w mia-
re potrzeb.

Boiska' takie powinny mie¢ teren tatwo
przepuszczajacy wode, aby mogty by¢ do uzytku
bezposrednio po deszczach. Teren taki stwa-
rza sie sztucznie w ten sposob, ze w czasie ni-
welacji wysypuje sie na boisko 20 do 30 cm.
warstwe tluczonej cegly, poczem przysypuje
sie ja 15 do 20 cm. warstwg ziemi, Kktorg sie
walcuje i zasiewa trawa.

Poniewaz boiska pokryte trawg wymagajg
ciggltych staran, a zdeptana nogami trawa —
wypoczynku, pozadanem jest urzadzenie obok
siebie dwdch boisk, ktérychby sie uzywato na-
przemian, lub tez trzeba sie zadowoli¢ zwyktym
tokiem, jakkolwiek tok ze wzgledéw zdrowot-
nych i technicznych przedstawia daleko mniej-
sza wartosé.

Czesciami skfadowemi boiska- sg:
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1 bieznie do biegbw ptaskich i biegéw
z ptotkami, r

2. boisko wewnetrzne,

3. miejsca do skokdéw i rzutow dyskiem,
oszczepem i do pchnie¢ kulg i kamieniem,

4. ogrodzenie,

5. szatnie,

b. trybuny.

1 Bieznia do biegow ptaskich.

Dokota boiska urzadza sie bieznie dtugosci
400 mtr., mierzac brzeg jej wewnetrzny. Naj-
mniejsza jej szerokos¢ ma wynosi¢ 35 mtr.  Naj-
bardziej jednak odpowiadajg celowi bieznie
0 szerokosci 4, 5i 6 mtr. Bieznie moga by¢
trawiaste, tokowe pokryte piaskiem lub tez spo-
rzadzone z miatu wegla kamiennego. Pierwsze
s§ moze najlepsze, lecz wymagajg starannej
pielegnacji i sg najczesciej bezposrednio po desz-
czu nie do uzycia. Drugie stwardniejg wkrotce,
wskutek czego ¢wiczacy sie nadwerezajg sobie
w czasie biegow stawy ndg; boiska wiec takie
powinno sie czesto posypywac cienkg i réwno-
miernie roztozong warstwg piasku. Bieznie spo-
rzadzone z miatkiego wegla tatwo przepuszczajg
wode w czasie dni deszczowych, przyczem sto-
pien twardosci takiej biezni nie zmienia sie.
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Wymagajg one natomiast czestego polewania
wodg w czasie posuchy.

Biegi 100 mtr. oraz biegi MO mtr.
z plotkami mogg sie odbywac na tej samej
biezni, przyczem mozna do tego celu uzy¢ cze-
Sciowo biezni do biegébw trwatych (patrz rys.).
Szeroko$¢ jej zalezna jest od ilosci zawodnikow,
obliczajgc po 1,25 mtr. dla kazdego zawodnika.
Na biezni do biegébw 100 mtr. zaznacza sie dla
kazdego wspotzawodnika biatg linjg lub taSma tor
biegu, oraz ustawia sie na mecie dwa stupki, na
ktorych przecigga sie w wysokosci piersi biatg
taSme. Zawodnik, zrywajgc piersiami tasme,
tern samem daje znak, ze osiagnat linje mety.

Przy biegu z ptotkami tor biegu dla kazdego
zawodnika oznacza sie ptotkami. Mete oznacza
sie tu, podobnie jak przy biegu 100 mtr., napie-
temi miedzy stupkami tasmami.

2. Boisko w-ewnetrzne
powinno' posiada¢ miejsce do skokéw wdat.
wwyz i 0 tyce, do rzutow dyskiem, oszczepem
i pchnie¢ kula, oraz do gier ruchowych i spor-
towych.

3. Miejsca do skokoéw i.rzutow.

Miejsce do skoku wdat miesci biez-
nie o dtugosci 30—40 mtr. (gdyz skoki wdat
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wymagajg dtugiego rozbiegu oraz silnego odbi-
cia sie ze stupa wkopanego w miejscu odbicia
sie 20X20 cm.) i miejsce doskoku. Miejscem
doskoku jest zagtebienie wykopane w ziemi,
w ktore wsypano 30 cm. warstwe piasku. Za-
gtebienie to jest 2—3 m. szerokie i 7,5 m. diu-
gie i graniczy bezposrednio z wkopanym w zie-
mie stupem. Stup ten jest pobielony i jest
miejscem odbicia sie.

Bardzo praktycznem jest umieszczanie miar
wzdtuz obu dhugich bokéw zagtebienia. Miary
majg byé w ten sposdb umieszczone itak urza-
dzone, by pozwalaty z tatwoscig odczytywac
z obu stron miejsca doskoku dtugos$¢ osiagnie-
tego skoku.

Miejsce do skoku wwyziskoku
0 tyce posiada rowniez bieznie o diugosci 30
do 40 mtr., wkopany w ziemie i pobielony stup,
ktory jest na jednej powierzchni z ziemig i ta-
czy oba stojaki oraz miejsce doskoku. Miejsce
doskoku miesci sie bezposrednio za stupem i sto-
jakami 1 jest 3 mtr. dhiugie i 3 mtr. szerokie.
Stojaki sg albo stale umieszczone t. j. wkopane
w ziemig, albo tez ruchome, a wiec umieszczone
na ciezkich i trwatych podstawach. Skacze sie
ponad cienkg (2,5X2,5 cm.) listwg jesionowg lub
nieco grubszg sosnowg (prostokatng 2,5X3 cm.).



Miejsce do rzutdéw powinno by¢ tak
dobrane, by ¢wiczenia te nie przeszkadzaty
wszystkim innym éwiczeniom i by wszelkie nie-
szczeSliwe wypadki byty wykluczone. W tym
celu najpraktyczniej jest umieszczaé miejsca do
rzutbw po przeciwnej stronie boiska, biorgc pod
uwage miejsca do skokdw.

Rzuty oszczepem wymagajg przestrzeni 10
mtr. szerokiej oraz odpowiednio dtugiej. Dtu-
gos¢ zalezng jest od najdalszych rzutéw, do
czego sie dolicza okoto 20 mtr. na rozbieg.
Bieznia jest 4 mtr.. szeroka i powinna by¢ jak
wszystkie inne bieznie (do skokdw i miejsca
rzutéw) wysypana miatkim i silnie ubitym we-
gtem i popiotem.

Rzuty dyskiem i mtotem odbywajg sie z kota
o Srednicy 25 mtr. Granice kola oznacza sie
zelazng obrecza, wkopang w ziemie, Kktorej
brzeg nalezy pomalowa¢ biatg lub czerwong
farba.

Pchniecia kulg lub kamieniem wykonywa
sie z kota o $rednicy 2,13 mtr.
4. Ogrodzenie.

Bez wzgledu na to, czy boisko miesci sie
na przestrzeni oparkanionej, czy tez otwartej,
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bieznia powinna by¢ otoczona barierg wysoka
na 1,25—15 mtr.

Barjera taka jest nietylko w czasie zawo-
dow konieczng, ale takze ulatwia utrzymanie
porzadku na boisku w zwyklych warunkach,
a takze zapobiega nieszcze$liwym wypadkom
w czasie rzutdw oszczepem, dyskiem, miotem
i pchnie¢ kula.

5. Szatnie

nalezag do najwazniejszych urzadzen na boisku.
Obszar ich zalezny jest od wielkosci éwicza-
cych sie oddziatow. W kazdym razie powinno
przypada¢ na kazdego Cwiczgcego sie przynaj-
mniej 1,2 mtr.2 powierzchni. W szatniach ma
by¢ potrzebna ilos¢ fawek oraz szafek na
ubrania pod tawkami lub tez nad tawkami.
Boisko powinno mieC cztery szatnie, w ktd-
rych mogtoby sie wygodnie pomiesci¢c 60—80
¢wiczacych.

Do szatni nowinny przylega¢: pokoj opa-
trunkowy podreczng, kapiele na-
tryskowe i wychodki. W ubikacjach tych winna
znajdowaé sie wystarczajgca iloSC recznikéw
i mydta. — Pokdj opatrunkowy moze zarazem
stuzy¢ jako miejsce do masowania.
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6. Trybuny.

O ile na boisku mieszczg sie trybuny dla,
widzOow, szatnie 'mogg by¢ umieszczone pod
trybunami.

W wypadku tym trybuny nalezy w ten
spos6b budowac, by storice w czasie zawodow
nie Swiecito widzom w oczy.

Podtoga pierwszego rzedu 16z czy tez krze-
set powinna by¢ umieszczona w wysokosci
przynajmniej 18 mitr. tak, by przechodzacy lub
tez stojacy obok trybun nie zastaniali widoku
siedzacym.

Trybuny winny by¢ ostoniete dachem.

Boiska prowizoryczne.

Wobec niezwykle wielkich kosztéw, jakie
pocigga za sobg budowa boisk statych, boiska
takie przy wytezonych nawet usitowaniach ze
strony rzadu moznaby zacza¢ zaktada¢ dopiero
od chwili zupetnego uporzadkowania stosunkéw
finansowych panstwa.

Poniewaz jednak boiska sg naglacg potrzeba
chwili obecnej, koniecznem jest zaktadanie bo-
isk prowizorycznych, ktoreby dopiero
stopniowo mogty sie przeobraza¢ w boiska state,
odpowiadajgce  wszelkim wymogom techniki
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swspdlczesnej, zastosowanej do potrzeb fizycz-
nego wychowania naszej miodziezy.

Dobdr miejsc na takie boisko powinien od-
powiada¢ w zupetnosci warunkom na boisko
state. Boiska prowizoryczne nie powinny byé
wielkie, gdyz w stosunku do wielko$ci wzrasta
zarazem i koszt. Okazato sie przytem w prak-
tyce, ze na boiskach' i biezniacli mniejszych,
dobrze wykorzystanych, osiggano réwniez bar-
dzo dobre rezultaty. Najpraktyczniej jednak
urzadza¢ boiska prowizoryczne w takim wy-
miarze, by te mogly stopniowo przeobrazaé sie
w boiska state. «

Réznica w zakfadaniu boisk prowizorycz-
nych bedzie polegata przedewszystkiem na bu-
dowie. Budowa biezni ograniczy sie do niwe-
lacji, nastepnie do oznaczenia biezni chorggiew-
kami, a w lepszych warunkacli do urzadzenia
biezni tokowej wedtug wzoru dla boisk statych,
t. J. do wybrania ziemi na bieznie i posypania
toru kilkucentymetrowg warstwg piasku, do
oznaczenia miejsca rozbiegu do skokow i wy-
brania i urzadzenia dotéw, oraz ustawienia bra-
mek do pitki noznej. W miejsce szatni mozna
ustawi¢ barak przenos$ny lub namiot.

Wobec tego, ze praca w tym kierunku musi
sie narazie ogranicza¢ w centrach do wyszko-
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lenia instruktorow, wskazang jest rzecza, by
instytucje, towarzystwa i kluby sportowe przy-
stapity natychmiast do urzadzenia boisk
prowizorycznych, i by przeprowadzaty na nich
¢wiczenia sportowe i zawody za biletami. Za
pienigdze w ten sposob uzyskane moga powstac
za lat kilka lub kilkanascie boiska state we
wszystkich nawet najmniejszych miejscowos-
ciach. Boiska te moglyby byc¢;dostepne row-
niez dla miodziezy szkolnej i pozaszkolnej, gdyz
praca ta zmierza do jednego wspdlnego celu:
podniesienia poziomu ogdlnego zdrowia fi-
zycznego, moralnego i intelektual-
nego.









SRODKI OSTROZNOSCI.

Celem zapobiezenia nieszczesliwym wypadkom w cza-
sie ¢wiczen na boisku, nalezy wywiesi¢ ogtoszenie, zakazu-
jace wejscia na boisko niepowotanym. — Prdécz tego nalezy
rozda¢ zastepowym ,,Regulamin zachowania sie na boisku”,
ktéryby zawiera! miedzy innemi nastepujace postanowienia:

1 Przyrzady, przybory oraz miejsce doskoku maj(
by¢ przed kazdenti ¢wiczeniami doktadnie skon-
trolowane.

2 Cwiczacych obowigzuje w stosunku do gospoda-
rza boiska i prowadzacych zastepy wzorowa kar-
nos¢ W szczeg6lnosci nie wolno zastepom wcho-
dzi¢ na boisko lub zmienia¢ miejsca na boisku bez
wiedzy gospodarza i zastepowego oraz ¢wiczacym
sie wystepowac z zastepu bez wiedzy zastepowego.

3 Obowigzkiem gospodarza boiska jest usung¢ z boi-
ska kazdego, ktoryby w jakikolwiek nieprzypad-
kowy sposéb przeszkadzat ¢wiczacym sie. Er

4. Zastepowy umiesci przed c¢wiczeniami dokota
miejsca przeznaczonego do rzutéw dyskiem i oszcze-
pem i pchnie¢ kula — napisy: ,,Bacznos$¢!!
Miejsce do rzutéw!"™ précz tego wyznaczy
kilku z zastepu, ktdrzy z czerwonemi choragiew-
kami w reku przestrzegaja, by nikt niepowotany
nie podbiegi pot rzucony dysk, oszczep lub tez kule.
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