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KRZEWMY HYGJENE DUCHA

Zagadnienie hygjeny jest obecnie uznane za bar-
dzo wazne przez wszystkich. W stusznej trosce o
zdrowie ludzkie przescigaja sie wihadze .panstwowe,
czynniki samorzadowe i spoteczne w tworzeniu o-
srodkéw zdrowia, stacyj hygjeny zapobiegawczej,
stacyj opieki nad matka i dzieckiem i t. d. Jest jed-
nak pewna dziedzina zycia, w ktérej o propagandzie
hygjeny méwi sie mato, albo nie mowi zupetnie. Jest
to hygjen.a zycia duchowego. Méwimy nieraz o hygje-
nie zycia umystowego, o tern, ze nalezy tak, a nie ina-
czej pracowac, by mézg nasz nie ulegat wyczerpaniu.
Mowi isie o przepracowaniu umystow,em. Ale rzad-'
ko kto zastanawia sie nad tem, ze wzruszenia nasze
i uczucia tez winny podlega¢ przepisom specjalnej
hygjeny, rzadko kto pomysli, jaka szkode przynosza
nam: gniew, nienawis¢, nieche¢, zazdros¢, a jak twor-
czym czynnikiem jest zyczliwo$¢, przyjazn, zaufanie,
a przedewszystkiem — rado$¢. O tych wiasnie zaga-
dnieniach obcigtem dzi§ pomoéwi¢ z Obywatelkami,
podzieli¢ sie z niemi wiasnem doswiadczeniem.

Jest dla mnie prawdg oczywistg, opartg na 0so-
bistem doswiadczeniu, ze mysli nasze i uczucia maja
wielki wptyw na nasze zycie. Czlowiek, ktory nie
umie kocha¢ innych ludzi, nie potrafi sie zdoby¢ na
zyczliwo$¢, przyjazn, na wyrozumienie dla innych,
staje sie podejrzliwy, nieufny, oschly, czuje sie mie-
dzy ludzmi — Zle i obco —i w rezultacie jest nie-
szczesliwy. Cztowiek, ktory pozwala sobie na gniew,
zawis¢, zazdro$¢ w stosunku do innych Ludzi — w re-
zultacie widzi okoto siebie niezyczliwych, nawet
wrogoéw — i tez jest nieszczesliwy. Staje sie to tem
grozniejsze, ze cztowiek, ktérego opanowaty zle u-
czucia, traci poprostu zdolno$¢ do widzenia, do od-

czuwania wszystkiego, co dobre i o0 zty stosunek do
siebie i Swiata zaczyna posadza¢ wszystkich, nietyl-
ko obojetnych, ale dobrych i zyczliwych ludzi. W re-
zultacie — cztowiek taki zamyka sie dobrowolnie w
ciemnicy, do ktorej nie ma wstepu storice — radosc.
Jest dobrowolnym wiezniem w wiezieniu przez wia-
sne uczucia stworzonem. Znamy takich ludzi: to Zli
koledzy, czy zte kolezanki, to ,,obrazalscy”. ,,niedo-
tykalscy*, ktorych nikt nie lubi, ktdrzy nie moga, nie
umiejg z nikim harmonijnie wspdtpracowac.

Kazdy z nas chce by¢ szcze$liwy. Rdéznie sobie
ludzie szczescie wyobrazaja, a nie wiedzg bardzo pro-
stej rzeczy, ze szczeScie nasze jest przedewszyst-
kiem zalezne od nas, od naszego stosunku do zycia.
Cziowiek zdolny do zyczliwosci, przyjazni, cztowiek,
ktory ma wiare w ludzi, ktéry umie widzie¢ dokota
siebie wszystko co piekne i dobre i cieszy¢ sie z te-
go, cztowiek taki moze przezywaC zmartwienia
i smutki, mioze cierpie¢ — ale nie bedzie nigdy nie-
szczesliwy tak bardzo, by nie mégt kocha¢ zycia i ra-
dowac sie z zycia.

Pomys$lmy wiec troche o tej ,,hygjenie zycia du-
chowego“ i nauczmy sie zy¢ tak. by by¢ szczeSliwe-
mi. Otwdrzmy szeroko serce wszystkim dobrym
przyjaznym, zyczliwym uczuciom. Tak, jak otwieramy
szeroko okna, by da¢ dostep powietrzu i stoficu —
otwérzmy swoje dusze radosci, mitosci i zyczliwosci
dla ludzi. Przekonamy sie, ze zmieni sie nasz poglad
na zycie i stosunek do niego.

BadZmy radosne, badZmy zyczliwe i przyjazne
dla ludzi, dla wszystkiego, co zyje.

St. H. Kudelska.

HYGJENA — TO ZDROWIE KOBIETY

Przyjeto sie wnaszem spoteczenstwie, ze sg spra-
wy, 0 ktorych méwic ,.nie wypadal', a raczej, o kto-
rych sie mowi, ale tylko w specjalnych pismach —
lekarskich, hygjenicznych. W codziennych i tygodnio-
wych tych spraw sie nie porusza, a przeciez mato lu-
dzi czytuje pisma specjalne. O kwestja.ch. tak waz-
nych jak zdrowie, moéwicby trzeba jak najszerzej,
a wiec i zagadnienie hygjeny kobiety i dziecka nale-
zatoby omawiaC w prasie czesto i szeroko, bo to sg
sprawy ogromnie wazne dla catego spoteczenstwa,
nie jednego tylko — obecnego pokolenia, ale i poko-
len przysztych.

Istnieje cata nauka, zwana eUgenika, traktujaca
0 tych czynnikach, ktore wptywajg na powstawanie

normalnych, i o czynnikach,

jednostek zdrowych,
jednostek  mniej

ktore wptywajg na wytworzenie
wartosciowych.

O tem, jakie bedzie nowe pokolenie, jego rozwoj
i whasciwosci, decyduje przedewszystkiem warunek:
co to pokolenie odziedziczy po rodzicach; wychowu-
jac chiopcow i dziewczeta, powinnismy wychowy-
waé nietylko obywateli kraju, fachowcow, dziataczy
i t.d, ale przedewszystkiem powinniSmy wychowy-
wac przysztych ojcoéw i przyszte matki.

Mtoda dziewczyna powinna sie do tej roli przy-
gotowac. Nie poruszam narazie przygotowania chtop-
coéw do zycia rodzinnego, moze kiedy$ o tem pomo-
wimy, w tej chwili chodzi mi jedynie o dziewczeta.
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Doniedawna jeszcze dziewczeta nie mialy zad-
nych, nawet elementarnych wiadomosci, w jaki spo-
s6b maja spetnia¢ obowigzki matki. Nie moéwiono im
o tern, bo z chwilg, gdy wyjdzie zamaz i bedzie mia-
fa dziecko ,,to samo przyjdzie*. To tez ,.przycho-
dzito samo“, to znaczy, ze mtoda mamusia robita do-
$wiadczenia na wiasnem pierwszem dziecku.

Teraz, na szczescie, pojecia sie zmienity — mio-
de kobiety majg moznos¢ ‘zdobycia odpowiednich
wiadomosci na wyktadach hygjeny, specjalnych kur-
sach, a nawet zupetnie nieduze dziewczynki uczg sie
wielu pozytecznych rzeczy w ,,Lidze matych matek*.
Nabyte tam wiadomosci, pozostajg im czesto na cate
zycie. Dziewczeta stosujg je gdy dorosng i majg wia-
sne dzieci, ale rowniez czesto zdarza sie, ze te mate
dziewczynki z ,,Ligi* sg wielkg pomocg i jedyng do-
brg radg w swojej rodzinie, przy chowaniu swoich
malenkich siostrzyczek czy braciszkdw.

Lecz to nie jest wszystko. Mozna mie¢ pewne
wiadomosci o chowaniu i pielegnowaniu niemowlat,
stosowac je z powodzeniem, lecz w ten sposdb jest
sie tylko dobrg nianig, lub pielegniarka.

Wiemy, ze ging tysigce dzieci, mimo, ze majg
opieke, odzywianie i inne dobre warunki, ze tysigce
dzieci dzieki wielkim wysitkom i staraniom daje sie
uratowac, lecz wyrastajg z nich ludzie z niedomaga-
niami fizycznemi i umystowemi, ze wreszcie, tysigce
kobiet ginie wraz z pierwszem macierzynstwem, inne
zn6bw zmieniajg sie do niepoznania — wyczerpane,
zdenerwowane, jakby ,przecigzone* macierzyn-
stwem, tern, naturalnem i pieknem zjawiskiem, po
ktérem kobieta zdrowa i normalna zwykle rozwija
sie, pieknieje i wzmacnia sie nietylko fizycznie ale
i duchowo. Gdziez jest zrodto tych anomalji? Dzie-
je sie to dlatego, ze organizm tych kobiet nie jest do
tego aktu przygotowany, ze, mowigc krotko, co$ ze
zdrowiem nie jest w porzadku, a ten brak zdrowia
odbija sie na matce i na dziecku. Zdrowie kobiety
jest pierwszym zasadniczym warunkiem szczesliwego
macierzynstwa. | nietylko macierzynstwa.. Kobieta
wspotczesna nietylko moze by¢ matka, kobieta w na-
szym Kraju ma wprost nieograniczone mozliwosci pra-
cy tworczej- samodzielnej. Otwarte sg dla niej
wszystkie drogi do zawodow intelektualnych i reko-
dzielniczych, dla dziatalnosSci politycznej, estetycznej
i wielu innych. Zycie narzuca kobietom polskim
ogromne i radosne obowigzki. Najczesciej u nas ko-
biety podejmujg odwaznie i trzeba przyznac, ze z po-
wodzeniem, obowigzki podwdjne — matki i pani domu
Z jednej strony, pracowniczki w zawodzie — z dru-
giej. Mioda dziewczyna powinna w tym celu naby¢
duzo zdrowia i hartu. Utatwi jej to znajomos$¢ czyn-
nosci organizmu kobiecego, znajomo$¢ higjeny i za-
stosowanie przepisow higjeny do wiasnego zycia
i wihasnych potrzeb.

Amerykanskie Ministerstwo Pracy na swoich
wydawnictwach, poswieconych omowieniu pracy ko-
biet umiescito hasto: ,,Tak silng bedzie Ameryka, jak
silne bedg jej kobiety*.

W zrozumieniu wielkiego znaczenia zdrowia ko-
biet dla zdrowia catego narodu i potegi panstwa,
ustawodawstwo wszystkich krajow otoczyto opiekga
prace kobiet, stara sie zapewnic opieke kobietom —
matkom i ujeto w ramy ustaw i uméw miedzynarodo-
wych t. zw. walke z handlem zywym towarem. O tem
poméwimy pdzniej. Narazie pragnetabym aby kobie-

ty i mtode dziewczeta, ktore sie zainteresujg tg po-
gadanka, wiecej zwrocity uwagi na wihasciwosci swe-
go organizmu. WS$rod wielu narzadéw, majacych
wielkie znaczenie dla prawidtowej czynnosci orga-
nizmu niezmiernie wazng role odgrywajg gruczoty,
z ktérymi jest zwigzana pte¢ cztowieka; prawidtowy
rozw¢j ciata kobiety, szczego6lne wihasciwosci jej cha-
rakteru, zywa i jasna dziatalnos¢ umystu zalezy
w znacznym stopniu od prawidtowej czynnosci gru-
czotéw piciowych kobiecych.

Nie moge w krétkim artykule porusza¢ szczeg6-
tow. Z koniecznosSci musze sie ograniczy¢ do ogol-
nikdw, ale musze jak najmocniej podkresli¢, ze sfera
seksualna (ptciowa) jest u kazdego cztowieka bardzo
wazna, ze powinno sie wystrzega¢ lekcewazenia
tych czynnosci organizmu. Dziewczeta w okresie doj-
rzewania powinny by¢ pod szczeg6lng opieka lekarza,
a matki i starsze siostry powinny otoczy¢ je opieka
i wykonywa¢ doktadnie to, co lekarz zaleci. Kobiety
zamezne i dziewczeta powinny kontrolowa¢ dziatal-
no$¢ swoich narzadow piciowych i nie powinny stuchac
przesadow, w ktore wierzy jeszcze duzo starszych,
nieodwieconych kobiet. Kobiety, nalezace do stowa-
rzyszen, powinny zwroci¢ sie do swego zrzeszenia,
czy do poradni lub osrodkéw zdrowia, aby byty zor-
ganizowane pogadanki z dziedziny higjeny kobiece;j.
W razie zauwazenia u siebie jakiej$ nieprawidtowosci
lub niedomagania, kazda kobieta powinna zwr6cic
sie do specjalisty i nie zaniedbywac cierpienia.

Na zakonczenie dodam kilka stow o higjenie
0golnej, przystosowanej dla kobiet. Obecne pojecie
0 tem, co jest zdrowe dla dziewczat, roznig sie o cate
niebo od poje¢ z przed kilkunastu nawet lat. W imieg
zdrowia i prawidtowego rozwoju, a takze utatwienia
w pracy, dobrego wygladu i humoru, kobiety odrzu-
city gorsety, wysokie obcasy, uciskajgce podwigzki.
Trzeba dotozy¢ wszelkich staran, aby to nie wrdcito,
aby moda znéw nie narzucita jakich$ wymagan, za-
bojczych z punktu widzenia higjeny. Kobieta powin-
na sie odzywiaé w sposob prawidtowy (duzo jarzyn,
mleka i owocow) nie powinna uzywac alkoholu ani
tytoniu. Miode dziewczeta powinny sypia¢ 9—9<
godzin. Przy pracy kobiety winny same dba¢ o za-
chowanie hygjeny i zada¢ dla siebie odpowiednich
warunkow pracy.

Szczegdlnie kobiety winny dbac o czystos¢ i o za-
chowanie prostej, prawidtowej postawy, gdyz taka
postawa ma ogromne znaczenie dla prawidtowych
czynno$ci narzeddéw jamy brzusznej. Wreszcie, co
jest rzeczg niezmiernie wazng — kazda kobieta po-
winna uprawia¢ ¢wiczenia fizyczne.

Cwiczenia odpowiednie i bardzo zdrowe to:
gry, wycieczki,  tyzwiarstwo',  plywanie,  wio-
stowanie, gimnastyka. Wszystkie te ¢wiczenia nietyl-
ko czynig kobiete wytrwata, silng i zreczng, ale i uta-
twiaja jej macierzynstwo (jak np. ¢éwiczenia miesni
brzusznych). Wiemy, jak tatwo rodza kobiety szcze-
pow dzikich, przebywajgce wcigz na powietrzu i w
ruchu.

Zachowanie hygjeny, ze szczeg6lnem uwzglednie-
niem przepiséw hygjeny kobiety, pozwoli na wytwo-
rzenie typu kobiety zupetnie zdrowej, a' przez .to' po-
godnej i promieniujacej sitg i radoscig w swojem oto-
czeniu.

Dr. M. Skokowska-Rudolfowa.
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STRZELCZYNI —
PROPAGATORKA HYGJENY

W programie naszej pracy spofecznej postawity-
$my isobie jako jedno z zadan — propagande hygjeny.
O c¢6z to chodzi? Mowimy czesto hygjena osobista,
hygjena mieszkan, hygjena pracy, hygjena odzywiania
sie. Myslimy wtedy o pewnych przepisach, ktore re-
gulowa¢ winny i okresla¢, w jaki spos6b mamy mie-
szka¢, odzywiac sie, ubieraé, pracowa¢ — tak, aby
nasz organizm mogt ustrzec sie od choréb, mogt pra-
cowac najsprawniej i najintensywniej przy najbar-
dziej celowem zuzyciu sit. Rozumiemy wszyscy, ze to
sg rzeczy bardzo wazne; moéwimy czesto, ze cztowiek,
ktéry zyje nie wedtug przepiséw hygjeny, dobrowol-
nie skraca swoje zycie, narazajgc sie na choroby, do-
legliwosci, czesto nawet — przedwczesng S$mierc.
Rozumiemy wszyscy — a jednak, jesli idzie o prakty-
czne zastosowanie sie do tych zasad — ile bledoéw
robimy na kazdym kroku! Podam tu kilka drazliwych
przyktadow: spotykatam dziewczeta, ktére uwazaty,
ze... nie warto my¢ sie codzien. Raz na tydzien wy-
starczy. Nie wiedziaty widocznie, ze poprostu szko-
dza swemu zdrowiu. Widziatam izby — niby Swietli-
ce — gdzie po katach zwisaty firanki pajeczyny, a na
podtodze watkowaty sie pod nogami kieby kurzu
i stosy niedopatkdw od papierosow. A ludzie, prze-
bywajacy w tej Swietlicy, wdychali kurz i pyt, osadza-
jacy sie w drogach oddechowych. Te dwa przykiady
Swiadczg juz chyba dostatecznie, ze propaganda hy-
gjeny jest potrzebna. To tez w ciggu maja umiescimy
w ,Strzelcu" szereg pogadanek, omawiajgcych naj-
bardziej zasadnicze, najwazniejsze przepisy hygjeny.

Jak jg prowadzi¢?

Jest dla mnie prawda niezbita, ze najskuteczniej-
sza jest propaganda, prowadzona czynem. To wiecej
zawsze znaczy, niz najpiekniejsze gadanie. Zaczniimy
wiec od naszego najblizszego otoczenia. Zacznijmy od
naszych Swietlic. Swietlice winny promieniowac czy-
stoscig — a to musi by¢ rezultatem naszej pracy. Bru-
dne firanki, kurz na pétkach i szafach, niedopatki pod
stolem — to rzeczy w naszej Swietlicy niedopuszczal-
ne. Pracowite rece strzelczyni winny im wypowie-
dzie¢ walke. A dalej — nasze mieszkania. Muszg sie
one sta¢ wzorem dlia otoczenia- Muszg by¢ przez nas
same utrzymane w takiej czystosci, by kazda z nas
mogta przyprowadzi¢ sasiadke i powiedzieC: patrzcie,
tak trzeba utrzymywaé porzadki. Tego nas uczg w
Strzelcu.

Na jednym z zesztorocznych obozow zenskich
widziatam., jak dziewczeta zapraszaty do siebie ma-
fe umorusane wiejskie baki i wiasnorecznie myty im
buzie, uszy i nieraz tygodniami niemyte szyje. Wiem,
ze niektére oddziaty zenskie prowadzg Swietlice dla
dzieci. Czy na czysto$¢ dzieci, przychodzacych do
Swietlicy, nie wartoby zwréci¢ uwagi?

Nie bede mnozyta przyktadéw. Niech kazdy od-
dziat pomysh nad tem, jak najskuteczniej poprowa-
dzi¢ te akcje. Bedzie to dla nas wyscig pracy — pra-
cy duzej i waznej, bo przyczyniajacej sie do podnie-
slenia stanu zdrowia ludnosci.

Chciatabym, by oddziaty nasze zaczety pisa¢ do
»Strzelca™ o tem, jak poprowadzity u siebie propa-
gande hygjeny. To pomoze w pracy innym. | to bedzie
tez propaganda — prawda?
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HYGJENA SPORTU
KOBIECEGO

Sport niewiesci ma duzo mniej doswiadczenia za soba,
niz sport meski. Wptywa na to nietylko jego miodos¢, ale row-
niez dosy¢ pobiezne traktowanie sportu przez niewiasty, uwa-
zajace sport za co$ modnego, a nie koniecznego. Stad tez mato
sie nim teoretycznie zajmuja.

Nie potrzebujemy dowodzi¢, ze w dzisiejszych czasach
pracy obu pici we wszystkich prawie jej kierunkach potrzebny
jest koniecznie kazdej pracowntczce tyk Swiezego powietrza,
oraz pewna doza ruchu, ktérego forma zalezna jest, jesli racjo-
nalnie mamy traktowac¢ wychowanie fizyczne, od rodzaju pracy,
jakg dana jednostka w zyciu spetnia. Inaczej bowiem musiray
traktowac¢ pracownice igty, Sleczaca w pozycji zgarbionej nad
robota, inaczej dziewczyne wiejska caty dzien fizycznie pracu-
jaca. Pierwsza z nich potrzebuje duzo ruchu, majgcego na celu
rozruszanie organizmu, poprawienie szkdd jakie wyrzadza wie-
czne siedzenie, druga — od dziecka pracujaca, silniejsza od
mieszczanki, wiecej gier i zabaw sportowych, pochtaniajgcych
jg duchowo, dajacych duzo zabawy, przemycajacej takze duzo
ruchu, jedynie innym sosem zaprawionego.

Dziatajgc wiec na terenie wsi i miast musimy o tem za-
wsze mysle¢, co naszym ¢wiczacym podac i z jakiej strony do
pracy sportowej przystgpi¢. Nie mozemy sie tez rozprasza¢
na szereg sportéw i musimy ograniczy¢ sie do tych kilku, ktore
nam najbardziej bedg odpowiadaty.

Zaproponujemy wiec oddziatom miejskim wyruszenia ma-
sowo we wszystkie wolne dni na wie$ i tam uprawianie gier
i sportow, za$ oddziatom wiejskim zajecia sie przedewszystkiem
grami i zabawami sportowemi. Jednym i drugim o ile to jest
mozliwe ptywanie i poczatki lekkiej-atletyki w zastosowaniu
do Panstwowej Odznaki Sportowej.

A wiec mite Czytelniczki, jesli wybieracie sie na wy-
cieczki piesze, pamietajcie przedewszystkiem o waszych nogach
i ich obuciu. Co do ich czystosci nie posadzam Was o to, byscie
je przynajmniej w lecie codziennie nie myly. Ale wiemy, ze lu-
bicie nosi¢ pantofelki na wysokich obcasach. Takie pantofle
i trzewiki nie nadajg sie zupetnie do marszu. Po kilku kilome-
trach mozecie sie wyrzec marszu raz na zawsze. Wasz panto-
fel czy tez trzewik do wycieczek musi by¢ koniecznie na ni-
skim obcasie, musi tez by¢ w palcach odpowiednio szeroki,
tak by mozna swobodnie wszystkimi palcami rusza¢ i by te nie
doznawaty zadnego ucisku. Na cienkg ponczoche najlepiej na-
tozy¢ Sredniej grubosci welniang skarpetke. Wowczas mozna
bez obawy o obtarcie nég, tego najwiekszego wroga piechura,
spokojnie maszerowac. Nieprzyjaciotka szybko poruszajgcej sie
nogi — to podwiazka. Silnie zaci$nigta powoduje zatrzymy-
wanie krgzenia krwi w zyfach, co jak wiadomo daje poczatki
zylakom. Poniewaz noga przy ruchu powieksza do pewnego
stopnia swa objetos¢, wskazanemby byto uzywanie podwigzek
na pasie gumowym, a najlepiej nie uzywanie ponczoch i postu-
giwanie sie jedynie skarpetkami.

Obszerna spodniczka do prania i obszerna bluzka dopet-
ni reszty Waszego ubioru. Pod tym wzgledem jestesmy duzo
lepiej sytuowane higienicznie od ubioru meskiego i ubiér nas
pozwala na iepsze oddychanie skoérg niz meski.

Spodnie i bielizna z cienkiego trykotu nie pozwalajg na
nagte ostudzenie organizmu.

Do gier sportowych i lekkiej-atletyki nalezy uzywac sze-
rokich spodenek sportowych, koszulki bez rekawéw i pantofli
bez obcaséw. Wszystko to obszerne, nie tamujace ruchu i nie
obliczone na zewnetrzny efekt, nie mniej wszystko jak na nie-
wiasty przystato, estetyczne i gustowne, najlepiej dla catego
oddziatu jednolite.
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Przy wszelkich sportowych grach pamieta¢ o obcieciu na
krotko paznokci, wyjeciu z wioséw wszelkich szpilek, zdjeciu
pierscionkéw oraz odtozeniu na bok wszelkich broszek, o ileby
gry odbywaty sie w ubiorach zwykiych. Podczas przerw
w wycieczkach i zawodach nie nalezy bezwzglednie pi¢ zim-
nej wody, siada¢ lub ktas¢ sie na wilgotnej ziemi odpoczywac
na zimnych kamieniach, czy cementowych schodach. Mozna
natomiast celem usuniecia pragnienia przeptuka¢ usta wystatg
woda, wypi¢ kilka tykéw wody, zagrzanej trzymaniem dtuzszy
czas (pare sekund) w ustach. Najlepiej spozy¢ kawatek cukru,
zakropiony sokiem cytrynowym, lub tez kwasny cukierek czy
mietdwke. Odpoczywac lezac lub siedzac na suchem miejscu,
trzymajac réwnoczes$nie nogi nieco wyzej od reszty ciata.

Nie wolno bra¢ sie do uprawiania sportéw bezposrednio
po jedzeniu. Woycieczke nalezy rozpocza¢ po wiekszym posit-
ku nie wczesniej jak w godzing, inne sporty wymagajace wiecej
ruchu przynajmniej w dwie godziny.

Przy wszelkich chorobach i zaburzeniach w normalnych
czynnosciach organizmu nalezy sie strzec wszelkiego wysitku
i raczej przerwa¢ na kilka dni wszelkie ¢wiczenia niz narazi¢
sie z tego powodu na dtuzszg chorobe.

Podstawowym warunkiem dobrego samopoczucia to: od-
powiednia ilo$¢ godzin snu (7—8) nalezyte odzywianie sie, cze-
sta kapiel, przebywanie na $wiezem powietrzu oraz odpowied-
nio dobrany ruch. Przed przystgpieniem do uprawiania spor-
tu zasiegna¢ porady lekarskiej.

UWAGI O IV CENTRALNYCH ZAWODACH
STRZELECKICH K. K. S.

Nie zawsze zte z dobrem chodzi w parze — nie zawsze tez
jedno bez drugiego obejs¢ sie moze. Nie moéwie o rozmysinem
tolerowaniu rzeczy ujemnych, jakie niejednokrotnie wbrew na-
szym wysitkom wkradajg sie w do$¢ jeszcze szczupte ramki
sztuki strzelectwa w Polsce, nie moge jednak przemilcze¢ rze-
czy, ktore musimy wyrugowaé z naszego strzelectwa.

Jakkolwiek bardzo trudno jest, a nawet niejednokrotnie
niemozliwe, zorganizowa¢ zawody, z ktorych wszyscy zawodnicy
byliby zadowoleni w catem tego stowa znaczeniu, to jednak
przystepujac do organizowania zawoddéw, uczyni¢ nalezy wszy-
stko aby stusznych utyskiwan zawodnikéw nie bylo.

,uUczyni¢ to wszystko mozna jesli Komitet Zawodéw na
dhugo przed terminem przemysli kazdy szczegot, dobierze odpo-
wiednio zgrany personel, oraz wydany juz uprzednio regulamin
zawodow w calej rozcigglosci zastosuje — ze, tak sie wyraze —
jedng miarkg w stosunku do wszystkich zawodnikow.

Uwagi moje z IV Centralnych Zawodow Strzeleckich K.
K. S. zamieszczam na tern miejscu nie w tym celu, aby nimi
dotkng¢ Komitet Zawodéw lub tez posadzi¢ go o brak umiejet-
nosci organizacyjnych, lecz aby w przysztosci unikna¢ btedéow
i usterek, jakie na ostatnich zawodach miaty miejsce.

Pierwszem wadliwem i krzywdzgcem posunieciem Komu
tetu Zawodéw IV Cenitr. Zawodow Strzeleckich K. K. S. byto
bezplanowe wyznaczenie dni i godzin strzelan.

Bedac kapitanem zespotu znalaztem sie naprawde w przy-
krej sytuacji, gdy mi Komitet Zawodoéw wreczyt , kuponiki”
wyznaczajace dni i godziny strzelan dla catego zespotu.

Adras Redakcji i Administracji:

Aby unikng¢ zbednych komentarzy zaznacze, ze na dzien
19 marca wyznaczone mi zostato nie mniej i nie wiecej tylko
pie¢ strzelan, t. j. 1-sze, 3-cie, 5ste, 6ste i 7»me, t. zn. pot
programu catych zawodoéw, roztozonych na 4 dni.

Gdy doda¢ do tego, ze zawodniczki mojego zespotu, dzie-
wczeta po 16, 17 i 18 lat (za wyjatkiem jednej) bedac pierwszy
raz w zyciu w wiekszem miescie, musiaty w tym dniu odstrzela¢
625 sztuk naboi z broni matokalibrowej — w dodatku znuzone
catodziennym spacerem ze strzelnicy z Nowego Swiatu do Ogro-
du Saskiego, gdyz strzelania odbywaty sie na obu strzelnicach
i roztozenie godzin ich wymagato Kilkakrotnego przechodzenia
z jednej dzielnicy na drugg — fatwo wyobrazi¢ sobie mozna,
jaki wynik osiagng¢ moze zawodniczka, ktérg z zegarkiem
w reku nagli¢ musi ukoniczenie jednej konkurencji, aby po od-
strzelaniu jej, bron Boze nie spdzni¢ sie na wyznaczong godzine
strzelania innej konkurencji na strzelnicy innej, w przeciwnym
bowiem wypadku konkurencja zawodniczce przepadata.

Do nastepujacych usterek organizacji zawodéw nalezato:

1) Robienie w dn. 19 b. m. na strzelnicy w Ogrodzie Sas-
kim zdjecia przy duzej ilosci magnezji, nastepstwem czego byto
przepetnienie gryzacym dymem catej strzelnicy na przeciagg oko-
to 2-ch godzin, co w duzym stopniu przyczynito sie do obni-
zenia wynikow.

2) Regulamin zawodéw z doktadnym programem strzelan
doreczony zostat zawodnikom dopiero po przybyciu do Warsza-
wy, co w rezultacie uniemozliwito uprzednie przeprowadzenie
systematycznych treningow.

3) Pokazywanie wynikéw na tarczowni w Ogrodzie Saskim
byto wiecej niz stabe, bowiem zastosowane zostato kilka syste-
moéw, co wprowadzato w btad zawodnika i nie dato mu moznosci
orjentowania sie o whasciwym kierunku strzatu prébnego.

4) Dzwonki nie funkcjonowaty nalezycie i niejednokrotnie
po jednym strzale pokazano dwie rdzne wartosci strzatu.

5) Niektore zawodniczki nie umiaty same fadowac broni,
a czynnosci te z natury rzeczy spetniali — wbrew regulaminowi
Zawodéw Narodowych — kapitanowie zespotow.

6) Wadliwem byto zastosowanie w konkurencji 8-ej bron’
»Winchester" i zadanie do tego strzelania amunicji ,,Winche-
stera”, w ktoérg niejedna zawodniczka nie byta zaopatrzona.

7) Dnie i godziny strzelan winny by¢ losowane przez ka-
pitandw zespotéw dla strzelan zespotowych, za$ przez zawod-
niczki dla strzelan jednostkowych, .nie za$ narzucone przez Ko-
mitet Zawodow wedlug wiasnego uznania, jak to miato miejsce
na zawodach omawianych.

Reasumujac powyzsze uwazam, ze wprowadzanie do pro-
gramu strzelan takiej duzej ilosci konkurencyj o podobnym dj
siebie programie co do ilosci strzatdw, odlegtosci i tarczy —
byto bezproduktywnem, a temsamem przecigzato pracg Komitet
Zawodoéw i z koniecznosci rzeczy pochtaniato duzg ilos¢ amu-
nicji, koszty ktérej dla niejednej zawodniczki byty ciezarem

W koncu z wielkg przyjemnoscig pozwalam sobie stwier-
dzi¢, ze poziom strzelectwa pomimo drobnych usterek w orga-
nizacji zawodéw i zbytniego przecigzenia programu byt dosé
wysoki i ze juz na najblizszych Narodowych Zawodach Strze-
leckich niewiasty polskie zaszczytnie beda walczy¢ z niejednym
asem pici brzydkiej.

R. Kru/kopad
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