



































Bendras Lygos tikslas — ,rapintis visy fizinio
lavinimos Saky platinimu Lietuvoje, sekti jy veikima
ir kelti Lietuvos visuomenés fizines jégas. Siekiant
5i tiksla Lyga turi savo uZdaviniu: a) atstovauti jai
pavestus fizinio lavinimos reikalus prie§ jstaigas ir vi-
suomeng, b) palengvinti ir vadovauti bendra nariy
darba, c¢) pritraukti jaunima, mokytojus, visuomeneés
veikéjus, valdZios jstaigas prie sporto ir uZkariauti
sportui atatinkama vieta jaunimo aukléjime, d) tvar-
kyti ir ruoSti pirmenybes, rungtynes ir t. t“

Lygos jkirimas lengvosios atletikos organiza-
vimo ir pletotés atZvilgiu yra tiek pat svarbus, kiek ir
kiekvieno kultiirinio darbo sukoncentravimo reikalas.

Laikingja Sporto Lygos Centro Valdyba sudaro:
p. Sodé (pirmininkas), S. Garbacauskas, K. Bulota,
Kubilitinaité ir leit. Darius. Revizijos Komisijon jeina:
astronomas B. Kuodaitis ir Ksivickas.

1.

Lietuvos Fizinio Lavinimos Sajunga buvo lig giol
_vienintelis beveik akstinas kiino kultiirai, i§viso imant, ir
lengvajai_atletikai, dalinai, plétoti.,Sajunga siekia har-
moningai iSlavinti Lietuvos pilie¢iy kiino pajégas. Savo
darbuotéje vengia politikos ir vadovaujasi 3iais ben-
drais desniais: ,mens sana in corpore sano“ (sveika
siela — sveikame kiine) ir ,sveikata ir spéka, bet
sveikata pirmoj eiléj“.

Si Sgjunga yra letuviy tautiné organizacija.
Savo darbuotéje ji vadovaujasi Lingo sistema. Pir-
mon eilén praktikuoja pedagogine gimnastika ir itin
kreipia démesio | lengvaja atletika. ,
_Sajunga jsikiiré 1920 m. rugséjo m. 15 d. Pirmaja
rinkting Centro Valdyba sudaré: Kar. Dineika (pirminin-
kas), P.Oleka (vice-pirm.), Dr. Slizys (dkioved.), E. Ku-
biliinaité (sekretorius) ir S. Garbacauskas (iZzdininkas).

. Nidieniné, keletui nariy pasitraukus, Centro Val-
dybos (rinkta 1922 m. spal. m.) sudétis yra &i: S. Garba-
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greitumo ir ilgesniy tarpekliy iStvermingumo. Ligi18 m.
nereikéty praktikuoti. Treniruojantis reikia nubégti 1 ar
2 km., po tam tikro laiko tarpg sumaZinti iki 1000
-600 m., bet uZtai reikia. atatinkamai didinti greitumas.
Didinant greituma, bégant 100 m. ir 200 m., béggjas
lavinasi prieiti. prie 400 m. bégimo. .Visa energija
bégti 400 m. patariama tik retkarCiais, nes gdreitas
400 m. bégimas labai vargina ir neiSaikvotu jégu nebe-
lieka. :

 Kurbelio bégimas. Kadangi reta rasti vieta, kur
biity galima viena krypcia staliai nubégti 200 ir 400
m., tai bégéjui tenka lavintis ir kurbelio bégime. Kur-
bely (pasisukime), (nes visi bégimai eina | kaire)
kairiosios kojos ir rankos darbas sumazéja, o deSinio-
sios kojos ir rankos darbai didéja. Kino pusiausvira
savaime krypsta | kaire. Kurbely paméginti prieSa pra-
lenkti neapsimoka, tai tik bereikalingas jégy ai-
kvojimas.

Bégimai vidutiniSkom distancijom: 800 ir 1500. m.

Juo ilgesnis bégtinas kelias, juo labiau iSlavintas
turi bati visas kiinas ir ne tiktai tie raumenys, kurie
ypatingai bégimuose yra vartojami, bet ir pasingos
raumeny grupés. . I§ to iSeina, jog ilgesniu distancijy
bég2jui reikalinga islavinti ir tuos pasingus raumenis,
kuriy dalyvavimas yra reikalingas Sokimuose ir meéty-
muose. Kadangi ir Sirdis turi atlikti daugiau darbo,
tegali vidutinikas distancijas bégti vyresni negu 18
metu. s

800 m. Treniruoté veik tokia pati, kaip ‘ir 400
m. bégimui, tik reikia ten minétus tarpus padidinti.
Pav., pagreitintais 400 m. bégimais ir kiek maZesniais.
Greitais 600 m. begimais bégéjas i3 vienos puseés pri-
eina prie 800 m. (greitumo atZvilgiu), iS kitos vél pu-
sés turéty iStverminguma lavinti bégant nuo 2 iki 1
km. Stilius gi gali. biiti tas pats, kaip 400 m. bégant:
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aukstai Sokti neverta, nes tai nereikalingai atima be-
géjui davg energijos. Apskritai Sokimo technikoje
reikia labai atsidéjus lavintis. AukSto Ggio Zmoneés
barieriniame bégime, Zinoma, visumet turés p:rmenybe
pries maiesmus, kuriy Zingsniai maZesni ir uZ tai
sunkiau jiems lavintis ,trijy Zingsniy technikoje®, bet
ir Zemesni, ypac¢ tie, kurie bégant ir rankomis drrba
gali turéti vilties pasiekti geru rezultatu.

. 400 m. Ir ¢ia i§ viso 10 bariery, tarpas 35 m.,
o bariery aukStumas 95 cm. [sibégéti palickama 45
m., o baigti dar 40 m. Technika, Zinoma, ta pati, tik
Siam bégimui reikalinga didesnio iStvermingumo.

Estafeciy ir biiriu bégimai.

Estafetinis bégimas. Tasai bégimas gal jdomiau-
sias i3 visy atletiniy uZsiémimy. Uzdavinys yra tas, kad
tam tikra komanda i$ keleto bégéju pasidalija tarpusavy
ta distancija, kurig reikia nubégti; kaip antai, sakysime,
jei 1000 m. turi nubégti 10 Zmoniy, tuomet Kiekvienam
tenka 100 m. Beégejai vienas kitam i$ eilés perduoda
tam tikra medZio galel. Geriausias bégéjas turi buti
pirmutinis, kuris turi stengtis Kity- komandu_ bégéjus
aplenkti -keleta metry, ir paskutmls kuriam tenka
greitas finalas padaryti.

Svarbesnis - dalykas uZ greita bégima, Cia yra
estafetés perdavimas. Daroma $tai kaip: per ca 10
metry prie$ savo tarpeklio gala, bégéjas ima medzZio
galelj (estafete) | kairiajg ranka ir pribéga prie ' lau-
kian¢io draugo i$ dediniosios pusés. Atbegantis iStie-
sia kaire ranka ir atiduoda estafete kitam ‘bégéjui, ku-
ris laiko dediniaja rankg atkiSes atgal. Estafetés itei-
kKimas turi jvykti 20 m. tarpe (po 10 m. abipus esta-
fe¢iy linijos), reiSkia estafetés laukiantis gali nuo savo
linijos 10 m. atgal eiti ir ten laukti draugo. Draugui
artinantis, laukiantis jau pradeda iSlengvo bégti ir bég-
damas perima estafete. Atbégantis gali lydéti lazdele
























—— 33

iéga, Soka j virSy kartu traukdamas virSutine karties
dali. Po to atletas imai perSoka pagaiksti.  Siame
akimirksny, Sokeéjas turi stiprai atsiremti ant karties
ir lekiant per pagaiksti, karti atgal atstumti. Sokéjo
veidas atbégant ir nukrintant turi baiti atgriZtas | per-
Sokting pagaik3Cio puse. Qalima perSokti ir iSme-
tant kojas priekin, tuomet krintant pagaikstis palieka

Pav. 8. Sokimas j aukstj kartimi.

uz peciu; bet pirmiau apraSytas Sokimo biidas duoda
deresniy vaisiu, - :

Treniruotéje reikia kreipti démesio j taisyklinga -
pagaikScio perSokima, uZ tai patariama pradéti nuo
neZymiy aukséiy.

Rungtynése organizatoriai turi apriipinti Sokéjus
kartimis, tadiau Sokejas gali naudotis ir savo kartim ir
jau jis negali biiti ver¢iamas perleisti savo kart] kitiems.

* *
*
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Disko svaidymas.

Disko  svaidymas yra vienas grazZiausiy
iengvosios atletikos pratimu, kurie jau Ziloje seno-
_ veje vaidino didele role. Bet laikui bégant, jis buvo
suvis uZmirstas ir tik 1896 m. Graikai atnaujino ij
Ateny Olimpiadoje. Taiidealis pratimas del to, kad ¢ia
‘jéga vaidina maZesnj veidmenj, negu kituose pratimuo-
se; miklumas Cia daugiau reidkia ir tuo ir miniai leng-
wviau yra suprantamas. Jei metéjas dar moka diska
_graZiai iSmesti, tada tai jungiasi su jgudymu ir miklu-
mu dar estetinis métytojo, taip ir Zilirétoju pasiten-
Kinimas. Del to ir Siandieng disko meétymas veik
visuose kultiringuose kraStuose priimtas, tik konser-
vatinga Anglija Siame punkte kiek atsilikusi.

Meétymo instrumentas yra medinis, apvalus daik-
tas (ritinis), 22 cm. diametre, kuris sveria 2 kg. Pa-
kraSCiuose ir vidury jisai apkalamas geleZimi. Pacia-
me centre jo storis 4—5 cm., krastuose, Zinoma, kiek
plonesnis, 12—18 mm. Jis metamas i 250 cm. dia-
metro ratelio.

Metyti diska galima jvairiausiais biidais; galop,
veik kiekvienas metéjas turi savo atskirg 4technika.
Olimpiadose diskas métomas ar

1) senuoju graikidku stiliumi arba

2) laisvuoju moderniniu stiliumi.

Graiky stilius yra §iy dieny Graiky sukombi-
nuotas iS paveiksly, paminkly, statuéiy, figiiry ir tt.,
kurie randami senosios Graikijos kultirinése liekano-
se. Tas stilius, kuris tik Graiky atletams gerai Zino-
mas, yra per daug nesportinis ir neduoda galimybés
toli numesti, ir uZ tai tik seny laiky mégéjams idomus.

Laisvas stilius: a) be apsisukimo nustato tik svar-
biausius désnius ir Siaip duoda métytojui kuodidZiausios
laisves. ApraSyti, kaip reikia métyti néra galimybés;
galima tik sausais ZodZiu bruozais métymo budg apra-
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Svti ir paskui jau bus atleto dalykas praktikoje pa-
tapti meteju.

Metant deliniaja ranka (galima ir kairiaja ranka),
metytojas atsistoja deSiniaja koja ties uzpakaline ratelio li-
nija, laikydamas diska deSinéje rankoje. Istiesta deSiniaja
ranka diskas keliamas auk3tyn ant galvos ir kadangi
jis laikomas vien pirSty galais, tai kairé ranka gali lai-
kinai prisidéti prie jo laikymo. Po to, i3tiesta deSiné
ranka su disku keletg syk auganciu greitumu supama
nuo apacios (kiino uZpakaly) j virSy ir nuo ten atgal
j Zemiausia punkta ir paskui @miun, smarkiu supimu
i priekj diskas paleidZiamas | ora. Jis i3lekia veik
paraleliai Zemei ir vidutiniskai imant turi l€kti ne auk-
§Ciau kaip 8 m., sukdamasis greitai laikrodZio rodyk-
liy pusén. Reikia jsidéméti, kad diskas visumet lai-
komas po rankos delnu ir i§ po delno turi islekti.

Svarbu ¢ia kitos, laisvos rankos darbas. Ji turi
padéti didesne jsisupimo jéga jgyti; todel ji turi bati
laikoma i3tiesta, kad sudarius beveik vieng linija su
deSinigja ranka. Prie3 iSmetant, i turi buiti energin-
gai toli | priekj iStiesta ir metant diska padaryti ata-
tinkama smarky judesj j uZpakalj. Tuo pat laiku ir
kojos Suoliu pakeiciamos. '

b) Métymas su apsisukimu. Kad dar didesne
iSmetimo jega jgytu, métytojas gali prieS pat iSmetant
vieng syk pilnai apsisukti ir sukimo energija jlieti |
metima. Apsisukti du ar dar daugiau sykiy nepata-
tariama, nes nors biity galima daugian energijos jgyti,
bet tuo biidu galima svarbios pusiausviros nustoti. Kas
dar nori didinti metimo energija, tegu ypatingo démesio
kreipia | pat paskutinj akimirksnj pries diska iSliedZiant
i rankos, kad pirdty galai dar spausty disko krastus.
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Ieties meétymas.

1906 m. Skandinavijos atletai Atény Olimpiadole
stebina kitus draugus nepaprastu ieties métymu ir
SeSerius metus véliau, 1912 m. Stokholmo Olimpiado-
je i§ 12 geriausiy ieties métytojy, 11 buvo ar Suomiai,
Svedai ar Norvegai. Siaurés Europa populiarizavo ta
grazy atletinj pratima, kuris estétiniu Zvilgsniu lenkty-
ninoja su disko métymu.

Métymo instrumentas. letis daroma i3 medzio,
760 cm. ilgumo ir 800 gr. svorio (moterims ir junio-
rams trumpesni ir lengvesni). Galas, kuriuo ietis pa-
sickia Zeme, yra gelezinis. Pusiausviros punktas
apvyniojamas virvele (4 mm. storumo), kurioj vietoj
ietis laikoma metant,

Métant leidZiama jsibégti nuo 20 m. tolumo iki
tam tikros linijos, kurios perZengti nevalia. Atletas
laiko ietj iStiesta | uZpakali deSiniaja (arba kairigja)
ranka ir béga didéjanciu greitumu iki minétos linijos.
Paskui smarkiai ir dmai rankos raumenuy kontrakcija
meta ietj pirmyn — auk3tyn. Atbégant galima, pato-
gumui, ietj ant peciy nesti ir 2—3 m. prieS métymo
linijg, ranka wumai uZpakalin atitraukti ir vél pirmyn
stumti ir jau tuomet ietj i3leisti.

Ietj metant daug jégos nereikia, bet uZ tai daug
igudimo, greitumo ir stipriy raumenuy, kurie turi ta
greita ju kontrakcija iSlaikyti. Del to reikia treniruo-
jantis pasimokyti naudotis jsibégimo jéga. Ypac reikia
vengti ydu, labiausia nereika prie$ iSmetant sustoti, ar
Sialp greituma sumazinti. Svarbus ¢ia ir abieju ranku
darbas, nes Kontrakcija iSmetant turi biiti atlikta di-
dZiausiv smarkumu; kita gi ranka, turi biiti, kaip disko
métyme, iStiesta priekin ir métymo akimirksny ener-
gingai stumiama uZpakalin, kad didety kitos rankos
metimo energija. Reikja neuZmiriti, kad be ranky
raumeny, ir kriitinés bei pilvo raumeénys Zymiai daly-
vauja metyme, nes iSmetimo momente kiinas sulen-
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Svarbu ir ¢ia rankos darbas, nes pav., iStiestoji
kairioji ranka, kuri sudaro su kinu kampa, palaiko
pirmuéiausiai pusiausvirg ir, antra émus, iSstumiant ru-
tulj, kairé ranka smarkiai sukama i3 priekio, didelj
rata darant uZpakalin, tuo didina pastiméjimo iéga.

Treniruojantis reikia i pat pradzios visai nezig-
reti | numestg tolj, o tik | stumdymo taisyklinguma,
nes tas taisyklingumas (taip vadinamas , Svarus stilius“)
daugiau nusveria, negu didelés kiino jégos. Kad stiliy
igyti, reikia maZiausiai ménes; treniruotis, ir tik Siek
tiek praktikos jgavus, jau méginti kick galima ftoliau

) 5
i

Pay. 18. Rutulio stumdymas.

nubloksti. Patariama nedaugiau 10 kart per diena to-
lyn stumdyti. PradZioj atletas tegali lengvesniuoju ir
tik po to jau sunkesnivoju rutuliu treniruotis.

Tokiy stumdymy jau Zilos istorijos laikuose ran-
dame. Taip pav., ir akmenio stumdymo rungtynése
Siegfriedas nugaléjo iSpuikusj Briinnhilda; tas buvo
Siaurés Europoje ir dabar (Antverpeno Olimpiadoje
1920 m.) ta pirmenybé griZo j tuos pasakingus kras-
tus, paémus dviem Suomiams—POrhold (14,81 m) ir
Niklander (14,15 m:) pirmutines vietas.
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Sunkumuy bloskimas.

Norim dar pabrézti, kad dr. Gorinevskis nema-
to galimybés jvesti ankSciau 20 mety geleZinio rutu-
lio, kiijo ir k. sunkumy blo8kima. Tatai turi rimto
pagrindo. Kaip jau Zinome, métymus sudaro lengvyju
jrankiy — disko ir ieties sviedimas ir sunkiuju jrankiy
— rutulio, svary arti poido ir kiijo bloskimas. Pirmie-
jl yra reikalingi nedidelés, stiprios ir lankséios mus-
kulatiiros, antrieji gi—itin dideliu pajégu, itin stam-
bios muskulatiiros. Disko ir ieties svaidimai yra labiau
techniniai, antrieji gi perdém jeginiai. I3viso imant,
sunkumy bloSkimas yra Iabiau sunkiosios atletikos
sritis, negu lengvosios. Todel Sitie mankStymai yra
reikalingi be galo dideliu pajégy ir afsargumo, kad
organizmui nepakenkus. Bent kiek perdejus Sinose
uZsiémimuose galima itin lengvai pakenkti SirdZiai ir
k. I3 ty visy sunkumy rutulys yra labiau pasiekiamas
ir patariamas. Moterim misy nuomone, visai negali-
ma sunkumiy bloSkimy imtis. Vyram geriausia pradéti
5 svary ruotulin ir i8léto eiti aukStyn, didinant rutulio
svorj. 15—18 mety jaunuoliai tegali pradéti rutuliu
nuo 10—15 sy. Treniruotis reikia, kaip ir kitais jran-
kiais, ir kaire ir deSine ranka. Daugiau kaip penkius
kartus i eiles sviesti rutulys be poilsio nepatariama.

Pav. 19. Rutulio stumdymas (psl. 47).
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Suoliai.
éualiq sugrupavimas.

Suoliai i vietos (be jsibégéjimo) yra sunkiau
atliekami, negu 3uoliai jsibégéjus. Pirmieji Suoliai yra
jéginiai, antrieji labiau technikiniai, Geru 3okéju 3no-
liam jsibégéjus’ kino sudéjimas atitinka trumpuyjuy dis-
tanciju begikam. Prie$ Suolj pravartu pamasaZuoti
Slaunis. Sistemingumo atZvilgiu reikia Suolius atlikti
atsispiriant kaire ir deSine koja pakaitom.

Suoliam j tolj i vietos tinka aukSto figio lie-
sios ir ,plonos* figiros.

Suoliai j tolj jsibégéjus yra sunkus palyginant
ir varginantis mank3tymas. Treniruojanties svarbu ne-
perdéti Suoliu skai¢iuje. Slauniy masaZas pries 3uolj
atgaivina raumeny tampruma.

Paruosos manksStymai Suoliam.

Kadangi Suoliai stiprai veikia j organizma, po ju
tuojau intensingai mankstytis negalima (bégti ir k).
Pries Suoliuojant gera iZanga biity ne daugiau 200
metry bégimas, arba gimnastikos mank3tymai;.po Suo-.
liavimo batinai reikia atlikti keletas kvépavimo ir ata-
traukos mankStymu. Po Suoliy, norint pereiti prie
kitu mankstymu, reikia maziausia [+ val. poilsio.

Suoliai kartimi jvirSy yra reikalingi visy kiino
pajégu jtempimo. Tik gera paruoSa, nuolatiné [ ra-
cionalé treniruoté tegali duoti gerus rezultatus. Visi
veik Sios ridies Sucliv geresnieji Suolininkai turi ne-

didele, bet labai iSlavinta muskulatiira, nedidelj agj ir .

oe@mmcmomma@o
o LFizinis lavinimas ne sau tikslas,
8 Zmogaus kiinas turi buti lavinimas ne pats sau
bet sutartinéje su humamtanma;s sielos rejkalavimais®.
f. D-ras St. Salkauskis.
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Treneruoté — Rekordas.

Kas tai yra treneruoté?

Dabar gi aptarkim jau minéta Cia treneraote
LagranZo nuomone, fhigienos atZvilgiu paruosa yra
menas suteikti jam (Zmogui) visg fizine energija, kuri
atatinka jo sudéjimui. Gi sporto atZvilgiu paruo3a yra
menas suteikti Zmogui tiek patvarumo ir paiégu, ku-
rios biit ganétinos atlikti tam tikram bandymui') Va-
dinas, treniravimas bus tikslinga rimta parucSa tam
tikroj mankStymuy rusy (lengv. atlet. ir sporte) tikslu
ne vien iSmokyti tikslingo priemoniy vartolimo, bet
ir pasiekti auk8¢iau — vidutiniy ir maksimaliu rezul-
taty. Perdém gi vartojamieji terminai — stilius ir teck-
nika savaime aiskiis; stilium vadinama tikslinga, visai
graZzi, viso kiino padetls atletinius mankstymus at-
liekant. Technika gi vadinama tikslingas judesiy at-
likimas.

Kokie yra harmoningos treneruotés pazymiai?

Bet cia reikia skirti higienos atZvilgiu paruo3a
nuo treneruotés, kadangi perdém tuose* dalykuose
nusidedama esméje. DaZniausiai tuli Zmones, neture-
dami reikiamos paruo3os, t. y. nebudami sistemin-
gai, harmoningai iSlavinti, imasi treniruotés viena ku-
ria priemoniu riifim ir daro sau neabejojamos Zalos.
Daznai, be abejo, jiem pavyksta pasiekti Zymiu rau-
meniniu pajégy padidejimo, ypac¢ vienoj kripty, vienoj
kurioj kiino daly, bet bendras organy patvarumas lie-
ka menkas. Faktas, kad energijos suvartojimo liekany
organizme yra daug mazZiau pas organy parucsg tu-
rincius sportininkus, negu pas neturinCius, tolygu dar-
ba nudirbus abiejuose atvejuose, yra galingas fakto-
rius pried vien specialés uvzsiémimy ruSies Salininkus.
Siuo faktu remdamasis, LagranZas konstatuoja, kad

1y Vertimas visur laisvas. Autor.
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geriausias paruo3os buvimo Kkriterijas ir yra $lapumo
skaidrumas darbg nudirbus. ([sitikrinimui reikia pa-
imti kalbama skirstyma 3 valandom maZiausia praé-
jus nuo mank3tymosi ir laikyti vidotingj t', kol nu-
sistos). Taigi paruoSa yra vienas svarbiausiy uZda-
viniy kino kultiroj. Ji reiSkiasi tame, kad, jeigu ku-
ris sportininkas kurj laika tik bendro lavinimo man-
kStymais (gimnastika) palaikytu savo pajégas ir jam
tekty specialiai, nepasirengus (nesitreniravus) atlikti
gana intensingas darbas, tai jisai suroty savo pajégas
taip sukoncentruoti, kad nuveikty ta darba be jokiy
Zalingy vaisiu organizmui. Vadinas #reniruoté, kaip
tokia, néra joks tikslas, tik priemoné pasiekti ypatin-
giems rezultatams toj ar kitoj mankStymy rasy.

Rekordai ir kas gali tikrinti juy sekimasi?

Kiekvienam suprantama, kad rekordas, be abejo,
yra Zmogaus kiino pajéguy rodyklis, bet aisku, kad jis
parodo ir mokéjima taikinti savo fizinius gabumus
judesiy atlikimui, vadinas, nurodo | treneruote jgyta
praktika'). UZtat, norint gauti praktikos tame ar ki-
tame mankStymo (lengv. atl. ir sporto) atlikime, rei-
kia treneruotis, reikia turéti stiprig valia, tvirta biida,
kad iigam ir sistemingam treneruotés darbe nepalikti
pusiaukely, vadinas reikia galéti save priversti biiti
paklusniam vidujinei disciplinai. Be to gi mes raume-
nis tegalim sutraukti valios jtempimu, vZtat gi rau-
meny didesnis sutrankimas pereina visai nuo valios
impulsy. Valia gi pareina nuo dirksniy ir nuo viso
organizmo stovio, uZtat visa, kas gali pakenkti misy
nervu sistemai, turi biiti vengiama. IS Gia seka, kad
sportininkas, norjs turéti rekordy, turi gyventi ramiai
ir laikytis reguliarumo miege, odos prieziiiroj ir man-
kStymuose, turi susilaikyti lytiniy santykiu srity, ne-
vartoti alkoolio ir t. t; ZodZiu turi vykdyti higienos

1) Zidr. Selivanovo ,Legkaja atletika*.






Mankstymuy higienos reik§mé.

Kas del mank3tymuy higienos svarbos, bendrai imant,
netenka kalbéti. Kiino kulturos priemonés tik tada yra be-
galo naudingos, kada ju imamasitinkamu laiku, sistemin-
gai ir racionaliai, Be 3iy salygy pildymo ir gimnastika, at-
letika ir sportas yra kenksmingiausi Zmogui faktoriai. Uz-
tat itin svarbu, kad kiino kultiros srities darbuotojai
biitu kompetentingi ir riipestingi savo darbe. Kito Zmo-
‘gaus sveikata, gyvenimo laimés pagrindu Zaisti ir eks-
perimentuoti yra didZiausias nusikaltimas prie§ saZine ir
gamia.

Svarbiausios ir Zinotinos bendrojo pobudzZio
mankStymy higienos faisykies yra Sios: .

1 Kas gali ir negali imtis lengv. atletikos man-
kStymy? Ligotas bei silpnas neturi mankstytis be gy-
dytojo leidimo né viena priemoniy rusim (net gydy-
mo gimnastika). Yra reikalo duotis apzitréti gydy-
tojui ne tik pradedant mankstytis, bet ir kasmet ateity.
Bitinai reikia nustoti mankstytis, jeigu pradeda vyrau-
tis liga. Moferim negaliavimy periode negalima manks-
tytis. Jeigu mankStymasis isSaukia galvos ,sukimasi®,
skaudejimo poijiiti kriitinéje bei juosmeny, taojau ne-
atidéliojamai reikia kreiptis | gydytoja. Nuvargusiam
mankstytis irgi negalima. .

Bendrai imant lengvaja atletika gali uZsiimti
kiekvienas tam tikra paruoSa turintis ir sveikas Zmo-
gus (normos nurodytos auk$ciau). Jei pulsas besi-
mankstant pakyla nedangiau kaip 74 4 karty per minute, tai
galima drasiai testi uZsiémimas. Sirdies plakimo skai-
¢iui padidejus, reikia biitinai kreiptis | gydytoja, kurs
patars, ar galima toliau testi lengvosios atletikos uZ-
- siemimus ar ne. :

2. Mankstymy atlikimo kokybés kontrolé. Tikrai
atliktasai mankStymas ir naudingai veikigs | organiz-
ma sukelia gana malony pojutj. jeigu gi jauciamas pilnas

jegu nustojimas, aiSku, kad mankStymai kenksmingi. -
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poilsis yra svarbian uZ racionalj darba, nes fizinis
pervargimas atsiliepia dirksniu sistemai ir dvasinjam
gyvenimui. Zmogus lyg pusiausviros netenka. Uz
tat poilsis ir tarp mankstymu batinas. Azarfes gi
mank3tymuose be galo kenkia.

8. Kvépavimas. MankStymus atliekant, kvépavimas
turi bati visg laika gilus, laisvas, bet be prievartos ir
nesulaikomas. Kvépuoti visumet tik per nosf; visai
normalu bus retkarCiais atsikvépti ir per burna, sakys
sim, bégant. Kvépuoti reikia taip: iSpradziu turi pri-
sipildyti apatiné plau¢iy dalis, paskui viduriné ir tik ga-
lop virdutiné, iSkvépimas turi eiti atvirkscial.

9, Kaip mankstytis? Treniruojantis nereikia steng-
tis pasiekti staigiu rezultaty. Reikia mank3tytis protin-
gai, Zingsnis po Zingsnio nuosakiai, iSleto ir galvojant,
bet nieku biidu ne mechaniskai. Pasimankstinus tuojau
séstis negalima, bet reikia vaik3ciot, arba atlikti keleta
atatraukos ir kvépavimo lavinimy, kad 3irdis ir kve-
pavimas susireguliuoty. Ir bendrai imant, po kiekvieno
mankStymo, kurs padidina kvépavima ir Sirdies veiki-
ma, reikia daryti kvépavimo ir atatraukos judesiai.

10. Odos Svara ir gridymas. I$prakaitavus reikia
biitinai apsitrinti drégnu rank8luo3¢iu, geriausia gi van-
deniu. Tuo biidu uZsigridins ir oda. Nepatariam
trintis i%karto 3altu vandeniju. Reikia griidinti kiinas
sistemingai. Galiausiai itin svarbn nuplauti prakaitas,
kurs yra organizmui nuodingas, kada jisai patenka i
kiina atgal per ne3varia odg, bet ne save kankinti.
(Geriausia vandens t0 nuo 12°—150). Kariam, negalint
vandeniu apsitrinti biitinai reikia prakaita rankSluosciu
nudluostyti, kad ir po mundieriu pakiSus ranksluostj
uzsiemimuy protarpiais.

11. MasaZas. Apsitrynus vandeniu, reikia nusi-
Sluostyti Siurk&Ciu rankSluoséiu ir iStrinti juo king
lig lengvo paraudonavimo. Paskui masaZuoti J. Mile-
rio 17, 11, 10 ir 12 masaZy biidais. Toks pat tik sau-
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sas masazas, tinka prieS gulti eisiant ir pries ir po
mankStinimy treneruotés™).

12. Poilsis. Laikotarpiais nandinga duvoti kiinoi
poilsio nuo visy mank3tymuy 1-2 dienom.

Lengv. atletikos pobudis moterim. Lengvosios
atletikos higienos atZvilgiu ypatingy skirtumu bei nu-
rodymuy moterim kaip ir néra. Tik reikia visumet
atsiminti, kad moterim svarbu ne tiek vietinis (ranky,
bei kity atskiru kiino daliy) pajégu didinimas, kiek
viso kiino harmoningas lavinimas. Uztat lengvosios
atletikos mankstymas moterim nmefuri buti grieZtai
atletinis. Vadinas, svarbu ne tiek muskuliniy pajegu
sustiprinimas, kiek atsparumo prie§ nuovargj jgijimas.
Treniruotés gi, kuriy vykinimas yra reikalingas ypa-
tingy pastangy, vengtinos, nes be galo Zalinga mote-
riskes npusijautimul dirksniy centry ftempimas, Kuris,
" be abejo, turi biiti ir yra treniruotése bei mankéty-
muose, kurie yra reikalingi itin didelio tikslumo.

Mankstymy pobiidis senesniem. Kai pagyvene
(daugiau kaip 50 mety), tai jie bendrai imant jokiais
jrankiais nebeturéty mankstytis ir panasis uZsiemimai
turéty sistemingai mazéti. Tokiem asmenim mankSty-
mai turi biti grynai dietiniais; ju tikslas® palaikyti
sveikatg ir fizines pajégas. Sablony nurodyti negalima,
mankstymu riadys ir jy intensingumas turi buti deri-
nami su asmens individinem ypatybem.

Baigdami §i skyriu, dar sykj pabréSim, kad smul-
kesnins higienos nurodymus treniruotese tegali pada-
ryti treneris (turis buti prie sportiniy - organlzacuq)
Ziiredamas | anatominiai ﬁzwlogmes treniruojamojo
asmens ypatybes. Be abejo, ir visa ideali kiino kul-
tiira turi eiti tais pat biologiniais désniais.

_ ™ ]. P. Milerio ;Mano sistema" i3versta iligtuviy kalba
ir leidziama ,Auiros®* knygyno.
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Desimts Lengvosios Atletikos 'Prisakqu.. -

1. Reikia stengtis, kad kinas biity galimdi svei-
kas, grazus ir patvarus. Kiinas gi tampa sveikas i§min-
tingai manks$tinamas, besant abstinentui irvisame kame
Zirint saiko. — Kiinas tampa graZus harmoningai la-
vinamas ir patvarus — natiirines savybes plétojant.

2. Reikia biiti sportsmenui ne tik pavirium, bet
ir viduje, tai reidkia, kad savo palinkima sportan rei-
kia nukelti sielai ir budui nigdyti.

3. Jaunystéje reikia treniruotis nors ir del to, kad
valios jega valdytu kiina:

4. Garbés troZkimas reikia iSmintingai aprézti,
nes sveikatos atZvilgiu ne taip jau svarbu viena kita
cm. toliau ar auk&Cian nuSokti ir tt. Neteikia tenkintis
mazo rekordsmeny luomo sudarymu, bet reikia steng-
tis, kad visi pilieiai tautos labui sportuotiy.

5. Reikia gerbti savo priesas ir pralaiméjus ne-
galima nustoti ramumo ir vilties.

_ 6. Nereikia girtistuo, ka galétum atlikti, —darbai
turi reikSmingiau liudyti, negu mes patys.

7. Reikia stengtis biiti neviena3aliu.

8. Neprotestuoti be reikalo prie3 rungtyniy tei-
s¢jo sprendimus. Stropiai reikia klausyti ir savo sporto
mokytojo patarimu.

9. Negalima biiti sporto fanatiku. Reikia visumet
turéti atminty, kad sportas ne sau tikslas, bet tik prie-
mone: teikti nemariai sielai sveika, $io gyvenimo sun-
kenybes pakelianti, kiina.

_ 10. Bendrai imant, sportas turi daug graZiy etiniy
pusiy, kaip antai: garbés troskimo apréZimas, savo kon-
kurento gery darby gerbimas, nesigyrimas, valios sti-
prinimas; neplepéjimas, o pasirodymas darbu, ramus
{ir nenusiminant smugiy pakeélimas ir tt. ir tt. Taigi,

reikia dalyvauti rungtynése, kad lavintumémeés tuose
dalykuose, o ne tikslu prizus gauti ir rytojaus dieng
skaityti savo varda laikraiGiuose.
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toriams praSant eiti | padia rungtyniy vieta ir atlikus
rungtines tuojau veél griZti | savo vieta.

Jei atletai randa reikalingu, tada gali pries
teiséjy darbus protestuoti vedéjui raStu ir pridedant
tam tikry pinigy. Protestai svarstomi orgamza—
torin valdybo;e rungtynéms praéjus. Protesta pnpazl-
nus teisingu, rezultatas keiiamas atatinkamai ir skel-
biamas; protesto pinigai negraZinami.

Publika.

Privalo ramiai sekti rungtynes, neturi jokios tei-
sés ypac reikSti savo pasitenkinimg ar nepasitenkini-
ma, juoktis i§ atlety ir t.t.; jsiki3ti | organizacija, nes
rungtynés nedaromos publikai. Apleisti publikai pas-
kirta vieta negalima—asmens, prasiZengusieii prie§ tvar-
ka, gali biiti vedéjo paSalinami.

Rezultaty skelbimas.

. Eina tuoj atskiroms konkurencijoms pasibaigus.
- Visoms rungtynéms pasibaigus, vedéjas suSaukia savo
personala, kuris jam referuoja apie smulkmenas. Rast-
vedys paruosia protokola apie rungtyniy eiga ir jraso
davinius. Teisejai pasirado ty rungtyniu rezultaty Iapus
kuriuos jie vedé. Vedejas gi ir rastvedys pasiraSo po
visais protokolais.

Prizus

geriausia biitu teikti pasiZzyméjimo lapu pavidale,
arba sporto jrankiais, knygomis, bei kitais naudingais
da]ktms, 0 niekumet pinigais.

% *
" *
Rungtyniy tvarkarascio projektas.

Sitokio tvarkarai¢io sudarymas turi kai kuriy
sunkenybiy, delto duodame d&ia tokiam tvarkarascini
projektélj, pritaikinia prie rungtyniu dviem dienom
(3eStadienis ir sekmadienis) ir juniorams (iki. 18 m.),
moterims ir aktyviems (nuo 18 m.).
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Visiem bégimam ligi 120 m. — 1 met. atgal
esant tarpekliams 200 ir 300 m, — 2 >
o » ilges., kaip 3001igi600 m. — 3 , -,
L] ” » » 600 I 000 ol — 4 ”
o 1000,,1500m—5 % 5
visais beglm,. daugtau kaip 1.500 m. —10
Visais atvejais trecias klaidingas startas turi disk-
valifikuoti suklydus} bégéja.
Bégant estafetémis, atstatymus atgal nusveria bé-
ganéiojo biirio pirmojo bégéjo nubégtasai bégimo tar-
peklis (tolis).

8§52
Vietos starte suskirstomos burtais; Zemiausias
numeris statomas i$ kairés kelinko pusés. Dideliam
dalyviy skaiCiui esant, 1.500 ir daugiau metry begi-
mui, auk3tesnieji numeriai statomi eilén Zemesniyju
uZpakaly

§ 6.

300 metry bégimui kiekvienas dalyvis turi savo
ne maZiau 1,2 metro platumo, atskirta nuo gretimojo
virve, keliuka. Bégimo rato ilgis matuolamas 30 san-
timetry atstu nuo rato vidujinés bégimo puses, vadi-
nas nuo artimesnio centrui beégimo rato pusés.

§ 7.

Pusfinalan ir finalan patenka i$ kiekvieno bé-
gimo lygus dalyviy skaiCius; dalyviy skaiCius turi biti
iS5 anksto nustatytas. .

— Prizy suskirstymas ir dalyvavimas pusfina-
luose ir finaluose né kiek nepareina nuo dalyviy pa-
rodyto priruoSiamose lenktynése atbégimo laiko. Dis-
tancijai iki 150 metry pusfinalai ir finalai jrengiami
ne ank3¢iau kaip 5 minutes po paskutinio bégimo
pabaigos ir didesnéms distancijoms — ne ankséiau
kaip 15 minuty.
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2) Bégant 400 m.

Bégant 400 m. su kliatimis, kiekvienam begimo
tarpekly pastatoma 10 kliaiu po 0,91 m. aukStumo.
Tarpeklis tarp dviejy kliii¢iu paliekama po 35 m. [si-
bégéti paliekama 45 m. tarpeklis, o baigti begti 40 m.
tarpeklis. ;

Klititis reikia statyti atskirai kiekvienam bégimo
tarpekliui (keliui). Kliutys turi sverti po ca. 7 kg. ir
turi biiti sukaltos i3 stipraus medZio su stipriais, ma-
Ziausiai po 8 c¢m. platumo, stipriai prikaltais skersi-
niais. Kliaties papédé turi biiti 50 cm. ilgio.

Beégéjui, kuris savo koja ar kojos péda pratrau-
kia 3ale Kklinties, negalima pripaZinti rungtyniy lai-
mejimo. o :
Parvertimas vienos ar keliu klit¢iy nepriskaito-
ma bégimo iSdaviniui (rezultatui). Tik einant rung-
tyniy del jvairiy miesto ir t. t. laiméjimo, negalima
parversti daugiau, kaip dvi kliatys. Tadiau bégimo re-
kordui jvertinti statoma salyga, kad nebuty parversta
né viena kliitis. '

Estafediy ir biiriy bégintas.
1) Bendra dalis.

Estafeciu bégimui leidZiama sustatyti begimo tar-
peklius i§ bet kokiy etapy. DaZniausiai Sitaip nusta-
toma bégimus: 400 m. (4100 m.), 600 m. (3<200
m.). 1.000 m. (10X100 m.), 3.000 m. (3 vyrai), 1.600
m. (800<400<200<200 m., taip vadinama ,Olim-
pine“ estafete), 1.500 m. (800--400-{-200--100 m.)
ir 1.600 m. (4400 m.).

Nurodytais tarpekliais gali biti daromi ir bariy
bégimai, kuriy metn bégéjai pasikeiCia, kaip jiem
patinka. s -
Estafetémis ir biiriais bégant, vienam kliu-
bui, vienam miestui ar vienai sajungai priklausg be-.
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gejai turi iSsiskirti vienoda uniforma ar ypatingais vieno-
dais Zenkleliais, kad galima baity lengvai pazinti.

2) Estafetémis bégant.

Estafetémis bégant, vartojama cilindro formos
12 cm. tario (falpos), 30 cm. ilgio ir ca. 50 g. sun-
kumo medZio gabalas.

Leidimas bégti antrosiosirtreciosiosir t.t. estafetés,
0 taip pat lazdos jteikimas (perdavimas) turi jyykti 20 m.
tarpe (po 10 m. abipus estafeéiy linijos). Ta 20 m.
ruoZq rungtyniy ruo3éjas privalo askiai paZymeéti.

Kiekvienai estafeciy starto linijai reikia paskirti po
vieng begimo tarpeklio (kelio) teiséja, Kuris turi Zidré-
ti, kad lazda biity taisyklingai jteikiama.

NusiZengimus taisyklems bégimo tarpeklio teisé-
ias, kurio srity tai atsitiko, turi tuojau pranedti trediyju
_teismui spresti.

Taisykléems nusiZengusiems bégéjy biiriams nega-
lima pripaZinti laiméjimo.

Jei nustatytoj rungtyniy tvarkoj néra nieko aiskiai
skirtino (kito), tai tegali dalyvaut vieni pries kitus tik
vienodos rasies bégéjy biriai, t. y. arba draugiju, miesty
begéjai arba sajungy bégéjai ir t. t. -

Begéju biiriy sudétis, pabaigus paruo8iamajj (meé-
ginamajj) bégima, negali biiti kei¢iama.

3) Biiriais bégant,

Buriais bégani, vertinamasai draugijos, miesto,
sajungos ir t.t. dalyviy skaiCius turi biiti lygus bet ku-
riam bégejy buriui ir turi biiti nurodytas programoj.

Buriais bégant, laiméjimo eilé nustatoma, verti-
nant punktais (ir nickumet ne laiku).

Starty teiséjai.

§ 14,
Starty teiséjai stovi ant starto linijos ir Ziuri, ar
taisyklingai vykinamas startas. Jei kuris bégéjas pa- -









kelta nuo Zemeés koja vél prisilies Zemeés, Euolis bus
laikomas netikusiu. :

Dalyvis gali pakaitom pasistiebti nuo Zemés pirs-
tais ir kulnais, bet neturi lig Suoliavimo atskirti visai
kojas nuo Zemés, arba fiauZti kojomis Zeme, kuria
nors kryptimi,

Be Sios iSimties veikia visos 3uoliy i virduy jsi-
bégus taisyklés.

§ 17,

isibégéjimui Suoliam j tolj turi biiti maZiausia
40 m, ilgumo paruostas laisvas kelias. Jie daromi
tiesioginiai nuo Zemes paZymétos linilos be tramplino
ir be sunkumy rankose. Linija paZymima aikiai ma-
tomu mediniu baltos spalvos blukeliu 12 cm. platemo
ir maZiausia 80 cm. ilgumo, Kkuris jkasamas taip, kad
nejudety ir biity lygiai su Zemés pavir§ium. Vieno-
je su Zeme plotméje uZ blukelio iSkasamas 30 cm.
ilgumo griovelis, o 7 cm. gilumo griovelis ikasamas
prie blukelio su vienodu pakilimu lig Zemés pavirSiaus
‘Suolio pabaigos kriptimi. Pastaroji turi biti vienoje
plotméje su jsibégimo keliuku.

Kiekvienas dalyvis turi teisés trims Sokimam, i$
kuriu uZskaitomas geresnysis.

Dalyviui uZkliudZius Zeme tiesiog uZ blukelio,
arba be Suolio perZengus jj, tai laikoma nevykusiu
Suoliu. '

Jei kas nors sutrukdo Sokti, teiséjas gali jam leisti
ta Suoli pakartoti. 2o

. Suolis matuojamas tiesiu kampu nuo ardiausios
vietos, kurios prisilieté dalyvis kuria nors kiino da- -
iimi. %
i ArCiau 15 metry nuo pagaiki¢io neleidziama da-
ryti kokiy nors Zenkly ant jsibégimo Kkeliuko arba
Sokimo pabaigos vietoje.

Turintiems lygius rezultatus, geresnei kuriai
vietai jspresti, duodama trys nauji Sucliai.

b
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