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ОДИНОКА УКРАЇНСЬКА СПОРТОВА СКЛАДНИМ

Домагайтеся 
оферт 

і цінників!

КООПЕРАТИВА

»» П Л А С Т <(

ЛЬВІВ, ГОРОДЕЦЬКА Ч. 95.

поручає все руханково-спортове приладдя 
і виряд, краевого та заграничного виробу 
з такик ділянок спорту:

Л і т н и й  с е з о н :  Легкоатлєтика, спортові 
гри і забави, мячеві гри (копаний мяч), 
ситківка (теніс), наколесництво, мандрів­
ництво, водні спорти.

н
З и м о в и й  с е з о н :  Лещетарство, совгар- 
ство, гаківка, санки. — Бокс, шерм.

Я
С п о р т о в і  н а г о р о д и :  Дипльоми, же­
тони, чаші і відзнаки. — Спортова літе-
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з змінним снопом світла, 
світять при ужиттю бз- 
терій ДА1МОНД на від­
даль до 100 метр і в !

» Щ О Д Н Я  Г О С Ш Н И І І Г

т

о
першорядний готель 
у Львові, вул. Костюшка ч. І.
Тєлєфон 8 -88.

Дої зд т р а м в а я м и  з зел і зкичого  
двірця ч. І. Ко о п е р а ти в а  прий­
має  о щ а д н о с т и  до обороту .
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Щ о д е н н о  т іл ь к и  ік д ь о е і

Паста і порошок до 
зубів, креми, косметики

Хем. - косметична Фабрика
ІЬОЕ

Л Ь В І В ,  Г є н і н ґ а  16,
Тел. 6 - 2 4 .
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і С І Ч Е Н Ь  § Записки:
Я- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - В
Ц Стиль С В Я Т А □
□ •  □
□  * 3 3  П
□ я о  українсько кат. римо-кат. □ □___________ І—— —   -  —  □
З 1 19 11 Грудень і93^. Боніф. Новий рік 1934. ^
□ 2 20 Ігнатія Богон. сщ м. Ім ен и  Ісус  д  
З  3 21 С Юліяни мч. Ґеновеф и д . р
З  4 22 Ч А назстазії вдач. Євгенія □
□  5  23 П 10 муч. на Криті Т ел єсф ор а  м. д
□  6 24 С Л авічер іе  Ргздв. Евг. Трох Королів □ □  □
□  7 25 Н Різдво Христове І .п о З . К. в Р. Р
§  8 26 П Соб.Лр. Богор. Йое. £  Северина N
П 9 27 Б СтєФана првмч. Ю ліяна, Вас. р
П 10 28 С Муч. в Н іком идії Ів. Д о б р . еп. м. Р
Н 11 29 Ч Дітий убитих Гиґіна папи м 0
р  12 ЗО П А нізії мч. Арк. Е онеста, □
Р  ІЗ 31 С М еланії прп. Л еонтія еп. Р
р      р
О 14 І Н Н. Рік 1934 06р. ГНІХ. В. 2. по 3. К. Іляр. □
□  15 2 П Сильвестра папи ©  Павла П уст. □
Р  16 З В М алахії пр. Маркила п. м. Р
р  17 4 С С обор 70 А пост. Антонія ав. О
И 18 5  Ч Навеч. Бог. Т єоп . Пр. св. П етра {=]
р  19 6 П Богоявления Госп. Мапія м., Кан. р
П 20 7 С С об. Івана Х рест. Ф абіяна і Сев. З

§ 2 1  8 Н 32. по С. Ю рія і ЕіУііл. З по З К. Агнета =
р 2 2  9 П Молієвкта мч. Вінкентія м. с
П 23 10 В Григ. прп. і Д ом . З  Райм унда С
□  24 1! С + Т е о д о з ія  Ьелик. Тим отея еп. м. [=
р  25 12 Ч Татіяни мч. Нав. Ап Павла £
□  26 13 Л Єрм. і Страт, мч. Полік. еп. м.
ц  27 14 С Отців в Сінаї Івана З о л . еп. =

□  28 15 Н Мит. і Фар. Пав. Іив. Старозап. Фляв. =
Р  29 16 П П окл.ок . Ап. П етра @  Ф ранца Сал. С
В  ЗО 17 В І  Антонія Вел. прп. Мартини д . м. Е
□  31 18 С Атан. і Кирила пр. П етра з  Нол. ц
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пі українсько-кат. римо-кат.

1 19 Ч Макарія прп. Ігнатія еп. м.
2 20 П Евтимія Вел. прп. Мат. Б . І'р.
3 21 С М аксима прп. Власія еп м.

4 22 н Бл. сина, Тим. ап. Мясоп. Верон.
5 23 п Климентія свщм. Аґати д . і м.
6 24 в Ксенії прп. Тита еп., Д о р .
7 25 с |  Григорія Б огосл . С Н омуальда ав.
8 26 ч К сеноф онта прп. Івана з  Мати
9 27 п |  Пер. м. Івана Зол . А польонії д . м-

10 28 с Єф рема прп. Схолястики д .

II 29 н Мясопуст. П ер. м. Ігн. Зап. П. МБ. Л.
2 ЗО п Трьох Святителів 7 О снов. Серв.

13 31 в Кира і Івана б езср . ГригоріяІІпапи
14 1 с Лютень. Трифонамч. ® Ію п ел .  Вдл.
15 2 ч Стрітенкя Господнє Ф авст. і Йов.
16 3 п Симеона й Анни пр. Юліяни л. м.
17 4 с Ізидора прп. Юліяна Кап.

18 5 н Сироп. А гаф ії мч. Вступ. Симеона
19 6 п В укола при. Ґабіна м.
20 7 в Патерн. і Луки пргі. Льва еп.
21 8 с Т ео д о р а  Стратил. Э Ф елікса еп.
22 9 ч Никифора мч М арґарети з  К
23 10 п Харлампія мч. П етра Д ам . еп.
24 11 с Власія си ш . М атея ап.

25 12 н 1. посту. М елетія св. Суха. Кес.
26 13 п Мартиніяна прп. Вікторія
27 14 в Авксентія прп. А лександра м.
28 15 с Онисима ап., Парф. Т еоф іля м

Записки:

Сдана найліпша й своєрідна паста до взуття

г г  І ЕПЄҐАНТ“
Уживайте І » Т і ' *  ■
лише І ЛЬВІВ,ЦЮ  1  *

пасту! 1 і^ордецького 51. Тел. 60-04.

□ коопер . з відпор. уділами Л Ь В І В ,  Б 0 ГД А Н 1 З К А, Ц Е Р К О В Н А  2. г

Всі купуємо лише цикорію
ї ї Ж  У Ш  Ж

б о  це виріб української кооперативної фабрики „Суспільний Промисл" 
з  в і д п о р .  уділами Л Ь В І В ,  Б 0 ГД А Н 1 З К А,

□ II □
□  
□  □
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сЗабезпечення родини це скріплення моральної і матеріальної 
сили кожного народу. Обезпечіть негайно свою родину в одино­
кому українському Товаристві обезпечень на життя й ренти

И К  А  Р  П  А  Т  І  Я і и Л Ь В І В ,  Р И Н О К  Ч. 38.

П ишіть ЧОРНИЛОМ „ЗОРЯ“ і дом агай тесь його у всіх крамницях! Чорнило 
„Зоря“ є знам ените і не д о р о зч е  від  инших. Чорнило „Зоря“ виробляє к о о п е­
ративна ф абрика „Зор я“ на Богданівні. Вживаючи чорнило „Зоря“ п ід д ер ж у єте  
кооперативний промисл і зб ільш уєте ф онди  „Р ідн о ї Ш коли“. Ф абрика „ З о р я “ 

Г виробляє також  синку д о  білля і чорнило д о  чобіт.

□ Одинокий український маґазин глужеської ко н ф єкц ії

у Т Е - К А  Л Ь В І В ,  вул. Трибунакьсьна ч. !.
□  П оручає: М ужеські одяги, плащ і, реверенди, бунди д о  п о д о р о ж і, всіляке
□ білля, спортові одяги , шкільні о д н о с т р о ї, хлопячі і діточі одяги .
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римо-кат. сг:
п  і □ 1 16 Ч Памфила, Вал. мч. ® Альбіна г
□  2 17 п Т е о д о р а  Тирон, вмч. Симплікія г

В 3 18 с Льва папи К унеґунди ціс. С

В 4 19 н 2. Посту. Архіпа ап. Глуха. Казим. С
□ 5 20 п Льва еп . Кат. Адріяна с
□ 6 21 в Тим отея прп. П ер п ету їіФ ел .С
П 7 22 с Н айд. м ощ . мч. в Евг. Томи з  Акв. Е1—1 п 
□  8 23 Ч Полікарпа сщ м. С Сух. Вінц. Кал. £_
Я 9 24 п і" 1 і 2 н. гол. 1. Хр. ФранціскиРим.С
§ 1 0 25 с Тарасія св. 40 Мучеників С

о " 26 н 3. посту. П орф ірія св. Серед. Конст. §
□  Ї2 27 п П рокопія прп. Григорія В. а
а із 28 в Василія ісп. Христини д . м. □
§ 1 4 1 с Березень. Е вд. прп. М атильди ціс. д
□  !5 2 ч Т е о д о т а  сщ м. © Климента Д в. □

п 16 3 п Евтропія і ин. мч. Киріяка м. О
§ 1 7 4- с Гарасима прп. Патрикія еп. §

□  І8 5 н 4. посту. Конона мч. Чорна. Кир. □
Я 19 6 п 42 муч. в А морії Иосифа Обр. □
Яго 7 в Василія сщм. Евфимії д . 4
□  21 8 с П оклони. Т ео ф . В енедикта ав. □
□  22 9 ч |  40 Муч. в Севаст. Катерини шв. □
Я 23 10 п К ондрата і ин. мч. 3 М. Б . Стрчд. И
□ 24 11 с Соф ронія пат. Гавриїла Арх. §и " -Г, , , □□ 25 12 н 5. посту. Т ео ф . ісп. Квіт. Ь л а г . Д м . □

□  26 13 ГІ П ер. м ощ . св. Никиф. Емануіла м. □
□  27 14 в В енедикта прп. Івана Д ам аск . §
□  28 15 с Ага пі я мч. Івана Капістр. □
□  29 16 ч Савина п. і Ю ліяна В . Чете. Кир. Р
Я ЗО 17 п Алексія чол. Б. В . Пятн. Квір. £
□ 31 18 с Кирила аеп. Ц) В . Суб. Бальб. □
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З а п и с к и :
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□а□І Спортовці купують тільки солодовіІ ! « _
□

фабрики в
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( (  В
В □ □ □ □

бо є ї вироби е смачні, Здорові і дешеві. § 
 ..................................................      - .......- ~ п□ □ □ □ □ □ □ □ □

„Ф ОРТУН А НОВА
І

Кравецька робітня

А. ДУФАНЦЯ /1Ь В 1 В, Пасаж Міколяша
виконує всякі роботи, що входять в обсяг кравецтва.

;□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□
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К В І Т Е Н Ь  С

г

□Г

□  С т и л ь С
□ с в я т А  □
□ С
□ т

с X □
□
□

с и Е{ українсько-кат. римо-кат. □

□- 1 19 н 6. Квітна. Хризанта Воскр. Хр. Гуг. □
□ 2 20 п ОО. \б и т .  в т .  с. Сави Світл. Пон. Фр. □
п 3 21 в Якова ісп. Ришарда еп. □
□Г" 4 22 с Василія сщм. Ізидора егі. у—
а 5 23 ч В ел . Четвер. Нік. мч. Вінкентія Фер. □
с 6 24 п Вел. Пятниця. Захарії Келестина пап. □
□
п 7 25 с В. Субота- Благов. Бог С Епіфанія ц
П
□ 8 26 к Вос*р. Хр. Соб. А Г. 1. Біла. Діонізія □
□ 9 27 п Світл. Пон. Матрони Марії Клеоп. □
□— 10 28 в Світл. Втор. Іляріонз Езек їла пр. |=]и
□ П 29 с Марка і Кир. прп Льва В. пап. □
с 12 30 ч Івана Ліств. прп. Юлія пап. □
□  13 31 п іпатія прп Герменеґ. м. |Е|
и
□ 14 1 с квітень. Марії Єгип. ф Юстина м. □
□
Г 15 2 н 1. Томина. Тита прп. 2. по. В. Анагт. §
О  16 3 п Никита прп. Венедикта И.Л.|=і

П По 4 в Иосифа, Георгія і Плят. Анікита папи [=]
□  8 5 с Т е о д у л а  мч. Аполонія м. □
□  19 6 ч Евтихія св. Льва папи □
° 2 0 7 п Георгія св. Т е о д о р а  В
□  21 8 с Іродіона і ин. ап. 3 Анзельэда еп. р

г 22 9 н 2. Мирон. Евпсихія мч. 3. по 8. Сетера  □
- 23 10 п Терентія мч. Войгіха є і . [=]
= 24 11 в Антипи сіцм. Ф іделіса
2 25 12 с Василія прп. Марка св. □
Г 26 13 ч Артемона сщм Клита і Марка И
= 27 14 п Мартина папи Петра Кан. ц

28 15 с Аристарха і П уда  яп. Павла від Хр. р
= 29 16 н 3. Розсл. Агафії мч.

и
4. по Е. Петра □

с 17 п Симеона прп. Катерини Сієн. у
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Передплачуйте і поширюйте одинокий часопис молоді!

В ід  січня 1933 р. виходить у Львові місячний часопис м ол од і п ід н азвою

,, К . А ,  ЖЕ Б  ЖЖ Я .  ЗР Ж11І *
обєднують біля себе всю свідому українську молодь, яка до них допи­
сує про своє життя „Каменярі“  — містять історичні повісти, оповідання, 
вірші, загальні уваги про народне життя, поради для самоосвітників, про 
громадянське виховання, про спорт і руханку, цікаві умові гри і забави, до­
писи про працю молоді « товариствах. „Каменжіі“  — це одинокий часопис 
молоді. Старші мають богато своїх часописів, діти мають також кілька. 
Лише молодь має цей одинокий свій часопис. Тому всі товариства і кооперативи 
повинні його передплачувати для своїх молодих членів. Кожний свідомий молодець 
чи дівчина повинні ке тільки самі передплачувати, але ще притягнути до цеї 
справи других. Негайно привднайте кілька передплатників! У вихованні молоді бу- 

Р  дучність народу! Передплата в краю виносить лише 2 зол. на цілий рік, а 1 зол. 
g  за піврік. (За границею пів доляра на рік). Адреса Редакції: ,,Каменярі“ /Іьвів,
□ вул. Гродзіцьних 2. Ч. поч. чека 500.901. Вже появилося 9-те число „Каменярів 
Р  _
О Р П П П Р Р Р П Р П Р Ш Р Р Р Р Р Р Р П Р Р Р Р Р Р Р О Р Р О Р Р П Р Р Р Р Р Р Р Р Р Р П Р Р Р Р Р Р П П
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□
□
□
а
□

Т Р А В Е Н Ь
...

□ Стиль

□  о  1 ь□  І  1 и 
п

X
с і

с в я т А

уркраїнсько-кат.
1

римо-кат. і

□  1 п  1 18 В Івана Д екапол. прп. Филипа і Якова
□ 2 19 с Івана Стапопеч. прп. Атаназія еп.
□ 3 20 ч Т е о д о р а  Тріх. прп. Ц ар К . П.

Н 4 21 Г1 Януарія сщ м. З н а й д , св. Х р.
□ 5 22 с Т е о д о в а  і Віталія прп. Пія V, Моніки

□ 6 23 н 4. Самар. |  іеор . в м . С. 5. по В. Івана в О.
□ 7 24 п Сави Стр. мч. Х р. дні. Флявії
□  8 25 в І  Марка єв. Станислава еп.
□  9 26 с Василія сшм. Григор. п а з .е п
□ 1 0 27 ч Симнона сщм. Вознесен. Госп.
□ ї ї 28 п Ясона і Сосіпатра ап. Франц. зГ ієр .
5 1 2—і 20 с 9 М уч. в Кизиці Паикрат. Н ер
_І
□ ІЗ ЗО н 5. Сліпор т Я к о в а а п  © 6. по В. Серв.
а  і4 1 п Травень. Є рем ії пр. Боніфатія
□ 15 2 в Атаназія Вел прп. Івана зі Салі
□ 16 3 с + Т е о д о з ія  Печ. прп. Бл. Анд. Б об.
Ц 17 4 ч Вознесення Господнє П асхаліса
Н 18 5 п Ірини мч. Венанція м.
□ 19 ^__ 6 с И ова М ногострад. П етра К. пап.

3 20 7 И 6. Св, Отців. Явл. Ч. Хр. Сеш св. Духа
□ 2! 8 п і  Івана Ьог. (на нед.) 3 Пон. св. Духа
□ 22 9 в І  П ерен. м ощ . св. Ник. Ю лії д . С
3 2 3 10 с І  Симеона Зил. ап. Д е з ід . еп. і м.
З24 11 ч М окія сщм. идм. Сп. вір.
□ 25 12 п Епіфанія еп. і Германа Урбана
□ 26 13 с Зицо. Суб. Гликерії мч. Филипа Нер.

□ 27 14 н Сошествіє св. Духа Св. Тройці. Б-
□ 28 15 п Прсв. Трзйці. П а х о м .# Августина
□ 29 16 в Т е о д о р а  О свяш . М арії М. з П.
-  зо 17 с Андроніка ап. і Ю нії Ф елікса п. м.
З з і 18 ч Т е о д о т а  мч. Боже Тіло. П. {=



□□□□□□□□□□□□□□□□пппппппппппппппппппппппппппппппппптад з

□□□
□□□
П  
О  □□□□□
□.Ц ю
□ н□ 12 
@ 1 3
□  14
□  15 
Л 16

□ ^□ 18
□ 19
Н  20
□ 21 
□ 22 
^  23

□ 24
□  25 
^ 2 6  
п 2 7
□ 28 
□29
□ зо
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ И
□□□□□□□□□□□□□
□□□

□□□□□-□□□_□

Записки:

□ □
Бл. Якова С. еп.В 
Садока і Т. м. □ 

□  
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
П 
□  
□  
□ □
□ □ □ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□

4. по С. Марк. □ 
Ефрема діяк. П 
Юліяни Ф . □ 
Сильверія пап. □ 
Альойзія Ґонз. 5

□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
а  □ □ □ □. □ а  □ □

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□а□ □□ □ а  □ а
0 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ а  □ а  □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□а

Спортовці!
Тямте, ц о  бездоганний стан з д о ­
ровлю удерж ите постійно спож и­
ваючи зд ор ов і і гігієнічні харчеві 
продукти.

Купуйте перш орядний набіл тільки 
в крамницях „ № £ Є Л 0 Є 0 Ю З У ‘\

Ж адайте всю ди наші вироби тільки 
з  охоронниці Знаком Є.

и
О
□
□
□
п

Ч Е Р В Е Н Ь  1
С

Р  С т ип к Си  
□  . с в я т А Е 

г□  в Е £
□  ® 
□  =

ь*и с* українсько-кат. р и м о к а т . с  
г

□ 1 19 п Патрикія сщ м. Бл. Якова С. еп.Е
□  2 п 20 с Талалея мч. С адока і Т. м. с

Я 3 21 к Всіх С*. |  Кон. і Ол. 2. по С. Кльот. С
□ 4 22 п Василіска мч. С Квірина Е
□  5 23 в М ихаїла прп. Б оніфатія ^

п  6 24 с Симеона при. Н орберта  еп. С
п  7 25 ч Прев. Евхсц,. (на нед .) Р о б ер та  еп. С
□ 8 26 п Карпа ап. Пр. Ссрцл Ісуе. ^

В 9 27 с Т ерапонта сщм. Феліціяна м. [=

В 10 28 н 2. по С. Ник. еп. 3. по С. М арґар. с
□  11 29 п Т е о д о з ії  прмч. Варнави ап. С
□  12 30 в Ісаакія прп. ® Івана Ф ак. =
В 13 3! с Єрмія ап. і Єрм. м. Антон, з П ад. с
□  14 1 ч Червень. Ю ст. мч. Василія еп. С
□  15 2 п Пр. Серця Ісуе. (на н ед .) Б енона С
□  16 3 с Лукіяна муч. і ин. Івана Фр. Р. с

□ 17 4 к 3 по С. Митр. еп.
о

4. по С. Марк. □
□ 13 5 п Д о р о т ея  сщ м. Е ф рем а діяк. р
□ 19 6 в Висаріона і Іляр. Юліяни Ф. |=
5  20 7 с Т е о д о т а  сщм. 3 Сильверія пап. £
□ 21 8 ч Т е о д о р а  Страт. Альойзія Ґонз. С
□ 22 9 п Кирила св. Павлина еп. ^
^  23 10 с Тим отея сщ м. Аґрипіни СІ—
□ 24 II я 4. по С. |  Варт, і Вар.

и
5. по С. Різдє. Ів- С

□ 25 12 п Онуфрія Вел. прп. Вільгельма ав. ^
Э 26 13 в Акилини мч., Триф. Павла і Ів. м. ^
4  27 14 с Єлисея прор. Ц Владисл. кор. С
□ 28 15 ч А м оса пр., Єрон. прп. Ірикея еп. !=
□ 29 16 п Т ихона еп. Петра і Павл. ап, ^
^ 30 17 с М ануїла і Сав, мч. Пам. св. Павла с



□
С □ □ □ □ □ □ □Q □ О □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ п □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ п □ □ □ □ □ □ а

□□□□□□□□□□□□пппп п п п п п тапан

□  29 І 16
□ зо п
□ зі 118

Записки:

□□

□□□

□□

□

§ Б - Т Т Я  М Ї Х О Т Е К
□ Фабрика цукорничих виробів
□ УІЬВІВ, Засцянєк 10. Тел 79-39.
О В иробляє: чаївники, кекси, медівники, сухарі, андрути, кришталівки і т. д .

□
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

МИЄМОСЯ
шиємо
світимо

милом
нитками
батершми

Вироби української кооперативної фабрики Центросоюза 
Зіморовича 20.
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Л И П Е Н Ь  і
□
1

С/Т

сао33

иль

но
'£
d

С В Я Т А  С
п

українсько-кат.
□римо-кат. с  

■ г-
1
2
3
4
5
6 
7

18
19
20 
21 
22
23
24

н
П
В
С
ч
п
с

5. по С. Л еон. мч.
|  Ю ди Т ад. ап. 
М етод ія  сиш . С  
Ю ліяна Таре, мч, 
Евсевія сщ м.
Агрипіни мч.
Різдво св. Івана Хо.

6. по С. К .!. X. Р
ИОС1Щ. -ДМ. £  
Анатолія еп. С 
Т е о д о р а  еп. 
Антонія Мар. ^  
Л укії мч. С 
Кир. і М етод . С

8
9

10
П
12
13
14

25
26
27
28
29
30 

1

н
п
В
с
ч
п
с

6. по С. Ф евр. прпм. 
Д ави да прп.
Самсона прп.
П ер. м. Кира і ів. ф 
Петра і Павла ап.
С обор  12 Апост. 
Липень. Косми і Д ам .

7. по С. Єлис. j= 
Вероніки ■;;; 
7 Братів м. II 
Пія I. пап. С 
Івана Ґв. t! 
Анаклита п. і м. С 
Бонавентури р

15
16
17
18
19
20 
21

2
3
4
5
6
7
8

н
п
в
с
ч
п
с

7. по С. |  П. Р. Пр. Б. 
Акинта і Анат. св, 
А ндрея Кир., Марти 
|  Кирила і М ет. ап.
|  Атаназія Ат. прп. 3  
Томи і Акакія прп. 
П рокопія мч.

8. по С. Генр. £
M B . Ш к а п 'іір. с  
Алексія С 
Симеона з  Л. h  
Вінк. з  П. С 
Ч еслава С 
П ракседи д . |=

22
23
24
25
26
27
28

9
10
11
12
13
14
15

н
п
в
с
ч
п
с

8. по С. Панк. сщ м.
•}■ Антонія Печ. прп. 
Евфимії мч., О л. кн. 
Прокла й Іляр. мч. 
С обор  Арх. Гавр. Ц  
Акили ап., Кир. мч.
|  В олодим . В' л. кн.

9. по С. М арії М .с  
Аполін. еп. С 
Кунегунди кор.С 
Якояа ап. ^ 
Анни С 
Р удольф а Акв. Е 
В іктора п. [_

□
□
□
л

29 1 16
30 17
31 18

н
п
в

9. по С. Атиноґена 
Маріни вмч. 
Якинта й Еміл.

10. по С. Р уф . с  
Марти С 
ігнатія Льой. |=



□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ О

Записки:
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□

Жадайте по всіх склепах 
і ресторанах муштарди з Фабрики

ЛЬВІВ, вуя. Городецька 121, тел. 95-50

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□
□

Склад каФлевих печей і кухонь

МИХАЙЛО ГАЛІБЕЙ
ЛЬВІВ, П. Скарги 5. Тел. 61-65. — СТАНИСЛАВІВ, Липова І.

Виконує всякого р о д а  нові печі, п ер ер о б л ю є старі та направляє так  
в місці, як і на провінції сол ідн о, скоро і д еш ев о .

□□□
п
□п
□
□□__

□□ □□с

С Е Р П Е Н Ь
□
СС
і:
сс-

ВСтиль
С В Я Т А

сс
=] се :п  ^  
□ 2  □

ь-и Дн
і

украГнсько-кат. римо-кат. =

п  і□ і. 19 С Макрини і Д ія ирп. П етра в оков. =
□ 2 20 Ч І  І л і ї  пр. (на мед.) С МВ. Ангел.
3  3 21 П Сим. і Івана прп. Н. св. С теф. _
3  4□  4 22 С М арії М., Ф оки снім. Домініка =
□  г-
□ 5 23 н Ш. по С. Т роф . мч. l l .n o  С. МБ. С. =
□ 6 24 п |  Бориса і Гліба мч. f  11р. Госп.
Ц 7 25 в |  Усиен. св. Лнни Кастана в.
□ 8 26 с Єрмолая сіцм. Киріяка м.
□  9 27 Ч І  П антелеймона вмч. Р ом ана м. =
□ | 0 28 п П рохора і ин. ап. ф Лаврентія м. I
□ 11 29 с Калиніка мч. Зузанни д. =
□ 12 ЗО н II. по С. Сили і ин. ап. 12 по С. Кл. д. =
□  13 31 п Евдокима прав. Гіполита _
а  і4 1 В Серп. П ред . 4 .  Хр. Евзевія еп. =
□  15 2 с Пер. м ощ . св Стеф. Успен. Пр. Бог. =
□  16 3 ч Ісаака і ин. прп. Иоакима _
□ П 4 п 7 М ол. в Е ф езі мч. Яцка в. =
□ 18 “1 5 с Евсиґнія мч. 3 Єлени кор. =
_І
□ 19 6 н 12. по С. Преобр. Госп. ІЗ. по С. Л ю д .
а  го 7 п Д ом етія  і Пас. т. В ернарда =
□ 21 8 в Еміліяна еп. іванни Ф . Ш .
□ 22 9 с |  М атія ап. Т им отея і т. м.
3 23 10 ч Лаврентія мч. Филипа Бен.
□ 24 11 п Евпла мч. © Вартол. ап. =
□ 25з 12 с Ф отія і Анікити мч. Л ю дви ка к I
□ 26 ІЗ н ІЗ. по С. М акскма ісп. 14. по С. МБ. Ч. =
а 27 14 п ■Михея пр. И осиф а Кал.
□ 28 15 в Успення Пр. Б городиці Августина еп.
□ 29 16 с Пер. нер О бр Госп. Ус. г. Ів. Хр.
а 30 17 ч Мирона мч Р ож і Ліман.
□ зі 18 п Ф льора і Лавра мч. Г Райм. Нон. =
а ш □ □ □ П □ □ П □ □ □ □ □ П □ □ □ □ □ □ □ с с
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□  Стиль
□ а о  а  а □□□ о  □□□□ а □ о
□ 9
В іо

В Е Р Е С Е Н Ь
Ст

.
4ЛЬ с в я т А

са
2 ни

'£
є* українсько-кат. римо-кат.

і 19 С А ндрея Стр. мч. Брошсл., Е пд.

1 ,2 20 н і4. по С. С амуїла пр. 15. по С. С теф.
3 21 п Т адея  ап. Зенона
4 22 в А ґатон. і ин. мч. Р озалп
5 23 с Лупа мч Л аврент. Ю ст.
6 24 ч Евтиха сщ м. З ахар а  пр
7 25 п В артол. і Тита Бл. М ельхю ра
8 26 с Адріяна і Нат. мч. П зд во  11 ДМ .

9 27 н 15. по С. Пімена прп. 16. по С. П ет. Кл
10 28 п М ойсея прп Николая з Тол
11 29 В f  Ус. Г . 1. X  (на нед.) П р о т а ! Як. м.
12 ЗО с Алекс., Івана і Павла Найсв. 1м. М Б .
її 31 ч |  П. П ояса Пр. Бог. Филипа м.
14 1 п Вер. |  Нов. Рік церк. Воздв. Ч. Хр.

115 2 с М аманта мч. 7 Стр. И Д И .

] 16 3 н 16. по С. Антим асщ м . 3 17. по С. Корн.
п 4 п Бавили снім. Знаки св. Ф.
18 5 в З а х а р ії і Єлис. пр. И осиф а з К.

] 19 6 с Ч у д о  Арх. М ихаїла Януар1я еп.
3 20 7 ч С озонта мч. Евстах1я м.
421 8 п Різдво Пр. Богор. М атея ап.
3 22 
]-

9 с И оакима і Анни Томи з Вш.

3 23 10 н і7. ло С. М инодори ® 18. по С. Тек. д.
] 24 11 п Т ео д о р и  прп. П Д. В и к уп л .

25 12 в А втоном а свмч. Бл. Б олоди с.
3 26 13 с В ід. Хр„ Корнилія Кипр. 1 Ю ст. м-
4 27 14 ч Воздвиження Ч. Хр. Косми ! Д ам .
1 28 15 п Никити ВМЧ. Вячеслава к.
129] 16 с Енфимії вмч. МихаУла арх.

>30 17 н !8 по С. С пф ії В.Н.Л. Г 19. по С. £рон

□
□ 12 

ВЦ
□ 15
□ 16 
В ”□ І8
□  19 
П  20 
021□ 22 
□
□ 2.3О ' ) Ааіі
□  25
□  26
Е  27 14
□  28 15
□  29 16□
□ 30

□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □
15. по С. С теф . □

Записки:

18. по С. Тек. д
/ ІД. В и куп л .
Бл. Болодис. _  
Кипр, і Ю ст. м- 
Косми і Дам. р  
Вячеслава к. и  
Михаїла арх. □
19. по С. Єрон і=|

а □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□е 
п

п
п Поручає: в оригінальнім фірмовім опакованню свої до-
£  б і р н і  р о д и  ЧАЮ І КАВИ, ЯКІ ВСІХ ВДОВОЛЯЮТЬ
□
□
В Безпосередний імпорт з илянтацій і власна палярня кави.
□
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□

Найбільша в краю паківня чаю

Е. Ш. !. 6.
Спілка Акційна, Варшава, Лсшно ч. 10.

видайністю, смаком і ароматом!



Ж О В Т Е Н Ь

Ст -ІЛЬ с в я т А
ов Ь-и

г
СІ українсько-кат. римо-кат.

1 18 П Евменія еп. Бл. їв. з Дуклі
2 19 В Трофима мч. Ангелів Стор.
3 20 с Евстахія його жени і д. Кандида і Ґер.
4 21 ч Кондрата ап. Б  ЛІ. Рожан.
5 22 11 Фоки сщм. Плакида м.
6 23 с Зачаття Івана Хр. Брунова ав.

7 24 н 19. по С. Теклі првмч. 20. по С. Мар. п.
8 2Ь 11 Евфрозини прп. Бриґіди д.
У 26 в f  11р. їв . Бог. (на нед.) Людв. Бертр.

10 27 с Калистрата мч. Франц. Борг.
' п 28 ч І  Харітоиа прмч. Еміліяна

12 29 и Киріяка прп. Максішіл. еп.
13 ЗО с Григорія сщм. Едварда к.
14 і н 20 по С. Жоє. у  И.оьр. Б . 21. по С. Калик.
15 2 11 Кипріяна .сщм. 3 Тереси д.
16 3 в Діонізія Аеропаґ. Ґерарда Маєл.
17 4 с Єротея сщм. Марґар. Аляк.
18 5 ч Харитини мч. Луки ев.
19 6 11 І  Томи ап. Петра з Ал.
20 7 с Сергія і Вакха мч- Івана Кант.
21 8 н 21. по С. Пелагії прп. 2- по С. Уршулі
22 9 11 І  Якова ап. @ Кордулі Д- і м.
23 10 в Евлампія і Евлампії мч. Скверина ап.
24 11 с Филипа ап., Теоф. еп. Рафаїла Арх.
25 12 ч Прова і ин. мч. Криспіна
26 13 11 Карпа мч., Косми прп. Евариста пап.
27г ' 14 с Параскеви прп. Фльорентія

1 90 15 н 2"2 по С. Евфимія прп. 23 по С. Симона
29 16 11 Льонгина сот, Наркіса еп.
ЗО 17 в Осія пр, Андрея Кр. Альфон. Родр.
31 18 с |  Луки ап. і св. Вольфганга еп.

□ 13
□□

21
□ 22

□ 25
□ 26
□ 27□ г ' □
а
□ 29 
□ З О□

□ □ □

□□—
□ 7
□ «□ п□ 9
□ 10

Записки:

□□

□□
Ч□□□□
а
а
а□□
а

□ □ □□□□□□□□□□□ □□ □ □□□□□□□ □□п п т п п п п л п п п п п п т р п т т а р п т о а

Відкриваємо передплату на ІУ-ий рік видання ілюстрованого тижневика

„ М Е ТА“

о

котрий у  відносно короткому часі здобув собі численні 
круги передплатників, читачів і прихильиикіз.

„МЕТА“ є одиноким українським католицьким тижневиком у  якому добір 
цікавого для всіх змісту получений з гарною зовнішною формою 
при виїмково дешевій ціні передплати.

„МЕТА“  виходить, що четверга, богато ілюстрована з постійним оглядом 
політичних подій у світі.

Просимо жадати оказових чисел. Ціна примірника ЗО сот.

Місячна передплата Г20 зл., квартальна 3'50 з л , піврічна 7' зл., Річна 14 зл. 
За  границею річно 2 доляри.

Адреса Редакції і Адміністрації 

ЛЬВІВ, Нільського 3. Тел. 94-56. Конто ПНО Варшава 101.338.



Л И С Т О П А Д
з

]ст1
ИЛЬ с в я т А

1 а
3 ® но

Е

е[ українсько-кат. римо-кат.

1 19 Ч И оіля пр. Всіх Святих
2 Ю П Артемія вмч. День За д уш ни й

3
21 С Іляріона Вел. прп. Губерта еп.

4 <) -» н 23 по С. Аверкія еп. 24. по С. Кароля
5 23 11 Якова еіт. Захар ії і Єлис.
6 24 в А ре ти  і ин. мч. Л еон ар да  в
7 2 а с Маркіяна і М артирія © Бл. Антонія Б.
8 їб ч Димітрія ЕМЧ. Ґ отф р іда
9 27 11 Н естора мч. Т е о д о р а  м.

{ .0 28 с П араскевії вмч. Андрія з  Авел.

| II 29 н 24. по С. Царя Христа 25. по С. М. еп.
12 ЗО п Зиновія і Зиновії мч. М артина папи

1 із 31 в Стахія і Амплія ап. Станіслава К
14 1 с Листоп. Косми і Д ам . З И осаф . еп. і м.

1 15 2 ч Акиндина мч. Ґертруди д.
16 3 11 .Акепсіма мч. М Б. Остробрам.

І17 4 с И оанікія В. прп. Сальом еї д.

18 5 н 25. по С. Галакт. мч. 26. по С. Ром .
119 6 п Павлг. св. Єлисавети кор.
20 7 в Єрона і ин. мч. Ф елікса Вал.
2! 8 с Соб. св. Михаїла Арх. •§) Веед. в хр . П Б .

1 22 9 ч О нисифора мч. Кекилії д . і м.
123 10 11 Єраста і ин. ап. Климента п. м.

‘А4 11 с Міни мч., Т е о д . С туд. Івана від  Хр.

25 1 ? н 26. по С. і" Иосаф. сщм. 27. по С. Катер.
26 13 11 |  Івана З о л о т . Л еонарда
27 14 в І  Филипа ап. Валєріяна еп.
28 15 с Гурія і ин. мч. Здислави
29 16 ч І М атея ап. і єв. Сатурніна
30 17 11 Григорія еп. чудотв. Андрія ап.

і -□  Стиль
а
а  
о .□□ а а 
п  
о  
□  а □ а □□ 
п

4
5
6
7
8 
9

В2£ 
В 11□ 12
□  13
В}4
□  15
□  16 
§ 1 7

□ 18
□  19
□ 2 °  
Б  21
□ 22
□  23 
§ 2 4
□□  25
Я26Н 27
□  28 
□  29
В30

Записки □□□□□□□□□

□□□□□

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□О
Читайте і передплачуйте одинокий найбільший ілюстрований тижневик для укр. родин

39 ХЖ Ж5 ДЖ Ж ЛЖ ІЕЖ
..НЕДІЛЯ“ є  одиноким  українським ілю строваним часописом для родин, щ о  
обійм ає своїм  зацікавленням усі українські зем лі та суспільні верстви в ми­
нулому і сучасному і. том у найбільш е приступним інформативно-повчаючим  
часописом на зах ідньо - українських землях. „Н еділя“ виходить вж е УІІ-мий 
рік щ о четверга в обєм і 16—20 стор . великого ф орм ату з багатьом а карти­
нами та статтями з  б іж уч ого життя, істор ії техніки, природознавства, куль­
тури спорту, літератури та мистецтва — в е д е  стало кутики: м о д , шахів, 
господарський, фотографічний — загадки і т. п. В кож ном у році 2 —3 рази  
ул адж ує Адміністрація „Н еділ і“ для св о їх  точних П ередплатників богаті кон­
курси з д у ж е  цінними нагородам и, обіймаю чі не менш е 50 д . цінних нагород. 
Щ омісяця о д ен  том  повісти безплатн о для передплатників. П ер едл ата  річна 

виносить 14 зл., піврічна 7 зл., квартальна 3 50 зл , місячна 1 2 0  зл.
Просимо жадати оказових чисел. Передплату слати: Адміністрація „НЕДІЛІ“ 

ЛЬВІВ, ЯПОНСЬКА 7 . Т єлєф он  ч. 9 4 -5 6 . Конто ПКО Краків 41231
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п Г Р У Д Е Н Ь .
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— Стиль с в я т А
□
□и  . 3□  «

Е-‘и
Іе
еЗ українсько-кат. римо-кат. п

□
□

□  і — 18 С Плят. і Ром. пр. Еліґія еп. □
□

□  2 19 н 27. по С. Авдія пр. 1. Адв. Бібяни д.
П 3 20 п Григ. і Прокла прп. Франиа Ксав.
□  4 21 в Введення в хр. Бог. Варвари д. м. =
□  5 22 с Филим. ап., Кек. Сави еп. г
N 6 23 ч Амфілоха і Григ. @ Миколая ёп. —

П 7 24 п Катерини вмч. Амврозія еп. и
□с□  8 25 с Клим. і Петра сщм. Неп. Зач. ПДМ.г~|_

Я 9 26 н 28. по С. Ал. Стовп. 2. Адв. Л еокадііг
В 10 27 п Якова Пер. вмч. М Б . Льорет.
□  11 28 в Стефана прпмч. Дамазія пап. иг
□  12 29 с Пар. і Филип. мч. Александра м. ц
□ 13 ЗО ч |  Андрея ап. 3 Лукії д. _
п  14 1 п Грудень  Наума пр. Спіридіона еп. =
1 15 2 с Авакума пр. Валєр. еп. м. □

-□
□3 16 3 н 29. по С. Соф. пр. 3. Адв. Евсевія

4 17 4 п Вар. і їв. Дам. Лазаря еп. □□оІ  18 5 в |  Сави Освящ. Очікує. М  -.
3 19 6 с Миколая св. чуд. Немезія е п .' □
Н 20 7 ч Амврозія еп. © Теофіля м. □

□
□□ 21 8 п Патапія еп. Томи ап.

3 22 9 с Неп. Зачат Пр. Бог. Зенона м. □
□
□3 23 10 к ЗО. по С. Мини і ин. мч. 4. Адв. Вік. л.

Н 24 11 п Даниїла прп. Нав. Ад. і Еви □|“1
□ 25 12 в Сш'бидіона еп. Різдво Христове п
3 26 13 с І  Евст. і Авк. мч. Стеоана □
4 27 14 ч Тирса мч. Івана ап. □

р
□1 28 15 п Елевтерія сщм. Діт. убит, у В.

329 16 с Аггея пр. С Томи еп. □_ п
Ззо 17 н Праотців. Дан. пр. Н. по Р. Евгенія □
□ 31 
□ п і 1

18
1 її1 п

п
1Г1Г

Севас. і ин. мч.
1 П П П П П П П П П П П П П П П Г

Сильвестра п. 
1 П П П П П П П П П Г

и!
□

1 IIВ□о□□□□□□□
О□□□□□

Записки:

Одинокі в краю українські графітні заведення  
(літографія і к/іішарня)

33 УНІ Я іі

□ /ІЬРЩ, мілкореького Ч. 5. ТЕ /І . 92 -9 ? .
□
§  виконують літографічні друки і друкарські кліші одн о-
□
Ц і більш е барвні, гарне деш ево, скоро.
□ □□□□□□□□□□□□□□а



Календар  ̂Альманах 

ні 1 9 3 4  рік

СПОРТ В МАСИ!
І*'
ь-

УК Р А ЇН С Ь К И Й  СПО РТО ВИ Й  сою з  
Спортова Рада

Л ьвів , вул. Д ом ін іканська ч. 11.

ч .: 175/33.
Львів , д А 25. X . 1933.

Д о

Х вальн о ї Управи Видавництва »Вогн і«

у Л ь в о в і

М аємо честь повідомити, що П резидія У кр а­
їнського  С портового  С о ю зу р іш енням  з дня 
2. X . ц. р. поручила Ваш Календар-А льм анах 
на 1934 р. ус ім  укр а їнськи м  спортовцям  в краю .

З а  Спортову Раду :

Карпінський мр. Л. Яцкевич
голова секретар

НАКЛАДОМ ВИДАВНИЧОЇ КООПЕРАТИВИ »ВОГНІ«
ЛЬВІВ, ВУЛИЦЯ КОРНЯКТІВ 1, II. пов.

Л Ь В І В  — 1 9 3 3



З М ІС Т : стор,

В ід  Видавництва З
Яро Гладкий : Ідея й суть ф ізичного  виховання . . . .  З
Тиміш Б ілостоцький : Ш ляхам и розвою  ф ізичного  виховання . . .  5
Едвард  Ж арський : Істор ія укр а їн сько го  ф ізичного  виховання . . 10
Ярослав Рудницький : Ф ізк ул ь ту р а  й спорт в У С Р Р  . . . ■ ■ 14
Едвард  Ж арський : Важ ніш і дати з м инулого  . . . ■ ■ 15
Ярослав Рудницький : У кр а їн ська  спортова терм інологія  . . ■ 17
Едвард  Ж арський : Укр а їн ське  спортове письменство . . . . 1 ?
Яро Гладкий : Д ещ о про спортові пори року . . . . .  20
Тиміш  Б ілостоцький : Руханка в практиці . . . . . . .  23
Зенон Гнатейко : Л егкоатлетика . . . . . . . .  27
Едвард  Ж арський : Табеля легкоатлетичних рекорд ів  . . . .  37
Д р . О лександер  Тисовський : Ситк івка . . . . . . .  39
Д р . О лександер  Тисовський : Столова ситківка . . . . .  43
Роман Рак : Копаний м 'яч . . . . . . . . .  44
Зенон Гнатейко : В ідбиванка > •. . . . 44

„  „  : М етавка ............................................................................. ............... . 50
„  „  : Кош івка . . . . . . . . .  S1
„  „  : Пориванка . . . . . . . . .  51

Д р . Северин Л евицький : Туристика й краєзнавство . . . .  52
Сергій  Костецький : Таборування . . . . . . . .  57
Сергій  Костецький : Наколесництво . . . . . . . .  62

*  *  *  : Каю кове м а н д р і в н и ц т в о ............................................................................... 66
Степан Гл ібовицький: Плавання . . . . . . . .  69
Степан Гл ібовицький: Укр а їн ськ і плавацькі рекорди . . . .  75
Степан Гл ібовицький: Водний м 'яч . . . . . . . .  76
Яро Гладки й : Л ещ етарство    77
Богдан Ки велю к: Санкарство . . . . . . . . .  89
Лев Чачковський: С овгарство  . . . . . . . . .  90
Володимир С л іп ко : Гаківка на лед і . . . . . . . .  92
Степан Коцю ба: Д уж ання  95

*  *  *  : Б о к с .................................................................................................................................... 96
Інж . Богдан П ідгайний: Д ж ію -д ж іц у  . . . . . . .  98
Інж . Ю рій  П 'ясецький : С т р і л я н н я ......................................................................................................101
Інж . А ндр ій  П 'ясецький : Л о в е ц т в о ............................................................................  . 103
Інж . Ю рій  К р охм алю к: Безм отор не л ітання . . . . . . 104

*  *  *  : Укра їнський  Спортовий С ою з . . . . . 106

Вінїета, карикатури спортовців і рисунки в тексті роботи Льва Сенишина.

АЛЬМАНАХ ЗРЕДАГУВАВ: В. КАРХУТ. '
С п і в р о б і т н и к и :  Білостоцький Тиміш, Гладкий Яро, Глібо­
вицький Степан, Гнатейко Зенон, Жарський Едвард, Кивелюк Бог­
дан, Костецький Сергій, Коцюба Степан, інж. Крохмалюк Юрій, 
Левицький Северин, інж. Підгайний Богдан, інж. П'ясецький Ан­
дрій, інж. П'ясецький Юрій, Рак Роман, Рудницький Ярослав, Се- 
нишин Лев, Сліпко Володимир, Струк Евстахій (адміністратор), 

д-р Тисовський Олександер, Чачковський Лев.



ВІД ВИДАВНИЦТВА
Від років не появляється у нас, хочби й як скромний розмірами  

спортовий підручник. Щоби цьому лиху зарадити —  видаємо цей ка- 
лендар-альманах: зв'язку, вичерпуючу енциклопедію для українських 
спортовців.

Наш календар-альманах є першою українською книжкою того  
■̂ ипу й тому Видавництво здає собі справу з деяких недотягнень. Проте 
неменше оцінює його вартість як пропагандивного чинника ідей спор- 
тового вишколу української молоді й то в як найширших шарах укра­
їнського громадянства.

Підхід в опрацюванні поодиноких відділів вибрано пластовий. 
Значить —  вийдено зі заложення, що спорт сам по собі не є с а м о ­
ц і л л ю ;  його головна виховна вартість як одного зі з а с о б і в  
до виплекання тіла й характеру української молоді. Цю основну лінію, 
завдяки співробітникам, вихованкам пласту —  вдалося нам в альмана­
хові в цілості провести й за це, на цьому місці складаємо їм  щиру 
подяку. В-ВО »ВОГНІ«.

ІДЕЯ Й СУТЬ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Написав-: Яро Гладкий

Введення фізичного виховання до раціональної системи вихо­
вання молоді довело до цілого ряду непорозумінь і спорів, не лиш 
серед самої молоді, але в першу чергу серед педагогічних кругів.

Ціле непорозуміння пішло звідси, що в початках не очеркнено 
достаточно ясно суті й цілей фізичного виховання.

Принято як одиноку ціль фізичного виховання вироблення тілес­
ної справнности молоді, зате відкидувано духові моменти, які по суті 
тісно зв'язані з раціональним плеканням фізичного виховання молоді. 
І щойно тоді втихли ті спорти й н еп орозум ін н я , коли то докладно 
з'ясовано суть і ціль фізичного виховання.

А саме: фізичне виховання молоді має на меті вироблення не 
лиш тілесної справности молоді, але в першу чергу певної духової 
справности при помочі таких фізичних середників як: повітря, сонце, 
вода й рух.

До осягнення намічених цілей стремимо не лиш посередньо фі­
зичними середниками, але теж психічними. В руханковій салі, на спор- 
товому грищі, або врешті на прогульці, чи в таборі плекаємо безпо- 
середно такі духові прикмети як: карність, відвагу, силу волі, почуття 
солідарности й спільної відвічальности, —  і то при помочі певних пси­
хічних впливів, пов'язаних одначе суцільно з фізичним середовищем  
і фізичними діленнями.

Щойно в той спосіб поняте й в тому напрямі плекане й організо­
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ване фізичне виховання може принести молоді користь й сягнути на 
дальшу мету.

Сучасна боротьба за життя з його різними політичними й су­
спільними кризами, труднощами добуття варстату праці й воєнними 
хуртовинами вимагає від людського організму незвичайно богато.

Лише одиниці тілесно здорові, зі сильним серцем і нервами, та 
загартовані до всяких трудів і невигод можуть побідно проходити 
крізь сучасне життя.

Мусимо признати, що сучасне життя вимагає від людини не лиш 
самої тілесної справности; ще більше вимог ставить до ї ї  духового 
уладу, характеру й психоволевого наставлення до життя.

Самостійність, підприємчивість і зарадність, глибоко вкорінене 
почуття солідарности й товарискість, сильна воля й незломний харак­
тер, уміння панувати над душевними настроями і пристрастями й від­
повідно ними кермувати, —  отеє духові прикмети, без яких не може 
обійтися сучасна людина —  якщо хоче вийти переможцем в життєвій 
боротьбі.

І саме тут фізичне виховання, при помочі відповідних методів, 
як: руханки, різних родів спортів, спортових гор, прогульок, мандрів­
ництва й таборування —  має виробяти в молоді згадані духові прик­
мети поруч тілесної справности, та в цей спосіб має приготовити й за­
гартувати молодь до видержування невдач і добування перемог 
в житті.

Хто одначе розуміє фізичне виховання, —  як середник до осяг­
нення лише тілесної справности й джерело певних емоціональних від­
чувань, той заступає погляд, який не відповідає сучасному культур­
ному поступові. Такий погляд вдаряє в інтереси нації.

В той спосіб доходимо до розуміння спорту як к у л ь т у  з у ­
с и л л я  д у х а  й т і л а  л ю д и н и  т а  к у л ь т у р и  б о р о т ь б и ,  —  
(англ. fair play).

Щойно так зрозуміле спортове виховання може виробити в нас 
крім тілесної справности ще й такі духові цінности як: національну гід­
ність і окремішність, віру в власні сили, бажання перемоги, енергію  
чину, карність, внутрішнє опановання, солідарність у збірному посту- 
пованні, самовідречення й підпорядковання своїх інтересів інтересам  
організації для фіз. виховання, у дальшому: інтересам і цілям нації.

ідея фіз. виховання це не тілесний інтерес одиниці —  індиві- 
дуа, —  це інтерес духа організації.

Це не культ тілесних утіх, —  це культ зусилля духа й культура. 
Це не безладне копання м'яча в красках того хто більше заплатить, —  
це культура боротьби, fair play і почуття особистої та національно- 
державницької гідности й окремішности.

Це не зневіра у власні сили, й шукання помочі в чужинців, —  це 
віра у творчі сили нації.

Ідея фізичного виховання, це не ідея провінції: улягання та під­
порядковування чужим впливам, —  це ідея і гін вільної нації-держави 
класти п'ятно своєї волі на кожному відтинкові розвою національного 
життя на шляху до здобуття могучости.
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ШЛЯХАМИ РОЗВОЮ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Написав: Тиміш Білостоцький

Природна потреба руху для організму була правдоподібно при­
чиною тілесних вправ, що їх початків треба шукати в доісторичних 
часах. Первісна людина ведена природним інстинктом самозбереження 
та забезпечення себе й свойого роду, себто з біологічних мотивів 
мусіла виконувати тілесні вправи. Сьогодні досліджувати можна це 
у народів первісної культури, в яких незвичайно замітно виступають 
широко розвинені тілесні вправи, з чисто утілітарних біологічних 
потреб. Виступає це в першу чергу у формі боротьби з природою й її 
богацтвами. Бо щоби вдержатися при житті, мусіли первісні люде 
плекати ловецтво, щоби ж убити звірину треба кидати ратищем, ка­
менем, тощо. Ловля риб вимагає вміння плавати, зривати овочі 
уміння лазити по деревах, оборона перед ворогом уміння дужатися, 
стріляти з лука, бігти, перескочити перешкоду і т. п.

Тому фізична культура сягає найдавніших старовинних часів 
і є так стара, як стара є культура людини.

В історичних часах, проздовж цілих століть слідкувати можемо 
за шляхами розвою фізичного виховання на пам’ятках, які оставили 
ііам культури старовинних народів. І так в Є г и п т і  джерелом дослі­
дів є плоскорізьби на величавих будівлях святинь, гробів, на обеліс­
ках, які передають нам цілі образи з життя, релігійних обрядів та 
воєнних виправ єгиптян. В гробах залишилися предмети і знаряддя 
щоденного вжитку, начиння, оружжя і т. п. Високо розвинена лікар­
ська наука, штука, промисл, залишили досі пам’ятки, з яких дослід­
ники мов з книг читають про культуру Єгипту на протязі кількох ти- 
сячліть її розвою. Ті пам’ятки свідчать про існування в Єгипті фізич­
ного виховання, про плекання змагань у дужанні, боротьби мечами, 
а в жінок вправ та гри м’ячиками. Зокрема при всяких релігійних 
обрядах визначну ролю мав танок.

Одначе невичерпаним джерелом для дослідів фізичної культури 
є класична Г р е ц і я .  Пам’ятки, які нам переказали греки торкаються 
майже кожної ділянки фізичного виховання. Вже сама назва гімна­
стика є від грецького слона гімнос — нагий, відтак назви приладів 
прим, диск, а то й деякі роди змагів перетривали до нинішних часів. 
Статуї грецьких змагунів свідчать з одної сторони про незвичайно 
широкий розвій тілесних вправ, з другої доказують на прив’язування 
великої ваги до фізичного виховання, яке стало інтегральною части­
ною обов’язуючого загального виховання грецького громадянина, 
щойно обхопленого назвою к а л ь о к а г а т і я  (кальос — гарний, тре­
ба розуміти гарно розвинений фізично, здоровий,заправлений у зма­
ганнях до оборони батьківщини, агатос — добрий, обіймає духові 
прикмети, образовання, етично-моральні і політ.-громад. чесноти). До 
наших часів доховалися статуї дискоболя (нині ще говориться про 
класичний стиль), змагунів в бігу, дужанні, скоках, меті ратищем і ін. 
Пам’ятки грецької архітектури залишили величаві стадіони (слово 
означувало міру довжини 600 стіп), де відбувалися замагання в бігах
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тай інших ділянках вправ. Ще сьогодні проздовж віків задержалася 
з невеликою зміною форма- змагань т. зв. п’ятизмаг (пентатлон), що 
в старовинній Греції обіймав: біг на один стадіон (600 стіп около 
192 м.), скок в довжінь, мет ратищем, диском і дужання, що вимагало 
всесторонного тілесного вишколу, щоби не допустити до односто- 
ронности у вправах. (Від 776 р. перед Хр.' відбувалися що 4 роки олім­
пійські ігрища, в яких могли брати участь всі свобідні й чесні грецькі 
громадяни. Вони тривали 3 а відтак 5 днів і в часі їх тривання відбу­
валися не лише тілесні змагання, але теж щось в роді літературних 
і музичних конкурсів, бо грецькі поети відчитували і деклямували 
тут свої твори, співаки ж співали пісні. Лобідники одержували лавро­
вий вінок і право уміщення своєї статуї в святому гаю.

Слід ще згадати, про існування осібних заведень для фізичного 
виховання званих гімназіями, (провадили їх гімназіярхи) з відповідно 
уладженими місцями для вправ, також з  окремими купальнями, знання 
масажу після вправ, що свідчить вже про високий уровень гігієни 
змагань. Коли додати, що між вправляючими були найвизнатніші 
мужі клясичної Греції, філософи й письменники як прим. Сократ, Пля- 
тон, Аристотель, то се доказ існування там повної системи фізич­
ного й умового виховання в наскрізь новітньому розумінні.

З упадком Греції вийшов занепад клясичного розуміння фізич­
ної культури, а прийшло примінення тілесних вправ виключно як за-, 
еобу воєнного виховання, (Це вже було в грецькій С п а р <т і, якої мо­
лодь дала нераз доказ безоглядної жертвенности й посвяти для бать­
ківщини). Такеж розуміння фізичного виховання було теж у р и м л я н, 
славних завойовників тогочасного світа, у яких цвіла воєнна штука. 
Вони були незвичайно практичні і замилувані в багацтві, вигідному 
житті й розривках. Як довго вони плекали фіз. вправи, так довго во­
лоділи світом. Із військових вправ була дуже поширена оружна бо­
ротьба, їзда на коні, головно перегони колісниць запряжених трьома 
кіньми, спершу чисто івійіського вжитку. Ті перегони відбувалися 
в цирках, яких у Римі було кілька (Максімус,. Флямініюс). На аренах . 
цирків відбувалися теж ігрища глядіяторів, головно воєнних невіль­
ників, Вони вправлялися орудувати збуєю та боролися на життя 
й смерть. Було це улюблене видовище для римської товпи й зовсім 
не нагадувало клясичних грецьких олімпійських ігрищ.

Початки христіянства з тогочасними релігійними поглядами, 
і безоглядною боротьбою з останками поганства принесли цілкови­
тий упадок фізичних вправ. Середновічний схолястичний напрям 
XII і XIII вв. в школах і загалом в умовій 'культурі, що ним проводило 
духовенство, звертав усі зусилля в напрямі умертвлювання тіла й тому 
не було місця для тілесної культури. Лише одинокий лицарський стан 
витворив виховну систему виключно для лицарських синів, що на 
службі у визначних лицарів заправлювалися у воєнному ремеслі, щоби 
добути лицарські остроги й пасовання на лицаря. Відбувалися лицар­
ські турнії, але лише для виказання боєздатносте й сили, що в нешля-
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хотному розумінні перероджується деколи в насильство сильного над 
слабим, (знане в середновіччі „право п’ястука“).

Від XIV. ст. почалася нова течія в і д р о д ж е н н я  духової куль­
тури й зворот до тих надбань, які оставили людству культури старо­
винних народів. 'Приносить це з собою нові думки на виховання, ви­
ступає ціла низка визначних педагогів (Коменський, Льок, Руссо, Пе- 
стальоцці та філянтропісти) своїми поглядами будують новітню 
школу. По всіх краях пішли реформи у вихованні молоді й заціка­
влення для фізичної культури, якій усі педагоги признали велике зна­
чіння.

Однак відродження фізичної культури прийшло щойно в новіт­
ніх часах. Воно було вислідом наукових дослідів над рухом, його ді- 
ланням і впливом на людину. Такі досліди ведено у різних народів 
і в цей -спосіб появлялися різні системи фізичного виховання, при чому 
кожний нарід старався витворити окрему, для себе питому систему. 
Виступають творці системів, що на підставі законів і дослідів, анато­
мічних, фізіологічних, педагогічних, упорядкували фізичні вправи. 
Тоді появився поділ фізичної культури на різні ділянки, з яких як 
основу відмічемо: р у х а н к у ,  с п о р т и  (змаги) й р у х о в і  з а ­
б а в и  та г ри .

Н і м е ч ч и н а  перша видає творця системи фізичного вихо« 
вання. Був це Ґ у т с - М у т с  (Guts - Muts 1759—1837) і тому його 
звуть батьком новітнього фізичного виховання. Він упорядкував фі­
зичні вправи і 1793 р. зладив свою систему, беручи за ціль фізичного 
виховання повне й гармонійне фізичне й духове виховання народу. 
Його система мала великий вплив на системи інших народів.

Однак творцем властивої т. зв. німецької системи фізичного ви­
ховання був Фрідріх Людвік Ян (Jahn 1778—1852). Він уладив 
1811 р. біля Берліна перший майдан до вправ і був творцем руханко- 
вих приладів як поручча, дручка, гойдака і ін. Його діяльність при­
падає в часах, коли Німеччина після програних наполеонських війн 
втратила 'самостійність. Як горячий німецький патріот Ян доцінював 
вагу тілесного виховання, уважаючи його засобом для відродження 
німецького духа в боротьбі за визволення батьківщини. Його систему 
ціхують вправи, які вимагають відваги, сили волі, самопосвяти й тими 
прикметами, він засталював характери німецької молоді, що залюбки 
й гуртом почала до нього горнутися. Фізіологічний вплив цих віправ 
немов усувався на друге місце, а вибивався передусім виховний і тому 
його система стрінулася з критичними голосами, та вона сповнила своє 
велике призначення для німецького народу й вирила глибокий вплив 
на німецьких поколіннях аж до сьогоднішнього дня.

А н г л і я  у початках була під впливом німецьких системів фі­
зичного виховання завдяки праці учня Ґутс-Мутс-а Нахтеґаля. Одначе 
фізична культура пішла не за руханкою лише звернулася більше в на­
прямі спорту й спортових гор, та стала їх вітчиною.

Рівночасно тут родиться в 1899 р. п л а с т о в и й  р у х ,  (його 
творцем є генерал Бейден-П о у е л), що став згодом першорядним
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чинником у вихованні молоді, обіймаючи всесторонне духове й фі­
зичне образування та зразком, що його перейняли всі народи світу. На 
перше місце пластового виховання вибивається вироблювання гро­
мадянських чеснот, незвичайне вишколювання характеру, а що най- 
важніше фахових здібностей молоді, що дають основу до життєвої 
зарадности й самостійносте.

Ш в е ц і я  стає батьківщиною наскрізь новітньої фізичної куль­
тури та завдяки незвичайному зрозумінні ваги для цеї ділянки в цілій 
державі, стає осередком наукових дослідів і в сучасному веде провід 
над виховними методами фізичної культури цілого світу. Творцем 
т. зв. шведської системи фізичного виховання є Пер, Генріх Л і н ґ  
(1776—1839), що був учителем шерму на університеті в Люнд. Допов­
нив її науковими дослідами його син Гйальмар Лінґ. Завданням цеї 
системи є правильний розвій людиний, спертий на основному знанні 
анатомії, фізіології та лікарських дослідів. Бо стверджено вплив ті­
лесних вправ на розвій костей, суглобів, м’язів, нервного укладу та 
внутрішних органів і вплив рівномірного ділання тих вправ, відпо­
відно до віку та ступня справносте на можність побуджування орга­
нізму до правильного й гармонійного розвою здоровля у висліді. 
В цей спосіб повстала шведська система і її поділили на 1) педаго­
гічну, 2) лічничу, 3) військову. В 1813 р. повстав перший науковий 
інститут фіз. вих. в Штокгольмі, що дав основу для дальших дослідів 
до розвою фізичного виховання та вишколювання фахових учителів. 
Ця система безперечно найкраще науково опрацьована, принялася за­
гально в новітньому шкільництві й медицині (ортопедична руханка).

Ч е х о с л о в а ч ч и н а  це перша з слов’янських країн, що ви­
явила зацікавлення для фізичної культури і в тому напрямі мала без­
перечно вплив на інші слов’янські народи, також на розвій фізичної 
культури у нас. іПочатки фіз. виховання у чехів йдуть разом з засну­
ванням сокільської організації, якої основником був Фіґнер, а власти­
вим організатором і творцем сокільської ідеології в томуж і сокіль­
ської тіловиховної системи, був Мірослав Т и р ш (1882—'1884). Його 
система у своїй основі є полученням німецької руханки, з якої при­
своїла собі вправи на приладах, при чому також шведської, звідки 
взято елементи вільноручних вправ. Одною з найбільше цінних 
прикмет сокільської тіловиховної системи в Чехії це її масовість, що 
так впадає в очі кожного свята чеського сокільства. Те масове ті­
лесне виховання чеських соколів витворило новий тип сокола грома­
дянина, а це відіграло велику ролю на шляху до їх державної самостій­
носте і в тому якраз головне значіння чеського сокільства й сокіль­
ської тіловиховної системи.

Це важніші системи фізичної культури, подані в дуже загальному 
огляді. Однак не можна ще поминута нових доріг для фізичної куль­
тури у ділянці руханки, які дійшли до нас, щойно в останних часах 
і саме тепер у нас перепроваджуються. Це не є окремі системи фізич­
ного виховання, тільки нові методи себто способи та засоби примі-
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нення і переведення у життя шведської системи, бо вона є найбільше 
науково обоснована.

іВ Ш в а й ц а р і ї виступив Еміль Жак Д а л ь к р о з е  із новою 
методою руханки. По званні музика—-композитор став (1918) р.) 
творцем т. зв. ритміч. руханки, що в першій мірі є новим засобом му­
зичного вишколювання почуття ритміки й служить для педагогічно- 
музичних цілей; сучасно узгляднюється її в програмах музичних шкіл.

Д а н і я ,  рільнича країна видала також незвичайно цікаву ме­
тоду якої творцем є Нільс Б у к. Працюючи як провідник фіз. вихо­
вання у селянських товариствах замітив Бук, що селяни хоча здорові 
й сильні, бо чейже фізичної праці їм не бракує, одначе праця та є одно- 
сторонна і спричинює питому селянам неповортність, неправильну по­
ставу, це зновуж ограничує їх здібність у тілесних вправах. Він дав 
почин для уведення в нормальну програму методичної руханки ще такі 
вправи, які прорухують м’язи і в’язи при суглобах, щоби осягнути по­
трібну рухливість і недопустити до тверднення суглобів. Ця думка 
властиво не нова, її подав вже Лінґ і її примінювали в лічничій ру- 
ханці (ортопедична рух.). Метода Бука дуже надається до поширення 
у наших руханкових товариствах по селах.

Треба ще згадати про нові методи, що їх творцями були жінки. 
Перше місце тут займає Еллі Б’є р к с т е н  (Фінляндія 1913) а також 
Аґнете Б е р т р а м (Данія), що приймили в основі шведську систему 
та примінили її до ніжної вдачі жінок, звертаючи велику увагу на есте­
тичну сторону вправ. Вони користуються теж здобутками Далькроз’а 
впроваджуючи до руханки музичний супровід, також плястику, яка 
полягає на приміненні музики до руханки і в цей спосіб руханкою 
іллюструється музичну думку. Це дуже нагадує танок, одначе точно 
придержується всіх правил шведської руханки, хоча ціла лекція ве­
деться в цілости (у Бертрам), або частинно в супроводі музики 
(у Б’єркстен).

Подібно, як ці незвичайно вдатні спроби примінення шведської 
системи для жінок, появилася ще нова метода цеї системи для вихо­
вання дітвори. Створила її Елін Ф а л ь к (Швеція), учителька вселюд- 
них шкіл, на підставі глибокого знання й довголітнього досвіду. Вона 
в часі своєї учительської праці замітила, що суха програма рухан- 
кової лекції не відповідає діточій душі і світоглядові, є скучна, не­
цікава й осоружна для дітей. За те дітвора дуже горнеться до забав 
і гор, що її дуже цікавлять і дають рівночасно можність виконувати 
тілесні вправи. Тому вона впровадила діточу руханку в формі забав 
та гор придержуючись точно шведської програми. Одночасно вона зу­
міла глибоко ввійти в круг зацікавлення дітей та вихіснувала для на­
уки руханки діточу уяву. В тій ціли почала провадити лекції руханки 
при якомусь оповіданні й розказуючи дітям якусь казочку наказує 
їм рівночасно виконувати такі рухи, які виконують герої цього опо­
відання, казочки, тощо. Незвичайно зацікавлені діти цим оповіданням, 
яке мусить бути дуже дотепно уложене, вправляють дуже радо й рів­
ночасно переносяться уявою в зовсім іншу обстановку, поза шкільною
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руханковою салею. Висліди її праці виказали незвичайний успіх і тому 
її метода принялася тепер у вихованні дітвори в передшкільному віці 
та в перших шкільних роках, у нас по захоронках, діточих садках. 
Вона створила для дітвори правдиву радісну школу, якої досі не було 
в навчанні руханки.

В останніх літак дійшли до нас нові праці над шведською систе­
мою визначних сучасних педагогів у ділянці фізичного виховання Ту- 
ліна і Кнудзена (Швеція), головно Ліндгарда (Данія) проф. фізіології 
на університеті в Копенгазі, якого праця про теорію руханки є остан­
нім словом сучасної науки про тілесне виховання.

Для всіх, що бажалиби зацікавитися ближче руханкою подаємо 
кілька основних творів, з якими повинні познакомитися головно всі 
провідники наших руханкових і спортових товариств.

В у к р а ї н с ь к і й  мо в і :  І. Боберський: Нові шляхи до тілесного виховання — 
Львів, 1911; його ж: Лавчина і щеблівка — Львів 1923. Тарас Франко: Історія і те­
орія руханки — Львів 1924 (популярне). Петро Франко : Шведська руханка — Львів
1928. — В п о л ь с ь к і й  мо в і :  Piasecki Eugenjusz: Dzieje wychowania fizycznego. 
Wyd. II. 1929; його ж: Zarys teorji wychowania fizycznego. Tom І і II. 1928. Sikorski 
W.: Gimnastyka. Czçsc І і II. 1928. Björksten В.: Gimnastyka kobiet, Krakow 1929. 
Thulin J.: Atlas gimnastyczny, Krakow 1928; його ж : Gimnastyka malych dzieci. В н і­
м е ц ь к і й  мов і :  Schmidt T. A.: Unser Körper. Handbuch der Anatomie, Physiologie 
und Hygiene der Leibesübungen, Leipzig 1923. Niels Bukh: Grundgymnastik.

ІСТОРІЯ УКРАЇНСЬКОГО ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Н аписав: Едвард Жарський

Початків її належить дошукуватися в старих слов’янських 
V часах.

Тодішня „ т р и з н а “ (в церковній, староболгарській мові озна­
чувало те „боротьбу“, ^змагання“, „дужання“) пригадує нам старі 
Ірецькі ігрища воїнів, що їх оспівує Гомер; в програму „тризни“ 
входили побіч їди й напитків, співи, т а н ц і ,  д у ж а н н я  й р і з н і  
г  р и. Наші предки мали велике замилування до м у з и к и  й т а н ­
к і в ,  що їх літописець зве „гудьбою і плесанієм“. Всі ці „ігрища, 
гудьби і плесанія“ входили в програму родинних, громадських чи 
релігійних торжеств поганських слов’ян.

Дбають слов’яни й про своє тіло, чого доказом є згадки по лі- 
тописях про „бані“ (лазні), яких часто вживають.

К н я ж і  ч а с и  залишили нам дещо більше споминів про то­
дішнє тіловиховання. Князь і його дружина були все готові й „обо­
роняти свої землі од напасти“ чи йти походом на завоювання. „Іду 
на вас“ Святослава — це найбільший лицарський клич у цілій історії 
світа! Ця певність перемоги українського оружжя могла опиратися 
лише на доброму знанні фізичної сили своїх воїнів. Не маємо в літо- 
писях точної згадки про те, чи і як заправлювалися тодішні дружин­
ники у воєнному ремеслі; у володінні ратищем (копієм, деревляні 
списи зв. сулиці), мечем, луком, веслом, конем то що. Але знаємо 
хоробрість наших князів і їхніх людей; навіть жінки уміли володіти 
оружжям, а цілі міста і їх мешканці протягом одної години перемі-
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нялися у нездобуті твердині. Це впевнює нас, що тоді всі звертали 
увагу на добре виплекання тіла, для потрібної готовости до обо­
рони краю чи міста.

Спортові змагання княжих часів — це і г р и щ а ,  що тішилися 
великою популярністю широких мас. Пописувалися на них сильні 
дружинники своєю силою у важкій атлетиці, д у ж а н н і, що зва­
лося тоді б о р б о ю. Цей найстарший український спорт мав своїх 
представників навіть серед князів. Дужання рішало нераз боротьбу у 
двох ворожих армій. „Не зброєю биймося, а боротьбою!“ — викли­
кає черкеський ватажок Редедя тмуторокансько-го кн. Мстислава до 
двобою (1022 р.). Чи існували при цьому які приписи — про це точно 
не знаємо. Про боротьбу Кожем’яки з печенігом читаємо: „І розмі- 
рили між обома полками й пустили їх один на одного; хопилися 
й почали кріпко держатися“.

В княжих часах відбувалися також різні змагання в бігу, пере­
гони на конях, то що. Мет ратищем чи каменем був більше військо­
вою вправою, як спорі овою. Це саме було з луком і мечем.

В пізніших часах згадується про лицарські змагання, і г р и ,  
що їх уладжували на західній зразок.

Богато згадується тоді про л о в е ц т в о  й р и б а л ь с т в о . ,  
Володимир Мономах, ще бував на ловах у різних сторонах України 
„в’язав своїми руками ЗО живих диких коней, боровся з ведмедем, 
диком, лосьом“. Без сталої заправи не можна добути такої сили.

К о з а ч ч и н а  — це вже новий етап в історії тіловиховання. 
Кожний козак мусів вміти г р е б т и  в е с л о м ,  орудувати ш а- 
б л е ю, стріляти з л у к а ,  боротися « а  к у л а к и ,  ї х а т и  в е р ­
х о м  — а це вже вимагало сталої заправи й підготови тіла. Кожний 
молодий юнак, що хотів стати козаком, мусів пройти відповідний — 
нині назвалиби ми це: спортово-військовий вишкіл, під оком ста­
рого, досвідченого козарлюги. Про спортовий характер вправ, свід­
чать різні козацькі г е р ц і ,  чи і г р и щ а ,  на яких пописувалися 
силою тіла й рук у дужанні чи кулачництві, шермі чи веслуванні, 
влучністю ока при стрілах, їздою верхом тощо. Герці козаків пе­
реймають широкі маси, що стараються наслідувати козаків. Наїзд 
москалів і закріпощення народу не дозволяє на виявлення природ­
них можливостей українського села.

М і щ а н с т в о ,  згуртоване по брацтвах і „цехах“ — не ліну­
валося до боєвих вправ; кожний цех мав під своєю опікою одні із 
воріт міста чи якусь вежу. І вони уладжують різні ігрища. У їх ігри­
щах — а також іграх простолюддя слідний вплив німецьких кольо- 
пістів, що піддержують свою стару традицію західніх лицарів.

Відмежування міщанства від селянства доводить село до фі­
зичного й морального занепаду. На цілій Україні, так в центрі як і на 
західних окраїнах, підносяться голоси спротиву.

В ліберальнішій Австрії повстає гурт ідейних людей, з „Г а- 
л и ц ь к о ю Т р і й ц е ю “ на чолі, що стрежить до цего, щоби ви­
добути село із цілковитої інертности. Прогульки (від 1830 р.) Голо- 
вацького, Шашкевича, Вагилевича й ін. по Поділлі, Підкарпатті а то 
й Карпатах —• це перший етап до звороту на краще.
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їх працю продовжують в 50 літ пізнійше с т у д е н т и  львів­
ського університету з Франком, Сіменовичами, Левицькими й ін. на 
чолі. Від 1883 до 1889 відбувають вони ряд прогульок по цілому 
краю, щоби нести освідомлення найширшим масам. Ми є свідками 
великих зусиль інтелігенції підняти на дусі народні маси й видобути 
з неї природні фізичні й духові можливости.

В міжчасі на Заході діються важні речі, з яких найважнішою 
є повстання руханкових товариств у Німеччині й Сокола в Чехах. Що 
свідоміші галицькі громадяне швидко пізнають користь сокільської 
ідеї. Закорінюється вона 1894 р. в існуючих вже від 1892 р. пожарних 
,,Соколах“.

Напрям сокільському життю надає „Сокіл-Батько“ у Львові, 
що від початку свойого існування прямує до ф і з и ч н о г о  в і д ­
р о д ж е н н я  у к р а ї н с ь к о ї  н а ц і  ї.

Від оснування Сокола зачинається с и с т е м а т и ч н а  п р а ц я  
над українським тіловихованням. Великі заслуги над розвоєм тіло-

виховної ідеї положив п р о ф. Б о б е р -  
с ь к и й  І в а н ,  якого 60-ліття уродин 
припадало в серпні 1933 р. Він поклав під­
валини під український спорт, новітнє ті- 
ловиховання, чим слушно придбав собі 
ймення б а т ь к а  у к р а ї н с ь к о г о  т і- 
л о в и х о в а н н я.
^ Перша спортова секція повстає 1892 

року при студ. Т-ві „Січ“ у Відні; плекає 
вона шерм і стріляння. Секція виховує 
ряд людей, що опісля, в краю продовжу­
ють свою роботу. З цього часу, від пов­
стання перших в Галичині спортових 
кружків, 1906 p., зачинається п е р ш и й  
етап новітнього українського тіловихо- 
вання: п р о п а г а н д а  й м а с о в е  п о ­
ш и р е н н я  т і л о  в и х о в а н н я  (голов­
но руханки). Велику ролю відограє „Со­

кіл“. Д р у г и й  етап це роки 1906 до 1914 (до війни), час п р о п а ­
г а н д и  с п о р т у .  Започатковує його оснування першого спорто- 
•рого кружка „ T h e  l i t t l e  b e a r s “ при академічній гімназії 
у Львові. Духовим батьком цього кружка був теж проф. І. Бобер- 
ський; він звертає увагу молоді на хосен гор і спортів, пише для 
молоді (у звітах дирекції) перші підручники до впоряду, забав і гор, 
копаного м’яча й ситківки. Згодом цей перший гімназійний спорто- 
вий кружок стає кузнею перших пропагаторів спорту і спортових 
таланів, що опісля, у світовій війні віддали свої спортові надбання 
ідеї визволення Батьківщини.

В цьому гімназійному спортовому кружкові (прийняв назву ,.у. С. К.“) пізнають члени різні гри й спорти: копаний м’яч, легко- 
'атлєтику, гаків,ку, лещети, совги, санкарство й б. ін. Устроюють 
зони ряд гімназійних і прилюдних змагів (гл. таблиця). Час до часу 
виїздять до інших міст і там пропагують різні спорти, чим дають
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почин до оснування багатьох спортових клюбів в краю (1909 р. „По­
ділля“ в Тернополі, „Сянова Чайка“ в Перемишлі, й ін.).

Молодь, що вийшла з гімназії, не могла бездільно жити поза 
її хмурами. В 1911 році бувші члени „У. С. К-а“ основують „Спортове 
товариство студентів вищих шкіл „Україна“, що стає центром спор- 
тової і н і ц і а т и в и  в краю. Побіч змагань в копаному м’ячі улаштовує 
вона: І. З а п о р і ж с ь к і І г р и щ а  (15. X.) у Львові, ситківкові , 
й ін. Вершком довоєнної тіловиховної праці є II. К р а є в и й 3 д в и г 
у Львові в 1914 p., який відбувається на власній площі біля стрий- 
ської рогачки при участі 10.000 руховичок і руховиків. Почин до за­
купна цеї площі дав І. Боберський).

С в і т о в а  в і й н а  припинила тіловиховну працю. Українські 
спортовці довоєнних часів замінили зелені мурави спортових грищ 
на поле хвали.

По війні гімназійна молодь зрушує спорт з місця. При академіч­
ній гімназії та її філії у Львові основуються від 1921 р. гімназійні 
спортові кружки „Гамалія“, „Аматори“, „'Русалка“ й ін. що вправля-у* 
ють виключно копаний м’яч. Щойно по повороті з війни давних чле­
нів „України“ й „Сокола-Батька“ зачинається нова праця. IV . З а- 
п о р і ж с ь к і І г р и щ а  15. IX. 1923 p., що їх уладила с п о р т о в а  
с е к ц і я  „С.'-Б.“', обхоплюють відразу кілька родів спорту, як: копа­
ний м’яч, легко атлетику, ситківку, плавання, наколесництво. Бажан­
ням Спортової секції „С.-Б.“ є поширити' спорти в інайширші 
маси. Небаром з’являється потреба оснування спортової централі. Це 
й сталося в 1925 p.; заходом спортової секції й існуючих спортових 
товариств повстає у Львові „ У к р а ї н с ь к и й  С п о р т о в и й  С о- 
ю з, що дбає про властивий для української нації напрям у спорто- 
лому вихованні української молоді. Уладжуючи різні мистецтва 
чоловічі, жіночі, Запоріжські Ігрища, краєві змагання, День Україн­
ського Спортовця чи будьякі інші імпрези — старається приєднати 
для спорту як найширші маси свідомого громадянства; число змагу- 
нок і змагунів, що зростає з року на рік, дає запоруку, що вступаємо 
в нове фізичне відродження української молоді.

Не лише в краю змагає молодь до осягнення фізичної справ­
носте. Це намагання бачимо й у наших братів на 3 а к а р  п а т- 
с ь к і й У к р а ї н і  та на Б у к о в и н і .  Ужгородська „Русь“ та чер- 
гговецький „Довбуш“ стараються добути для спорту найбільше при­
хильників.

Останній десяток літ — це масове поширення спортів. На чер­
гових сторінках представлено останні здобутки українського спорту, 
що вірний тисячлітній традиції йде невтомно вперед.

Цілий край мусить покритися сіткою народніх майданів. В кож­
ному місті, в кожному селі повинна бути спортова площа, на якій 
молодь моглаби руханкою, грами й спортами скріпляти свої м’язи 
й духа.

Вже в найближчому часі повинен відбутися У к р аї н с ь к и й 
Т і л о в и х о в н и й  К о н г р е с  в якому взялиби участь лікарі, гі­
гієністи, руховики й спортовці; ціллю конгресу булоби усталити ме-
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тоди тіловиховної праці на найблищу будуччину. Наша психіка й ра­
сова окремішність вимагає цілком інших метод тіловиховної праці 
як інші народи; безкритичне наслідування може принести нам більше 
шкоди як хісна. Аж тоді, коли йтимемо вперед все тримаючи руку на 
живчику українського тіловиховното життя, коли узгляднюватимемо 
життєві потреби українських мас, коли позбудемося наших расових 
хиб й систематичною руханкою і спортом скріпимо духові й тілові 
прикмети — тоді м’язи української молоді будуть кріпкі мов сталь, 
що у воді не ржавіє й не ломиться у двобої.

ФІЗКУЛЬТУРА Й СПОРТ В УССР
Написав: Ярослав Рудницький

Намагання радвлади вбгати силою марксівську ідеологію в усі 
ділянки життя витиснуло й тут своє п’ятно: „Фізкультура“ й спорт 
мають бути заборолом її ідеологічно-політичних цілей і в тому на­
прямі ведеться працю над їх розвоєм. При Всеукраїнському Цен­
тральному Виконавчому Комітеті існує, як окрема одиниця Найвища 
Рада Фізичної культури <й її завданням піклуватися головно спорто- 
вим вихованням молоді. Велику ввагу звернуто на спортове й фі­
зичне виховання по школах; при Інститутах Народньої Освіти й пе­
дагогічних заведеннях влучено їх до пляну навчання. Виховується 
цілі кадри учителів фізичної культури. Видається при тому відпо­
відну літературу (нпр.: „Вісник Фізкультури“ в Харкові).

Над усім тим пильно розтягається „опіка“ червоного спортін- 
терну в Москві, що під покришкою „спортової інтернаціональности“ 
£опче елементарні права й свободу спортовика й викривлює ідеоло­
гію спорту, самого в собі. Не дивнож, що такий спорт стає штучно 
годованою цвіткою й годі сподіватися в ньому якихсь більших до­
сягнень, тим більше, коли з погордою відкидається всі здобутки на 
тому полі „буржуазного“, „гнилого“ й т. д. Заходу. Не помагають 
тут навіть кольосальні суми, що їх призначується на „фізкультуру“ 
(в 1929 р. переходили 50 тисяч карб. т. є 25 тис. долярів). „Фізкуль­
турники“ цебто „вишколені“ пропагатори й учителі фізичної куль­
тури, що є заразом „оком і вухом“ червоної Москви, мають нагляд* 
і провід у спортових установах, які знову об’єднуються в Окружні 
Ради Фізичної Культури, підлеглі згаданій Найвищій Раді.

Завданням спортових організацій виховати як найбільшу скіль- 
кість „спортовців“, готових на кожний приказ червоного володаря. 
Один з чолових радянських фізкультурників так дивиться на фізичну 
культуру: „Фізкультура відіграє велику ролю в піднесенні обороно­
здатносте червоної армії. Кожний фізкультурник, як свідомий гро­
мадянин Рад. Республіки п о в и н е н  д о б р е  с т р і л я т и ,  щ о б и  

п о т р і б н и й  ч а с  у м і т и  д а т и  в і д с і ч  н а п а д о в і  і м ­
п е р і я  л і с т і в“ (підкр. наше).

Змілітаризування1) обійняло не тільки спортові організації, 
його переводиться усюди, навіть у пластових гуртках т. зв. „Юних

*) В їхній термінології: „воєнізований опорт“, „воєнізація“.
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Піонерів“. Тим вияснити можна факт, що з усіх ділянок спорту най­
краще вивінуваний і поставлений стрілецький спорт. Стріляння до 
і>лучі найбільш поширене. У теперішню пору має бути на Рад. Укра­
їні понад 1000 стрілецьких гуртків де працює кількадесять тисяч 
,,спортовців“-стрільців. На дальшому щойно пляні стоїть лучництво, 
мет булавкою, гранатом тощо.

Останніми часами дається завважити деяке оживлення на -полі 
легкоатлетики; декотрі осяги стоять майже на європейському рівені. 
Вистарчить згадати про стометрівку Корнієнка в мин. році в 10,2 
тоді, коїли світовий рекорд: 10,2 (а наш, галицький 11,4). Осібну згад­
ку присвятити треба їхній в і д з н а ц і  с п р а в н о с т і .  Відзнаку 
одержує цей, що перейде у визначеному часі визначену кількість 
кільом. у боевому виряді (з газ-маскою), викажеться справністю 
у стрілянні, плавіанні, бігу, тощо. Це все змагає до вироблення кожно- 
часної готовості у мирі й війні.

Назагал одначе мусимо ствердити, що в порівнянні з матеріяль- 
ними засобами „фізкультура“ й спорт по той бік Збруча не пред­
ставляється відрадно; причин такого стану річу треба шукати в ви­
кривленні ідеології спорту, коли йде про його зміст і в надто вели­
кому змілітаризуванні його, коли йде про форму. „З фізкультурного 
руху був, є і буде частина пролетарського руху, що виконує його 
клясові завдання“ (з відозви ВРФК. 1930 р.) — ось „спортова“ (чи 
пак „спортивна“ !) девіза Радянської України.

ВАЖНІШІ ДАТИ З МИНУЛОГО
Подав : Едвард Жарський 

СВІТОВІ ПОДІЇ
п е р е д  Х р и с т о м :
1104. Згадка про Олімпійські ігрища в Елііді.
776. І історичні Олімпійські ігрища, та згадка про переможця цих ігрищ 

К о р и б а.
708. П’ятизмаг у програмі олімп. ігрищ.
688. Боротьба на п’ястуки (панкратаон) в програмі олімп. ігрищ.
680. Перегони колісниць на олімп. ігрищах.
648. Кінні перегони на оліміп. ігр.
490. Боротьби глядіяторів у Римі.

п о  X р и с т  і :
180. Перший опис гри епіскерос (подібна до „rugby“ в лексиконі П о л ю к с а  

з На в і к р а т і - с .
394. Цісар Теодазій касує олімп. ігр.
509. Кінні перегони sa нагороду Арморика (в Бретоиії).

1127. Лицарські турніри в Вірцбурґу.
1314. Кароль Едвард II. заборанюе грати копаний м’яч на вулицях Лондону. 
1330. Париські народні турніри.
1400. Verg-erio (Італія) і ін. закликують до фізичного виховання молоді.
1529. Змагання „calcio“ (копаний м’яч) у Флоренції 17. II.
1573. Виходить Меркуріаля „de arte gymnastica“.
1592. Появляється „Agonisticon“ Фабера.
1681. Боксерське мистецтво Лондону.
1692. Джон Льок творить новітній напрямок тіловиховання.
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1719. Перші великі боксерські змагання, в я-ких перемагає Figg (Англія).
1730. Крікетові змагання в Річмонд.
1780. Кінні перегони в Eiii.com.
1793. Ґ  у т с м у т с  видає „Gymnastik f. Jugend“.
1811. Jahn закладає в Німеччині (під Берліном) першу публичну руханкову 

площу.
1812. Введення атлетики до військової школи у Wodwich.
1813. . Л і н  ґ  іменовяний директором центр, руханкового інстит. у Штокгольміі. 
1817. Винахід дрезини (колесо, ровер).
1820. І ситківкове мистецтво Англії.
1823. Rugby в Англії.
1829. І міжуїніверситетські веслові змагання Оксфорд-Кембрідж.
1831. І світове мистецтво у скіфах; виграє Кемпбел проти Віліямса.
1840. Î високошкільне легкоатлетичне мистецтво Англії.
1848. Видрукування перших футбольних приписів в Англії.
1851. Перші змагання Америка-Англія на яхтат. Перемогла Америка.
1863. Оснування англійського Союзу копаного м’яча (26. X.).
1864. І легкоатлетичні змагання Оксфорд-Кембрідж (нерішеш).
1865. Оснування англ. апортового часопису „Sportsm an“.
1875. Капітан Веб перепливає канал Ля Манш у 21 год. 45 м.
1876. Dodds (Англ.) установлює перший наколесний рекорд 25 км. 508 м. на 

годину.
1888. Нансен переїздж ає на лещетах Ґренляндію.
1891. Лілієнталь (нім.) пробує летів на безмоторових літаках.
1893. Перше мистецтво Европи у веслуванні в Орте (Італія).
1896. І новітні Олімпійські Ігрища в Атенах.
—* Перші ситківков.і змагання за чашу Девія.
—• Перший наколесний біг „Tour de France“.

1906. Блеріо (фр.) іперелітає літаком канал Ля Манш (25. VII.).
1910. І гаківкове мистецтво Европи. Побідила Англія.
1919. Перший перелет з Ірляндії до Америки.

УКРАЇНА.

1022. Мстислав бореться з Редедею, чим рішається перемога українських військ.
1832. Прогулька Головацького Якова по цілій Галичині та заграницею (пішки). 
1883— 1888. Шість щорічних прогульок львівських студентів по Галичині.

В II. 1884 І. Ф р а н к о  описує віршом місця прогульки в кн. „В а я д р і  в- 
^  н и ч а л і т о п и с  ь“.
і 1886. Інж. В. Нагірний підносить у часописі „Батьківщина“ потребу закладання 

пожарних товариств.
1891. Перший „Сокіл“ в Куичинцях.
1892. » Студ. т-во „Січ“ у Відні основує спорт, секцію для шерму й стріляння.
1894. Оснування „Сокола“ у Львові (10. II.); тут ведено науку шерму.
1900. Перші сіпортові правила до ситківки й копаного м’яча (друком).
1901. „Сокіл“-Львів веде „Учительський круж ок“ руховиків; закладає м а н ­

д р і в н и ч у  секцію; 6. IV. улаштовує І руханковий вечір в салі поль­
ського „Сокола“.

1904. І. Боберський друкує „Забави і гри“.
1906. Виходить „Копаний м’яч“ Боберського.

Оснування перших спортових клюбів у львівській гімназії (У. C. K.).
1907. 3. IX. виходить часопис „Сокільські Вісти“.
1909. Оснування спорт, кр. „Поділля“ в Тернополі; „Сянова Чайка“ в Перемишлі. 
—■ Гарасимів (17 літ) добуває мистецтво Львова в дужанні.
— „Сокіл“-Львів стає цетралею сокільських організацій.
—і „У. C. К.“- Львів улаштовує легкоатлетичні змагання („рухові змагання“) 

на янівських оболонях (20. VI.).
— „Сянова Чайка (Перемишль) улаштовує біг наколесників Перемишль-Яворів 

і Перемишль-Львів.
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1910. Спроби и р оф . Б аберського  закупити пл ощ у під „Український Г ор од “' 
у Львові.

— Оснування туристичного т-ва „Чоріногора“ в Станиславові.
П ерш і прилю дні легкоатлетичні змагання У. С. К-а <29. V .) за вулецькою  
рогачкою .

1911. В иходя ть „Вісти з  З а п о р о ж а “ (ЗО. І.).
—> І ,уКраевий З д в и г“ у  Львові (10. IX.).
—і „І Запоріж ськ і Ігрищ а“ у  Л ьвові (15. X.).
— О снування ж ін очого  Опорт. К. „Весела Гром ада“ в П еремиш лі.
—. О.снувакня спорт, т-ва студентів  вищ их шкіл „У країна“ у  Львові.
—< І ситківкові змагання у  Л ьвові (24. IX.).

1912. Заснування „П ласту“.
1913. О снування „Д івочого спортового к р уж к а“ при гімн. СС. Василіянок: 

у  Л ьвові (тепер Ж . У. С. К.).
1914. II К раєвий здвиг у  Львові.
1919. О рганізація спорту й руханки сер ед  С. С. у  Німецькім Ябл'внім у  Ч. С. Р. 
1921. П ерш і повоєнні ф утбол ев і змагання у  Л ьвові між гімназійною  м олоддю .
1923. IV Запоріж ськ і Ігрища у  Львові.
1925. О снування „У країнського С портового С о ю зу “.
—  В иходи ть  у  Л ьвові „С порт“ —  перш ий український спортовий журнал,, 

видає У. С. С ою з (12. VI.).
—і І Л егко-атлетичні ж іночі змагання у  Л ьвові (20. VI.).

1927. П ерш і українські високош кільні змагання в кап . м’ячі „У ніверситет-П олі- 
техн ік а“.

1929. І „Сокільські Спортові Ігрищ а“ у  Львові.

УКРАЇНСЬКА СПОРТОМ ТЕРМІНОЛОГІЯ
Написав: Ярослав Рудницький

Наша спортова термінологія, як і* сам український спорт, мо­
лода, не має ще за собою глибшої традиції й тому неусталена як 
слід. 'Всежтаки перші кроки на тому полі зроблені: працею теоре­
тиків і прихильників спорту вироблено й завдяки пресі й спорю- 
вим виданням закріплено в нас достаточний лексикальний засіб, зв’я­
заний з поодинокими ділянками спорту. Найбільша трудність, коли 
йде про синтезу нашої спортової слівні, лежить у тому, що досі ще 
не має в нас зібраного матеріялу для дослідів, що досі ще в нас 
б р а к  с п о р т о в о г о  с л о в н и к а .  Тому й одним із найближчих 
завдань українського організованого спортового життя буде за­
повнити цю прогалину*). Дальші етапи розвою цієї слівні є її у с т а ­
л е н н я  й о ч и щ е н н я  з ч у ж и х  в п л и в і в .

У с т а л е н н я  нашої спортової термінології це фахове опра­
цювання зібраних лексикальних матеріялів, що в його основу вві­
йдуть два прінціпи: виключність (її стислість зн. на визначення одної 
спорт, дії, приладу тощо вибірається тільки один термін) і загально- 
українськість (цебто вона мусить бути доступна українцеві з Гали­
чини, Закарпаття, Буковини, Наддніпрянщини і т. д.). Коли нпд. на 
визначення приладу до одного рода зимових спортів маємо сьогодні

*) П рохаєм о Шан. Читачів зверн ути  увагу на наш  заклик в цій справі 
у „В огн ях“ ч. 1. (ЗО) 1933 р. про збирання матеріялів д о  нормативного словника  
У країнського спорту.



такі назви, як л и ж в а ,  с б в г ,  к о в з а н  (к а в з а н ь), с к о б з у н 
і врешті к о н к а  мусимо рішитися на один з них, але такий, який 
Бизначавби тільки цей прилад і який бувби загальнознаний, цебто 
з нашому вйпадкові на „л й ж в у“*) тоді, як „ с о в  г“ визначатиме 
саму дію совгання (нпд. „ с о в г  н а  л и ж в а х ,  н а  л е щ е т а х “) 
і звідсіля похідні: „с о в г а р с т в о“, „ с о в г а т и с я “, с о в г у н “ 
і т. д.

Дехто висказує побоювання, мовляв, ізза недостачі яких- 
яебудь зносин наших спортових гуртів з закордонними може пов­
стати „небезпека окремого спортового жаргону, ніде поза Льво­
вом незрозумілого“*). На мою думку небезпека ця перестає існу­
вати з хвилею, коли при остаточному усталюванні нашої спорто- 
вої слівні придержуватися наведених двох засад.

О ч и щ е н н я  укр. спортової термінології від чужих впливів 
не беру пересадно. Є багацько чужих слів, що прийнялися загально 
в спорті як міжнародні й нам годі їх відкидати, ще й коли не має 
для них рівноважників. Сюди треба вчислити грецькі: а к р о б а т ,  
л е г  к оаі т л е т и к а, п о м п  (к) а, т р а п е з  тощо і1 слов^а, що 
їхню інтернаціональність піддержує назва їхнього творця (н е л ь- 
з он, к р а в л ь  і т. д.), що перенеслися до нас недавно разом із чу­
жими нам родами спорту (б а б с л е й, п о л ь о, р у ґ б и і т. д.) тощо.

Назагал наші спортові терміни це звичайно слова, що вже існу­
ють у мові; новотвори й морфологічна розбудова міцно спирається 
на духа народньої мови й це є запорукою вдержання питоменности, 
рідности укр. спорт, термінології.

Щож до чужих слів у нас треба присвятити ввагу впливам поль­
ської спорт, термінології, що легко втискається до нашої головно 
ізза теренової спільноти, а також ізза своєї офіційносте. 'Не говорю 
тут про такі слова, як т а с ь м а  ( л е н т  а), п е р е б і г  ( х і д)  гри,  
б р а м к а ( р )  і т. п., але про живцем узяті: б о і с к о  ( г р и ще ) ,  
з а в о д и  (з м а г), б і г а ч ( б і г у н )  п и л к а  ( м’ яч) ,  с е н д з я  
». суддя)  і т. п. Дальше йдуть слова, що, хоч і прийнялися, як інтер­
національні в нас мають -свої добрі рівноважники, як нпд. с и т к і в -  
к а ( л о в н - т е н і с ) ,  г а к і в к а  (г о к е й) і т. д.

Українська більшовицька спортова термінологія цікава під цим 
оглядом; бачимо в ній нахили до вдержання й закріплення інтерна­
ціональносте слівні й то навіть там, де творяться питомі зложення- 
скороти. Отже побіч ф у т б а л у ,  т р е н і ю в а н и я ,  б о к с у  і т. д. 
стрічаємо с п о р т г у р т о к ,  с п о р т р у х ,  с п о р т  м а й д а н ,  в а ж ­
к о а т л е т и ч н и й ,  а е р о с а н и  й і. й врешті ф і з к у л ь т у р а ,  
-н и х , с п о р т і а в е н т а р  і т. п. В нас покищо така термінологія 
„разить вухо“ й не приймається, хоч часом тут і там можна стріну- 
ти  с п о  р г у п  р а віу, ф і з в и х о в ан н  я тощо. Не можна поми­
нути великої сили москалізмів в зазбручанській „ с п о р т и в н і  й“ (!) 
слівні.

*) Визначає теж наші л ещ е т и.
*) Пор. І. Аінт. „Дещо про нашу спортову термінологію“ Вогні Р. II, стр. 50.
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УКРАЇНСЬКЕ СПОРТОВЕ ПИСЬМЕНСТВО
П о д а в : Е двард Ж арський

Дорібок українського спортового письменства є дуже вбогий. Брак 
відповідних фондів стоїть іна Іперешкоді розростові спортових писань. Най­
більше українських спортових підручників, путівників, приписів тощо — вийшло 
на радянській Україні, але вони для нас недоступні. Досі появилися у нас на 
загальні теми: Б о б е р с  ь к о і о: Нові шляхи у фіз. вих. (1911); для
копаного м’яча: Б о б е р с ь к о г о  1. Копаний м’яч (1906), В е р  х о л  и О.
Правила (1926); до відбиванки: Г а й д у ч к а  С. Відбиванка (1932), до гор: 
Б о б е р с ь к о г о  Гри й забави <1904), 18 .м’ячевих гор (1914), Ф р а н к а  Т. 
Пластові гри й забави, С у х о в е р с ь к о ї  О. Діточі гри й забави (1924), при­
писи до ручного м’яча і п ’ястуківки („Спорт. Вісти“ 1933); до легкоатлетики: 
Ж а р с ь к о г о  Е. Біги (1929), Біг через плітки (1928), Основи опорто- 
вого тренінгу (1931), Стусан кулею (1929); до лещетарства: М р и ц  І. 
Наука їзди .на лещетах; до мандрівництва: Б у д з и н о в с ь к и й  Мандрів­
ництво (1909), П е  л е н с ь к и й  Е. Долиною Опору й Стрия (1933); до руханки 
Ф р а н к о  П. Шведська руханка (1924), Ф р а н к о  Т. Історія й теорія руханки 
(1923), крім цього книгозбірня С.-Б.; до ситківки: Б о б е р с ь к и й  Сит-
кіївка (1909), Ф р а н к о  П. Правила (1911), (Л а в р і в с ь к и й Правила (1900).

До цілости додаймо ще такі твори: К а л і ч а к І. Руханка й спорт україн­
ської еміграції в Ч. С. Р. (С.-Б. 1930). К а р х у т  В. На мандрівці (Іскра, 1930); 
К р и п я к е в и ч  І. Нарис історії українського ловецтва до кіїнця XVIII. в. (1925); 
К р у ш е л ь н и ц ь к и й  Т. На тихих водах (1929); Л е в и ц ь к и й  В. Сто миль 
на колесі (1925); М а н д и б у р  Т. Олімпія (1897); Ф р а н к о  І. Вандрівнича лі- 
ішсь; Ф р а н к о  Т. Розвій руханки серед українців (1927).

Ж и т т я  і З н а н н я  (місячник „Просвіти“) вмістило ряд популярних 
статтей К р о х м а л ю  к а (Летунство), О с а д ч у к а  (Лещетарство), Ж  а р- 
с ь к о г о  (Олімпійські ігрища, мет ратищем, скок в височінь, довжінь, жердкою, 
ситківку, зимові спорти, водні спорти, плавання й т. ін.).

До війни пропаганду спортів вели „Сокільські Вісти“ (1907— 1911), „Вісти 
з Запорож а“ (1911—1914), „Січові Вісти“ (1913—1923).

Довоєнна преса не все розуміла як слід спортові ідеї й відмовлялася 
поміщувати будьякі статті на спортову тему; по словам сучасних спортовців, 
мусіли вони за спортові статті, звіти зі змагань і т. і. платити, мов за оголо­
шення (!).

По війні ситуація поправляється; „Новий Час“ дає спеціяльні 2—4 сто-, 
рінкові додатки для руханки й спорту, що в немалій мірі причинюється до 
маїсового поширення тіловиховної ідеї; „Діло“ в рубриці „Спорт“ стало подає 
гвідомлення зі змагань.

Перший спортовий журнал видає 1925 р. Український Спортовий Союз' 
,;Опорт“. Спортову пропаганду між сокільством ведуть „Сокільські Вісти“. 
1931 р. появляється осібний спортовий журнал „Спортові Вісти“.

Найбільшу кількість пропагаторів спорту з ’єднює видавнича кооператива 
„Вогні“, яка пропагує здоровий український спорт у журналі для молоді „Вогні“ 
та у виданому спортовому Альманахові і інших спортових виданнях.

Б удуєте /ялин а бо  пекарню, „Народний Діді“ , Чи церкву  
Зверніться За порадою  д о  К- І- ^"У

Кооперативи Інженерських Робіт
Я Ь № ,  ВУЛИЦЯ УІЬЗА Є*ЩІГИ Ч. § 3 .  ТЕ/ІЕфОН 80-88.
а д істан ете точні інф ормації та поради. К« І* робить пдяни, 

ви провадж ує будівлі, виконує інсталяції й ртонта?кь
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ДЕЩО ПРО СПОРТОВІ ПОРИ РОКУ
Н аписав: Яро Гладкий

Основою раціонального плекання фізичного виховання є відпо­
відний розподіл календарного року на поодинокі спортові пори року 
так, щоби ів кожній із них можна було вправляти відповідні роди 
спорту з користю для тілесного ‘й духового розвою.

Цю основу доповняють три головні принципи раціонального 
плекання фізичного виховання. А саме:

1. Заки хтось пічне активно займатись спортовим вихованням 
повинен конечно перед тим засягнути фахової поради в шкільного 
лікаря, або в спортовій лікарській порадні про свої тілесні спромож­
ності й порадитися які роди спорту вільно йому вправляти. А відтак 
плекати л и ш т і роди спорту на які дозволить йому лікар.

2. Ніодна пора року не сміє бути для активного спортовця 
гмертва“. Себто ,в кожній порі року він мусить вправляти певні роди 
спорту, чи теж мусить до них відповідно підготовитись.

3. Корисних порад в спортових справах можна засягнути лиш 
у фахового спортовця-спеціяліста, а не у „всезнайка“.

Маючи на ввазі повищі принципи ділимо звичайно календарний 
рік зогляду на плекання поодиноких родів спорту на дві часті: літній 
й зимовий спортовий сезон.

Основою такого поділу є те чи в даному сезоні переважають, 
легка атлетика й плавання, чи теж лещетарство й совгарство згл. 
санкарство.

Зогляду на місяці цей поділ у наших пересічних кліматичних 
відносинах виглядає так:

Літній спортовий сезон обіймає другу половину березня, кві­
тень, травень, червень, липень, серпень і вересень евент. першу по­
ловину жовтня.

Всі інші місяці входять у зимовий спортовий сезон. Цей поділ 
випливає з раціон, плекання спортового виховання в якому розріз­
няємо дві часті: пору заправ і пору властивого плекання певних ро­
дів спорту. Т. зн. якщо хочемо з успіхом займатися в літі легкою 
атлетикою, плаванням, ситківкою і т. п. то вже від вчасної весни му­
симо до сего якслід підготовлятись. І подібно мається справа із пле­
канням зимових спортів. їзда на „дошках“ в зимі є лиш тоді приєм­
ністю, коли до неї підготовимось в осені. Й саме конечність відпо­
відної заправи диктує нам дальший, тісніший поділ головних спор­
тових сезонів.

Так доходимо до наступного поділу календарного року на по­
одинокі спортові сезони:

1. Сезон заправ до плекання літніх родів спорту (місяці: друга 
половина березня, квітень, перша половина травня).

1 а. Властивий сезон плекання літніх родів спорту (місяці: друга 
половина травня, червень, липень, серпень, вересень і деколи жов­
тень).

2. Сезон заправ до плекання зимових родів спорту (місяці: 
жовтень, листопад, половина грудня).
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2 а. Властивий сезон плекання зимових родів спорту (місяці: 
друга половина грудня, січень, лютий, перша половина березня).

Практично праця спортовця продовж року повинна виглядати
так:

1. Конечно порадитись у лікаря чи пак спортовій лікарській по- 
радні, що до стану здоровля й тілесних спроможностей. Без цього 
ані одного кроку в спорті.

2. Ціллю першого сезону є підготовити спортовця до плекання 
таких літніх родів спорту, як легка атлетика, плавання, ситківка і т. п.

Отже в першу чергу мусимо вправляти так, щоби виробити 
справність тих груп м’язів і ті духові прикмети, що будуть конечні 
підчас плекання літніх родів спорту.

Основою, що на ній спирається спортове виховання: кожного 
дня 15—20 хвилин руханки шведської, Букга, іабо Сюрена, купіль 
евент. вмиття цілого тіла й автомасаж.

Пора дня в якій виконуємо руханку байдужа й залежить ви­
ключно від наших льокальних умовин (перестерігати лиш руханко- 
ібої гігієни: вільний одяг, чистий воздух, 2—3 години по їді). Руханку 
м у с и м о  виконувати продовж ц і л-о г о року без огляду на по­
одинокі сезони, а лиш добір вправ залежить від поодиноких сезонів.

В першому сезоні треба головно звернути увагу на біги навпро­
стець (раз або двічі в тижні) спортові гри й скаканку. Біги навпро­
стець можемо збраку відповідного терену заступити осгрими мар­
шами на 2—10 км.

Для хлопців від 12—16 року, є навіть кращі марші, або короткі 
до 2 км. біги навпростець. Кошівка, ситківка на площі (може бути на­
віть дещо „мокро“) ділає в тому сезоні рівнож дуже добре.

Скаканка рівнож є дуже корисна й заправляє серце й легені, 
які відтак в літному сезоні відограють першорядну ролю.

Властивий сезон плекання літніх спортів обіймає місяці: тра­
вень, червень, липень, серпень, вересень й інколи жовтень. Це місяці, 
в яких можемо вправляти різні відділи легкої атлетики, плавання, 
веслування, ситківку, спортові гри, копаний м’яч і т. д.

Й коли ціллю першого сезону заправ було уможливлення ра­
ціонального переходу від плекання зимових родів спорту до літніх 
родів спорту, то в літньому сезоні ми можемо вповні віддатися спе- 
ціялізації в літніх родах спорту.

В тому сезоні будемо ще частіше засягати поради в спортово- 
лікарській порадні, або в шкільного лікаря, й плекатимемо лиш ті 
роди спорту, що їх поручить нам лікар.

В літньому сезоні розрізняємо три періоди:
1. Період, в якому інтезивної працюємо над засвоєнням собі 

заправи й техніки певних родів спорту й тактики змагань;
2. Період, в якому находимося в найкращій змаговій формі 

в певних родах спорту. Це пора найкраща до змагань;
3. Період, в якому виходимо із форми й вважаючи на дальшу 

працю не можемо вже добувати таких осягів, які ми мали в другому 
періоді.

Засадою спортовця-змагуна повинно бути: в певній конкуренції
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можна добути лиш тоді найкращі осяги, коли рівночасно плекається 
, й інші роди спорту. Себто лиш раціональна всесторонність у спор- 

товому вихованні може створити з нас мистця у певних конкуренціях.
Отжеж сейчас на початку сезону мусимо рішитись (по вказів­

кам лікаря), який рід чи пак яку ділянку спорту вибираємо до змагань.
їй присвячуємо найбільше дбайливости й уваги, але одночасно 

плекаємо 'й інші роди спорту, так, щоби розвій і справність м’язів 
була всесторонна, але концентрація уваги була звернена на той рід 
спорту, в якому будемо змагатись. Успіхи в змаганнях залежать не 
лиш від тілесної заправи, засвоєння техніки й змагової тактики, але 
рівнож у великій мірі від нашого психоволевого наставлення до 
змагань.

Тому-то рівночасно із плеканням тілесної справности мусимо 
плекати в собі духа боротьби й видержаности.

В основу вироблення такого психоволевого наставлення до 
змагань увійде між іншим вміння опановувати власні пристрасті й за­
баганки, й тому спортовець-змагун мусить вповні примінити до сво­
його життя основні правила спортової гігієни, так духової, як і ті­
лесної. А до сього є конечними сильна воля й вміння панувати над 
собою. Найважнішим є тямити, щ о  п о б і д  а в с п о р т о в и х  
з м а г а н н я х  н а д  і н ш и м и ,  в е д е  к р і з ь  п о б і д у  с а м и х  
с е б е .

Перший період триває около трьох місяців. Отже до змагової 
форми доходимо в поодиноких конкуренціях щойно з початком, або 
в половині серпня. Цей період є незвичайно важкий і вимагає від нас 
не лиш видержаности, сильної волі, раціонального ведення нашого 
буденного життя, але рівнож вимагає глибокого теоретичного піз­
нання плеканих родів спорту. Найважнішим в тому періоді є опано­
вування найкращих стилів і раціональна заправа по вказівкам і по­
радам так лікаря, як і фахового інструктора-змагуна.

Другий період є досить короткий і триває в найкращих умови- 
нах яких чотири тижні. Можемо брати участь у чотирьох змаганнях 
з тижневими відпочинками.

В тому періоді треба здержатись від острих заправ, щоби не 
перетренуватись. Зовсім від заправ не здержуємось, але ведемо їх 
незвичайно обережно й лиш в такій інтензивності, щоби заспокою­
вати потребу руху, ніколи ж аж до втоми.

Після чотирьох тижнів починаємо виходити із форми: чуємо 
духове знеохочення до тілесних вправ і відчуваємо тілесне перему- 
чення. Такий стан апатії триває який тиждень-півтора, й це є найне- 
безпечніший час для спортовця-змагуна. Дуже часто такий спорто- 
вець перестає взагалі займатися тілесними вправами, вважаючи, що 
він уже все зробив і чекає бездільно аж до зими.

Натомісць правдивий спортовець ніколи не перестане вправ- 
ляти дальше. Він зменшить інтензивність вправ, але опанує своє зне­
охочення і буде дальше вправляти (оскільки це не було викликане 
якимись хоробливими проявами в нашому організмі).

По яких півтора тижня ця апатія уступає і ми знова з життям 
беремося до дальшої праці. Одначе попередніх осягів вже помимо
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всего не можемо поправити, а деколи навіть осягнути. Й тоді-то по­
чинається третій період, що триває через вересень і половину жов­
тня. В тому часі працюємо не над поправою наших осягів, але ви­
ключно над поправою стилів. При кінці цього періоду, починаємо 
наші вправи що раз то більше пристосовувати до вимог зимових 
родів спорту й при кінці жовтня входимо в сезон заправ зимових 
родів спорту.

Перебіг занять у сезоні заправ до плекання зимових родів 
спорту є зовсім подібний до занять у літньому сезоні.

Тільки тепер треба звернути більшу увагу на довгі марші й біги 
навпростець.

Марші й біги повинні відбуватися в хвилястому терені.
Поручається бігати з кийками в лещетарських черевиках. 

В тому часі треба теж переглянути та доповнити лещетарський ви- 
ряд та відбувати теоретичні й практичні (т. зв. сухі) лещетарські 
курси.

Властивий сезон зимових спортів починається при кінці грудня 
й триває до половини а то й до кінця березня. В лещетарстві до най­
кращої форми доходимо щойно в половині лютня.

РУХАНКА В ПРАКТИЦІ
Написав: Тиміш Б ілостоцький

ЦІЛЬ: Ц іллю фізичного виховання є створення найкращих ті­
лесних і духових умовин для осягнення потрібної справности до 
житітя а то1: а) скріпленням здоровля і тілесного загартовання, б) 
приготуванням серця, легенів, м’язів і нервів до інтензивної життє­
вої праці, в) виробленням панування над собою, спостерігання, ско­
рого рішення (децизії), енергії, та найважніше виробленням здібно- 
сти до праці в громаді й з тим получених громадських чеснот: на­
вчити по словам проф. Боберського: „вміти не лише приказувати, 
але й слухати“.

ЗАСОБИ: Засоби фізичного виховання: 1) р у х а н к а ;
є це доцільно й розумомо уложені тілесні вправи, якими ма­
ється виповнити тілесні недомагання як нпр. вироблення доброї 
постави, доброго віддихання, вироблення гнучкости, сили й зруч- 
носіти. 2) Р у х о в і  з а б а в и  й г р и ,  є це тілесні вправи, що опира­
ються на одідиченому природному 'інстинкті, його можна слідити в ма­
лих дітей. Вони дають приємну й хосенну розривку, є заохотою до 
тілесних вправ та незвичайно їх оживлюють. 3) С п о р т о в і  
в п р а в и  і г р и  ведені розумно видосконалюють рухову справність, 
витривалість, заправляють до осягів, побуджуюїть індивідуальну 
й громадну амбіцію, жадобу побіди, вчать карної, чесної гри та бо­
ротьби.

ПРОГРАМА ІІРОРУХУ. Повний руханковий прорух мусить 
обіймати такі роди вправ, що взаїмно лучаться, доповнюються, під­
держують ділання всіх органів тіла й тим причинюються до гармо­
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нійного розвою. Програма лроруху складається з початкових, го­
ловних і кінцевих вправ. І. На ' п о ч а т к о в і  вправи складаються 
вправи ніг, рамен, кадовба й шиї. II. На г о л о в н і, вправи грудної 
клітки, рівноважні (нервної координації), звиси, інітензивніші вправи 
кадовба, різносторонні вправи рамен, ніг, хід, скок, біг. III. На к і н ­
ц е в і  вправи складаються загально успокоюючі вправи ніг і рамен, 
які не напружують вже м’язів, а радше їх відпружують, звільнюють. 
Кожна вправа має свою практичну й фізіологічну ціль. Під практич­
ною ціллю розуміємо примінення дотичної вправи до вимог життя, 
фізіологічна ціль вправи, це її віплив на розвій поодиноких органів 
людини.

I. Початкові вправи. Практична ціль: Ті вправи мають виро­
бити: 1) правильну поставу руховика й докладність рухів: а) впра­
вами які поправлять поставу, б) легкими рухами, які кожний без 
труду зуміє виконати, 2) вироблення доброго легкого ходу: а) впра­
вами м’язів і суглобів ніг, б) рівночасними вправами ніг і рамен,
3) підготовка до скоків: а) вивченням способів відбиття, б) опану­
ванням тіла в підскоці й зіскоці.

Фізіологічна ціль початкових вправ. 1) Приготування тіла до 
трудніших головних вправ: а) проруханням суглобів і м’язів лег­
кими вправами, б) оживленням і поглибленням віддиху та обігу 
крови, 2) введення доброго настрою короткою але бадьорою і на­
строєвою піснею підчас маршу.

II. Г о л о в н і  в п р а в и .  1) В п р а в и  г р у д н о ї  к л і т к и .  
Практична ціль: поправлення і випростування хребетного стовпа 
й карку, правильне держання голови, пліч і клубів. Ціль фізіоло­
гічна: скріплення рухомофи грудної клітки а через те поглиблення 
віддиху, отже правильного ділання легенів та серця. 2) З в и с и  
й в и л а з и. Практична ціль: а) справний вилаз по линві, жердці, 
стовпі, драбині, б) перелаз через Перешкоди: пліт, паркан тощо, 
в) вироблення сили й відваги. Фізіологічна ціль: скріплення м’язів 
горішньої части кадовба. 3) Р і в н о в а ж н і  в п р а в и .  Практична 
ціль: а) привикнення вдержати рівновагу на вузких підставах як: на 
лавчині, вузкій кладці уставленій на різних височинах, б) виробити 
тим притомність ума, відвагу і запанування над собою. Фізіологічна 
ціль: Виробити нервову координацію організму. 4) Б і г и :  Прак­
тична ціль: а) навчитися правильно ставити ногу в часі бігу, б) С т а ­
вляти довгі й скорі кроки, в) привикнути до правильної праці рук 
в часі бігу, г) відзвичаїтися від мимовільних прирухів, д) заправи­
тися щоби не мучитися підчас бігу. Фізіологічна ціль: Скріплення 
легенів і серця, спокійний і рівномірний віддих, скріплення суглобів 
і м’язів ніг. 5) М е т и .  Практична ціль: осягнення справности в ско­
рих, далеких і влучних метах. Фізіологічна ціль: а) виробити справ­
ність м’язів, рамен, кадовба й ніг, б) вироблення зору. 6) С к о к  и. 
Практична ціль: а) скоре й легке поконування перешкоди при по­
мочі скоків у височінь, далечінь і глибінь, б) вироблення скорої орі­
єнтації й сміливости. Фізіологічна ціль: Скріплення м’язів ніг, витри­
валість праці серця й легенів. 7) Д у ж а н к а  (Ручна боротьба),
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(елементи боксу й джію-джітсу). Практична ціль: вироблення сили 
й зручносте в ручній боротьбі, рішучосте, скорої орієнтації й від­
ваги. Фізіологічна ціль: скоре й доцільне реагування.

III. ( К і н ц е в і  в п р а в и .  Практична ціль: Відпруження м’язів, 
протиділання штивности суглобів. Фізіологічна ціль: усіпокоєння 
легенів і серця до нормального діла-ння.

ПЕРЕВОДЖЕННЯ ПРОРУХУ: Прорух переводимо на вільному 
воздусі, до чого надається кожний майдан, або в призначеній на це 
рухівні. Коли нема окремої руханкової салі лише принагідна, то 
муситьоя там удержувати потрібну чийтоту. Всі руховики вправля- 
ють тільки в руханкових одягах (сорочка, штанці, мешти). Поділ часу 
призначеного на цілий прорух ділиться так, що на початкові вправи 
припадає 1/4, на головні вправи 3/4 часу, останніх 5 хвилин призна­
чується на кінцеві вправи.

ОРГАНІЗАЦІЯ. Кожне руханкове, чи спортове т-во має членів. 
€  між ними молодші й старші, теж сильніші й слабші. Вправи, що 
є хосенні для одних, можуть принести другим шкоду на здоровлі, 
тому не можна весіти однакових 'вправ для руховиків різного віку 
й фізичної справносте, лише треба їх поділити на рої. Кожний ру­
ховик який покінчив 16 літ обов’язаний піддатися лікарським огля­
динам, а потім відбути пробу фізичної 'справносте. Вона складається 
звичайно з бігу на 60—100 м., вилазу по линві, скоку в височінь, 
скоку в довжінь і стусану кулею.

ДОБІР ВПРАВ. Для кожного роя руховиків укладається вправи, 
що відповідають пересічній фізичній справності учасників. Провід­
ник мусить дбати про добір вправ, їх степенування і різноманітність. 
Вправи муситься весіти з життям, переплітати їх забавами й грами 
для оживлення вправ. Мимо свободи й веселости мусить підчас про­
руху панувати карність. В часі гор і вправ треба з виховних причин 
розбуджувати в руховиків суперничання, воно веде до оживлення 
прані. При кожній нагоді треба вияснювати доцільність вправ, бо 
тільки тоді руховик їх докладно виконує, коли зрозуміє ціль вправ. 
Кожний руховик мусить у вправи вкладати свою душу, а не викону­
вати їх механічно. Провідник мусить вимагати точного підпорядко­
ваний наказові — лише тоді вправи вплинуть на розвій тіла й духа 
руховиків.

ВЗІРЕЦЬ ПРОРУХУ
І. 1. Збірка. Привіт. Марш зі співом. Марш з вимахами рамен. Марш на 

знгпинках наперед .і назад. Марш з підскоком після кожного кроку й підносом 
ноги вперед. Марш приопішеним кроком.

2. Уставка до вправ .Присід, оперти руки на землі — підскоком випрям 
ноги в бік наперемінно лівої і правої (10 разів), рис. 1.

3. Сід на землю, випрямити ноги, рамена перед собою навхрест — ви­
махи рамен скосом в гору. (Глядіти на правильну поставу).

4. Скрути голови: на ліво, перед себе, на право. Згин голови: наперед,
назад.
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5. В розкр оц і стань, згин вдолину, пальцями дістати д о  зем лі, —  згин г о ­
лови й горіпгної части к адовба, пальцями сягнути якнайдальш е за ногами, зв е р ­
тати увагу на д о б р е  випрямлені ноги  в колінах, правильний в ідди х, рис. 2.

6. Вимах лівого -рамени вверх передом  —  вимах л івої ноги  н азад  —  на­
переміну.

7. Р озкрок , 2 п ідскоки на м ісці і 1 підскок в поставі. (Вправа відбиття).

8. Р озкрок, рамена за карк —  згин в бік, постава, направо, рис. 3.
9. В им ахи рамен в бік.
II. 1. Р озкрок , рамена вверх, відкидати рамена назад (звертати  увагу, щ оби  

не випинати черева н ап ер ед), рис. 4.
2. П охил передом  —  пригнути і випрямити рамена, рис. 5.
3. Забава: Пійма.
4. П ід н ос  рамен: ліве вперед, ираве в б ік  —  постава, відтак наперем іну.
5. Забава: Біломорещь—Ч орном орець, або  Жігут, Визивач.
6. П остава —і рамена вбік, ліву н огу  піднести ізігнену ступенем , (стоїм о  

на правій) і навпаки. Т рудн іш е станути вшіпинки, також  замкнути очі, рис. 6.
7. П рисід, п ідпертися руками —  п о х ід  на рук ах д о  спохил у п ер едом  і по­

ворот д о  іпідпертого присіду, рис. 7. Р озкрок , рамена за карк —  скрут вліво, ра­
мена в б ік  —  постава — те саме вправо рис. 8.

8. Скок з  місця вдовж інь з вимахами рамен, рис. 9.
9. П риготування д о  стання на рук ах на землі. На початок при пом очі 

др у го г о , рис. 10. 10. 1. Р о зк р о к  підскоком , лово[рот д о  постави.
2. Рам ена на клуби —  згини кадовба вбік.
3. Рамена д о  пліч —  мет рамен вбік.
4. М арш на ївшіпинках —  марш зі співом —

пращ альний оклик.

Завваги: К ож ну вправу повтаряється кілька
разів  —  відтак постеїпенно збільш ується . Забави  
із  підручника п р оф . її. Б оберського: Р ухов і за б а ­
ви й гри, накладом Сокола-Батька.
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ЛЕГКОАТЛЕТИКА
Н аписав: Зенон Гнатейко

Лег.коатлетика обіймає три ділянки: б і г и ,  с к о к и  й м е т и  
чи с т у с а н и .  Вони вимагають гармонійного вироблення тіла. Бі- 
житься, скачеться не лише ногами, але клубами, плічми, раменами,, 
коротко кажучи при співдопомозі цілого тіла. Бігун, що буде лише 
бігати а ке буде дбати про розвій інших частей тіла, не дійде 
ніколи до найвищого свойого осягу. Це відноситься теж і до скоків 
і до іметів. — Кожний легко-атлет повинен старатися розвинути своє 
тіло гармонійно. (Грецький ідеал). Гармонійне вироблення це є роз­
вій чисто фізичних прикмет: сили, скорости й витривалосте.

Як приглянемося легко-атлетичним вправам з точки погляду 
гя] монії, то побачимо, що треба класгги натиск на такі прикмети.

При скорих бігах: Скорість, сила, витривалість.
При бігах на середні дистанси: всі три (прикмети однаково- 

Еажні.
При бігах на довгі дистанси: витривалість, сила, скорість.
Мети і стусани: сила-скорість рівноважаться з витривалістю.
Скоки: скорість, сила, витривалість.
Багатозмаг і скок жердкою: всі три прикмети однаково важні.
Одиноким засобом осягнення й вироблення гармонії е ру- 

ханка. Кожний легко-атлет повинен що дня посвяітити для руханки 
15—120 хвилин. (Руханку переводити у скорому темпі, бо вартість 
впірави лежить у темпі, в якому її виконуємо, не в кількості). Гляди 
Müller: Möj system; Niels Bukh : Grundgymnastik; Weitzer: Gymnastik 
für die Leichtatlethen.

Легку атлетику можна поділити на три частини: 1) біги, 2) 
скоки, 3) мети й стусани та їхні відміни.

Приступимо ДО’ обговорення коротко поодиноких тих частин:
Б і г и :  3 огляду на віддаль можемо їх поділити на коротко-, 

середньо- і довгодистансові.
КОРОТКОДИСТАНСОВІ БІГИ:
Обіймають вони всі біги від 60 м—500 м. Розрізняємо тут 

два роди стилів: відбивний і замаховий. — Відбивний стиль по­
лягає на чергуванні скоро по собі виступаючих відбить. З того 
огляду стиль цей має примінення на дистансі від 40—100 м в часі 
«одного віддиху, при фініші (добізі) і при наглих зривах підчас 
(довго) середньодистансового біту. Дуже важним чинником при 
цьому стилю є вдержання тіла під відповідним кутом нахилення. 
При правильному нахиленню тіло творить просту лінію, що зачина­
ється від п’яти закрочної ноги, переходить крізь тіло й кінчиться на 
задній частині голови. — Таке нахилення повинно виносити около 
65°. Голова мусить творити продовженая кадовба. Задирання бороди 
вгору причинюється до зменшення кроку. Плечі легко напружені 
співпрацюють з відповідним уложенням голови. — Рамена повинні 
гармонійно співпрацювати з ногами. Підчас бігу, праця рамен надає 
тілові замаху до переду ногам, збільшує довжину кроку, скорість.
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і вдержує тіло в рівновазі. Рамена зігнуті під прямим кутом в ліктях, 
долоні легко звинені в п’ястук, виконують рухи тільки в плечнім су­
глобі. Напрям руху повинен бути дещо скісний, до середини. — Рухи 
мусять бути природні і приноровлені до праці ніг. — Біг виконується 
-на передній частині стопи. Це надає елястики, сили відбиттю і збіль­
шує довжину кроку. Таке ставлення стопи зменшує стрясення тіла. — 
Відступ слідів стіп повинен виносити від 10— 15 цм, пересічна дов­
жина кроків виносить около 150— 180 цм.

З а м а х о в и й с т и л ь .  Цей стиль має приноровлення в бігах 
від 100.—500 м. Положення кадовба є більше пряме, як при відбив­
ному стилі; виносить около 70°. Це дає можність вимаху до пе- 1 
реду викрочної ноги. Колін, як при відбиваному стилі підносити .не 
треба; коліно випихається до переду, по чім починається маятнико­
вий рух підстегня. Рамена залежно від видовженого кроку хита­
ються рівнобіжно до тіла.

Науку стилів бігу зачинається від коротких бігів, головно від 
властивого бігу, а ніколи .від стартів. По опануванню стилів, присту­
пати до науки низького старту, котрий рішає про вислід бігу. Добре 
опанування старту, вимагає завтоматизування цього руху, щоби ор­
ганізм був наставлений до скорої реакції нервів і м’язів. Відповідну 
реакцію нервів і м’язів можна добути прибранням відповідної сво- 
бідної постави. — 3 того огляду стартові ямки треба копати на гли- 
чайно докладно приготовані. Стартові ямки треба копати на гли­
бину пів стопи, задна стінка другої ямки пряма і вирівнана, задна 
стінка першої ямки скісна, передні стіїнки обох ямок похилені, щоби 
не зачіпати пальцями ніг при виході. Віддалення першої ямки від 
лінії старту повинно виносити довжину власної стопи (25 цм). Від­
даль першої ямки від другої повинна рівнатися довжині підстегня.

Таке розміщення ямок дає добре опертя і тим самим ліпші 
шанси вибігу.

На приказ „На місця“ займаємо поволі ямки, щоби їх не 
ушкодити. Клякаємо на закрочну ногу, руки дотикаються пальцями 
лінії старту, розставлені дещо ширше як ширина плечей. Рамена ви­
простовані в ліктях. (На приказ „готові“, стартуючий підносить в гору 
коліно закрочної ноги, висувається далеко до переду і переносить 
-цілий тягар тіла на викрочну ногу й рамена. Зір звернений на лінію 
першого кроку. В тій поставі очікується стрілу. По стрілі наступає 
властивий старт. Тут 'слід замітити, що тіло повинно бути сильно 
випнуте до переду під кутом яких 45° і щойно підчас бігу повинно 
постепнно переходити до правильного1 нахилення 65°—70°.

Навчання стилів коротких бігів спирається на стометрівці, що

в) Перекрій передньої ямки.

а) Уложення закрочної стопи в ямці.

РиО. 1.
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крім витривалосте потрібної ще в бігах на 200 і 400 м. вимагає го­
ловно вироблення спрінту. — Правдива різниця між тими бігами мі­
ститься в скоросгі й витривалості, як 
теж в побороюванні кривини; чого не 
має при бігу на 100 м.

Пробігти 200 м. спрінтом є немо­
жливе. Треба відповідно розложити 
свої сили, щоби на спрінті могти 
збільшити сшрість. Найкорисніше 
тактично можна розложити цей біг Сліди стіп беапосердньо по старті, 

в той спосіб: після старту 50 м.
треба перебігти спрінтом, згодом звільнити незначно темпо, 
а збільшити довжину кроку і по перебуттю 150—170 м цілий фініш 
виконати спрінтом. Перехід зі спрінту до бігу з довгим кроком є ні­
чим іншим лише зміною відбивного стилю на замаховий.

СЕРЕДНІ БІГИ.

Техніка середніх бігів засадничо не різниться від стилю корот­
ких бігів ,однак на перше місце в них висувається витривалість. І це 
вимагає від організму іншої праці. Поняття витривалосте лучиться 
з поняттям темпа й тактики, що в коротких бігах мали лише ча­
стинне пристосування і то в бігах на 200 і 400 м. Засаднича різниця 
між бігами на витривалість а короткими, полягає на вимогах які 
ставлять середні біги до кровокруження й віддиху.

Сталь середніх бігів виказує деяку схожість з замаховим сти­
лем (гл. вище). Тут додам деякого роду відхилення від замахового 
стилю, щ о виступають в стилі середніх бігів. По перше виступає тут 
менше похилення кадовба. Воно виносить около 75°. То більше пря- 
мове положення кадовба спричинене тим, що стопа паде на цілу по­
верхню й тому склоінність до льоту в гору, замінюється в льот до 
переду; завдяки цьому видовжується крок.

Праця рамен є дещо повільніша і ширша. Рамена зігнуті під 
прямим кутом. У хвилині, коли рам’я вертаємо назад згинаємо його 
легко в лікті, колиж даємо до переду, приймає знову кут прямий. 
При рухові вперед, долоня кінчить рух рамени на середній лінії гру­
дей. При рухові взад, звертаємо долоню рівнобіжно до землі.

Вступом до заправи, подібно як до інших конкуренцій буде 
руханка. При властивій заправі треба тямити, що не віддаль лише 
темпо впливає на організм; тому тут вказані короткотривалі вправи. 
Програма заправи:

1) спрінти й короткі біги; 2) теренові марші; 3) біги навпро­
стець; 4) хід і біг на переміну; 5) середні біги.

Застерігаюся, що ця програма обіймає вже тих, :цо частинно 
опанували стель.
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ДОВГІ БІГИ.
(Стиль довгих бігів мало різниться від стилю середних бігів. 

В довгому бігу на підчеркнення заслуговує м’якість рухів і відпо­
відне звільнення м’язів. Групи м’язів, що не працюють, повинні бути 
як найбільше свобідні. — 'Праця ніг в засаді подібна до відбивного 
стилю. Щоби осягнути відповідну свободу і м’якість руху, тіло опи­
рається на цілій стопі. Клуби співпрацюють як у відбивному стилі. 
Рамена держиться дещо вище, лікті звертається на зовні що улек-
шує віддихання. Голову в часі бігу держиться в нормальнім поло­
женню, в умученні підноситься її легко вгору; ніколи не згинається 
до долу, бо це напружує зовсім безпотрібно м’язи пліч.

Заправа до довгих бігів є така сама як і до середніх.
Про гіобіду в бігах рішає, між іншим знання темпа й тактики,

що залежать від характеру змагань. Коли змагун хоче займити 
в бігу перше місце, мусить кермуватися практикою, колиж однак 
хоче дати максімум свойого напруження, щоби осягнути власний ре- 
кордовий вислід, повинен створити як найкорисніші услів’я праці 
організмові, що запевнює бігові властиве темпо.

РОЗСТАВНІ БІГИ (ГІНЦІ, ШТАФЕТА). '
(Розставні біги з огляду на свій гуртковий характер змагань, 

мають головне значіння у фізичному вихованні молоді.
Завданням в розставному бігу є перевести в як найскоршому 

часі паличку від старту до мети.. Відповідно розставлені змагуни, 
перебігають окреслені віддалі, передаючи паличку по черзі членам 
гуртка, Головне в тому розставному бігу є: старт і зміна палички. 
В коротких розставних бігах як 4ХЮ0 м (обов’язує) зачинають дру­
жини біг від низького старту у довгих (800X400X200X100) від висо­
кого старту. Чергові члени дружини вже перед виконанням першої 
зміни, стартують з льотного старту. Є два способи подавання і від­
бирання палички. Найбільше популярний спосіб: той, що приймає, 
тримає праву руку скручену долонею до гори, подаючий всуває па­
личку в долоню. Другий спосіб різниться тим від першого, що па­
личку подається з долу а не з гори.

У початкуючих навчання розставних бігів впроваджується по 
опануванні коротких бігів.

скоки.
СКОК У ВИСОЧІНЬ: полягає' на вмілім піднесенню тіла 

в гору $  перекиненню його понад поперечкою. Вмілість такого уло- 
ження тіла понад поперечкою, (щоби. осередок тяготи перенести 
можливо як найвище, називаємо стилем. В скоці треба розрізнити 
ось такі елементи:

1) розбіг; 2) відбиття; 3) льот; 4) зіскок (осідання).
1. Розбіг: ділимо на: вступний і властивий. Розбіг не повинен 

бути ні задовгий ні закороткий. Довжина цілого розбігу вагається
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від 9—6 м при чому властивий розбіг повинен бути радше ко­
роткий.

2. Відбиття -— де найважніший і найтрудніший елемент скоку 
вимагає воно не тільки знаменитої справности декотрих груп м’язів 
але й відваги .орієнтації. Дуже важним є віддалення відбиття від 
поперечки. При правильнім відбиттю' найвища точка кривої льоту 
находиться понад поперечкою. Підбиття і зіскок недалеко від попе­
речки. Уставлення стопи в моменті відбиття повинно бути неначе 
продовженням розбігу, без жадних відхилень в праву або ліву сто­
рону.

Л ь о т': По відірвання тіла від землі слідує льот. Тіло робить 
лук понад поперечкою. Крива льоту залежить від відбиття й стилю. 
ГІідчас льоту виконується скомпліковану працю ніг, рамен, кадовба, 
щоби відповідно уложити тіло понад поперечкою.

Зіскок (Осідання): Останньою фазою скоку є зіскок, що зале­
жить від стилю; по способі його виконання можна пізнати стиль.

1. Бічний розбіг при природнім стилю 
й Осборна.

2—3. Розбіг з переду до ножицевого стилю

П р и р о д н и й  с т и л ь .
Стиль цей є найбільше природний і найпростіший. Приміню- 

ються у початкуючих, щоби навчити їх правильного відбиття.
Розбіг виконується [ПО скісній лінії, а не рівнобіжній до попе­

речки. Розбіг з 9 м виконується свобідио, рамена опущені до долу, 
останні три чотири кроки мусять бути скорі й енергічні.

Відбиття ‘полягає на сильному відірванні тіла від землі. Від­
биття виконується все зовнішною ногою до поперечки. Підчас від­
биття блищу ногу до поперечки викидається сильним вимахом як 
вище. Ногу, що нею ми відбилися, по відірванню від землі випросто­
вану в коліні викидається теж в гору. — Рамена опущені до долу, 
підчас відбиття треба викинути скорим рухом вгору так, щоби лікті 
відхилені від кадовба були на височині пліч.

Зіскок (осідання) виконується на внутрішню ногу.
К а л і ф о р н і й с ь к и й  с т и л ь  (Осборна).
Стиль цей визначається м’якістю рухів і дуже близькою точ­

кою відбиття, завдяки чому крива: льоту майже прямова. Підчас від­
биття оба рамена і легко зігнуту вимахову ногу сильно викидається 
до гори. Голова відхилена вліво. Ціле тіло укладається на бік, на 
відбиваючу ногу. — Коли клуби дійдуть доі поперечки, ліве рам’я 
(внутрішнє) перекладається за поперечку, беручи її неначе „під 
паху“, вимахову ногу простується здовж поперечки, а ту, що нею
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відбилося скоро притягається до себе. В тому моменті положення 
кадовба повинно бути рівнобіжне до поперечки; в черговому підій­
мається клуби легко вгору і обертається навколо поперечки, зма­
гаючи до зіскоку. Зіскок виконується на відбиваючи ногу.

Н о ж и ц е в и й  с т и л ь .  Як вже сама назва вказує характери­
стичною ціхою цего стилю є ножиці, що полягають на розширю­
ванні і стяганні ніг. Доброю прикметою сього стилю є повне вико­
ристання скорости розбігу і скорий перехід понад поперечкою. — 
Найбільша трудність лежить у ви шуканні моменту, в котрому треба 
зачинати працю ніг. Цей момент находиться в найвищій точці кри­
вої льоту.

Відбивається зовнішньою ногою від поперечки. По відбиттю 
викидається сильно вимахову ногу й рамена вгору, згодом відби­
ваючу ногу, змагаючи до рівнобіжного положення тіла до попе­
речки. Коли скакун клубами найдеться на висоті поперечки, вима­
хову ногу легким випростованням перекладається поза неї, відби- 
ваючуж ногу укладається поздовж поперечки. — Праве рам’я витяг­
нене рівнобіжно до відбиваючої ноги, противне рам’я піднесене 
вгору. В тому моменті виконується сильний згин кадовба вправо 
(відбиття з правої) це випихає клуби до гори, підкидаючи сильно 
відбиваючу ногу, уложену попередньо рівнобіжно до поперечки. 
Згодом ножицями і сильним скрутом кадовба зі замахом рамен, 
звертається передом до поперечки, уможливлюючи цим певний пе­
рехід понад поперечку. Зіскок відбувається на відбиваючу ногу.

ОКОК У ДАЛЕЧІНЬ.
Розрізняємо три стилі скоку в даль: 1. природний стиль (куч- 

ни); 2. грудний стиль; 3. ножицевий стиль.
Скок складається з чотирьох засадничих фаз: а) розбігу; б) 

відбиття; в) льоту; г) зіскоку (осідання).
Розбіг, котрого скорість впливає на льот і відбиття, залежить 

від типу скакуна, його форми і довжини розбігу.
Відбиття залежить від скорости розбігу, сила відбиття від 

рамен і величини маси.

1—2. Правильне і хибне уложення стопи. 4. Правильна праця стопи в часі відбиття.

Л ь о т :  Правильний льот залежить від: 1) кута відбиття; 2) від 
відповідної праці рамен і ніг у повітрі; 3) від відповіднього уста­
влення хребетнього стовпа.

Зіскок (осідання). Осідати належить на: 1) дві злучені ноги і 2) 
на м’яко зігнуті в колінах ноги.
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П р и р о д н и й  с т и л ь .
Цей стиль полягає на тім, що лідчас сильного відбиття викроч- 

ною ногою, слідує вилет тіла вгору (коліно легко зігнуте). — По ві- 
дірванні другої ноги, підтягається її до в икрочної ноги й одержу­
ється в повітрі кучну поставу, при чому ноги злучені і стягнені до 
бороди. Підчас відбиття праве рам’я викидається вгору, а підчас 
стягання ніг переноситься ліве рам’я замахом від долу понад голову. 
В часі льоту, кадовб випростований, груди подані до переду і мо­
жливо найпізніше викидається підстегня перед себе до гори і похи- 
люється кадовб до переду. Зіскок виконується на ноги випростовані 
до переду.

Природний стиль є відносно легкий до опановання, за те ви­
сліди його не великі, бо стиль цей використовує головно силу.

Г р у д н и й  с т и л ь .
Стиль цей використовує зміну напруження й визначається силь­

ним випханням клубів. В груднім стилю характеристичною ціхою 
є пізнє прибирання постави зіскоку, підчас льоту. Є це вислідом 
розтягнення м’язів передної частини кадовба. Сила відбиття й ви­
сочина кривої льоту, не впливає в тій мірі на якість скоку, як ділання 
хвилястого руху на точку тяготи тіла. Цей рух починається по від­
биттю у віддалі 2—8 метрів за порогом виконанням випхання клу­
бів. Передвчасне або спізнене виконання цього руху, скорочує час 
льоту. Цьому рухові клубів товаришить колова праця рамен; зго­
дом слідує зіскок, подібно як у природному стилю.
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Грудний стиль з огляду на свої прикмети найбільше відпові­
дає —■ спрінтерам-скакунам.

Н о ж и ц е в и й  с т и л ь .
Ножицевий стиль належить до найпоиулярніших стилів і як 

сама назва вказує, визначається характеристичним рухом ніг, що 
пригадує рух ножиць при перетині, або ступання по сходах. В зв’язку 
з тим розрізняємо американські ножиці, що відзначаються скоро по 
собі чергуючими рухами, що пригадують їзду на колесі (ровері) 
й європейські ножиці, що полягають на сильному викроці ніг (роз­
ширенню ніг). Ножицевий стиль (званий теж крочним) полягає на 
використанні ритму черги неперериваних рухів. Скок виконаний 
в тім стилю є неначе дальшим продовженням бігу і з того огляду 
улекшує краще використання скорости розбігу і сили відбиття.

А м е р и к а н с ь к и й  с т и л ь .
Розрізняємо два роди вихідної постави: залежно від того чи 

змагун стає боком чи задом до напряму лету.
Щоби улекшити вимет впроваджується тіло у відповідний 

балянс. Таких замахів виконується 2—3. — Замахи служать до ціл­
ковитого видовження м’язів. іКадовб підчас замаху свобідно балян- 
сує. Замахи повинні бути виконані м’яко й свобідно, у виді вісім- 
кового руху.

МЕТ ДИСКОМ

На мет диском складаються:
1. Держання; 2. замахи; 3. обороти; 4. вимет. 
Розрізняється два стилі: американський і фінський.
Д е р ж а н н я  д и с к а .

Спільне для обох стилів. Диск 
спочиває на [третій фалянзі пальців, 
пальці розставлені. Великий палець 
віддалений вбік й уложений на диску. 
Долоня в суглобі легко зігнута так, 
що диск долішнім краєм спочиває на 
пальцях, горішнім лежить на перед- 
рамені.

1. держ ання диску; 
2. момент вилету.

М’язи звільнені; Їхній скорч у 
відповідну пору має рішаюче зна­
чіння.

О б о р о т .

Оборот зачинається поволі, зго­
дом скорість, степенується. Рам’я з 
диском остає на заді. Перед першою 
частиною обороту слідує вдих, а по 
виметі видих.
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В и м е т.
По виконанню обороту рам’я з диском слідкує за кадовбом і пе­

ред виметом скорість його є найбільша. Ця праця не може бути вико­
нана нагально, і то лише в той спосіб, що 2/3 дороги рам’я якби не 
працювало, а щойно в останній хвилині одержує найбільший імпульс, 
котрий випихає диск в гору і на перед.

Ліве рам’я в тім часі мусить бути сильним замахом стягнене на 
зад, щоби через це збільшити працю правого рамени.

Ф і н с ь к и й  с т и л ь .
Засаднича різниця між американським та фінським стилем ле­

жить в праці рамен, ніг і кадовба. Як американський стиль ціхується 
дуже глибокою працею ніг і кадовба, а спокійною працею в перших 
2/3 частинах обороту, так при стилю фінським є навпаки. Рам’я з дис­
ком працює зі замахом, збільшуючи тим відооередню силу; хви­
лястим рухом творить довшу дорогу для диску. Праця ніг і кадовба 
в тому часі спокійна. — Момент вимету нічим не різниться від амери­
канського.

СТУСАН КУЛЕЮ

На. стусан кулею складаються:
1) держання кулі;
2) вихідна постава;
3) передмахи;
4) розбіг (перескок);
5) стус.
1. Куля спочиває межи насадою вказуючого й середнього пальця 

правої руки, при чому чотири пальці обхоплюють її зовні, великий 
жеж палець зі середини. Рам’я в лікті зігнуте, звернене до долу. До­
лоня з кулею 'спочиває на переді пліч.

2. Тягар тіла спочиває на правій нозі, ліва нога відставлена вбік. 
Горішна частина тіла легко подана до переду, перехилена в поясі на 
праву ногу.

3. Передмах можна виконувати трояким способом: а) замахом 
лівої ноги на перід і на зад; б) вимахом ноги на перід; в) коловим ру­
хом лівої ноги. Передмахи виконується 2—3 рази, м’яко й свобідно.

4. Підчас останнього передмаху лівої ноги від заду до переду 
виконується перескок до переду, при чому горішня частина кадовба 
скручується на право. Перескок мусить бути виконаний як найбільше 
при землі, енергійно, рішучо, коротко й м’яко.

5. Стус зачинається тоді, коли ліва нога має вже опертя, а ціле 
тіло з плічми є ще скручене вправо. Кулю відривається від плечей 
в кінцевій фазі скруту кадовба і то в цей спосіб, що праця плечей по­
переджує працю рамени. Кінцевий стусан кулі наступає в моменті, 
коли кінчиться скрут і рам’я є майже випростоване. В тім моменті на­
ступає перескок т. з. права нога переходить на місце лівої. — Голова 
звернена вліво, щоби використати працю правого плеча. — Кулю ви­
пихається під кутом 40—45°. Ліве рам’я підчас перескоку скручене 
вправо, в хвилині стусану, скорим замахом стягається його при тім 
на зад.

35



MET РАТИЩЕМ

Розрізняємо два засадничі стилі: к
1) скандинавський; 2) природний
На мет ратищем складається: розбіг, держання і вимет

1) Д е р ж а н н я :  Ратище держиться
^ ----   за кінець ошнуровання вказуючим і вели-

 ----------------------- —..— ким пальцем. Решта пальців укладаються
С вз довж ратища. Ратище укладається в так 

зв. лінії життя.
2. Р о з б і г .  Розбіг виносить

около 15 метрів і ділиться на дві ча- ^  ^  —~-МІ-
стини: 1) на вступний і 2) на в л а -  ^ _________ — ____ -J
стивий.

В першій частині метун набирає скорости, в другій приготовлю- 
єтьел до вимету!

3. В и м е т. З кінцевої, виметної постави, простується кадовб 
скрутом до переду й випханням правого клуба, через що напружу­
ється м’язи черева мов тятиву. Рам’я в часі задержання чолової 
постави тіла, стягає ратище до переду. Воно відбувається в цей спо­
сіб, що рам’я легко зігнуте в лікті, переходить близько тіла, а лікоть 
неначе випереджує рам’я. — Підчас стягання ратища до переду, тя­
гар тіла постепенно переноситься на ліву ногу, а тому, що ділає ще 
сила розбігу, перескакується ще на ногу праву.

С к а н д и н а в с ь к и й  с т и л ь .
Вступний розбіг виносить около 15 м., а властивий около 11 м., 

Скількість кроків у властивому бігу: п’ять. Ратище в першій частині 
розбігу тримається на височині очей, підчас властивого розбігу пере­
носиться до заду, рам’я витягнене, долоня звернена нігтями до гори. 
Переношення ратища до заду довільне. Воно служить за передмах, 
щоби одержати цілковите видовження м’язів, завдяки чому вони 
корчаться енергічніше. Ратище находиться в прямовіснім поло­
женні до лінії вимету. І то підчас бігу, переношення до заду, та під­
час самого вимету.

П р и р о д н и й  с т и л ь .
Природний стиль різниться лише способом несення ратища 

і меншою кількістю кроків у другій частині розбігу. Рам’я з ратищем 
витягнене легко в долину й до заду, вістря спрямоване в гору, де­
ревце дотикає пахи. Переношення ратища до вимету відбувається 
в останніх двох кроках, що такі самі, як при скандинавському стилю.

Література: Kpt. Wl. Dobrowolski: Lekka atletyka. Mierzewski, Baran, Hu­
men: Zasady nauczania lekkiej atletyki. CzesJaw Mierzewski: Zaprawa lekkoatletyczna.

Товариші! Товаришки! Від тепер бу-
демо всі писати лише чорнилом укра- А ,  НН У  Д *
їнської хемічної Фабрики у Львові, бо Д іА  В Яьщш
воно є ліпше і дешевше від чужих і J  J  и  ■ ■  ■
витворене тільки українськими руками. ______________
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ТАБЕЛЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ РЕКОРДІВ
Подав: Едвард Жарський

Біги:
ЖІНОЧІ (СВІТОВІ)

50 м 6,4 Мяйзлікова (Ч) 1922
60 м 7,4 Валяоевіч (П) 1933
80 м 9,8 Валяюевіч (іП) 1933

100 м 11.8 Валяоевіч (її) 1932
200 м 24,1 Валяоевіч (її) 1931
воо  М 2:16,2 Радке (Ніім.) 1928

1000 м 3:02,5 Валяоевіч (її) 1933
80 м плітки  11,7 Дідрікісон (Ам.) 1932 

Гінці:
4Х  75 М 38,2 Франція 1929
4X100 М 46,9 Америка 1932

ІОХіОО м 2:04,4 Англія 1929
4X200 м 1:45,8 Німечина 1932
3X800 М 7:45,4 Австрія 1932

100 +  100+200+800 3:22,1 Німці 1933

Скоки:
височінь в <и. 1,29 м Тестоні (Ч) 19і32
височінь з роізт. 1,67 м Ш іяей 1932 
далечінь з ім . 2,57 м Голдей (Ам.) 1927 
далечінь а розг. 5,98 Гітомі (Ян.) 1929

Мети:
диск 43,08 Вайсувна (Н) 1933 
диск обіруч 66,48 Конопаїцька (П) 1928 
ратище 44,64 Бравміллер 1932 
ратжце обіруч 57,05 Гавве 1929 
куля 13,70 Гойбляйн 1931 
куля обіруч 21,47 Юнґиунц 1931 
трвзмаг 248 п. Бравмілер 1931 (100 -

13 с; гора — 141; рат. — 42,28).

ЖІНОЧІ (УКРАЇНСЬКІ)
Біги:

60 м. 8,3 Пиціьна Сожіл-Отрий 1933 
100 м. 14,4 Пицівна СокинОтрий 1932 
200 м. .31,1 Пицівна Оокії-Отрий т з  
800 м. 2:54,3 Якубів УіООК 1932

Гінці:
4X 60 36,6 Оокіл-іПереімишль 1929
4X 76 44,2
100 +  100+200+800 4:23,4 Плай-Львів

1933
Скоки:
далечінь з місця 2,10 Гусар-Беркут 1931 
далечінь з ром. 4,57 Орис.я-Плай 1933 
височінь з розт. 1,305 ОрисяЛла|й 1933

Мети:
дисж 27,25 ГусарчПеремишдь 1930 
дисж обіруч 47,2 їв Ніжанжовська-Отріла 

1933
куля 9,04 Лазоржо-Пшай 1933 
куля оібіруч 15,53 Ніжанжовська-Стріла 

1933
ратище 22,80 Гусар-Бержут 1930 
ратище обіруч 33,48 Ніжаяковська 1933 
Тризмат 61 п. Кос-Плай 1932 
П’ятизімаг: 2231,69 т. Пицівна Сожіл-Стрий

ЧОЛОВІЧІ
Біги:

60 м 6,4 їїеддож (А) 1921
100 м 10,2 Меткелф (Аі) 1933
200 м 20,4 Мевкелф (А) 1933
300 м: 33,2 Педдок (А) 1921
400 М 46,0 Ді Валь (А) 1933
500 М 62,9 Тавернарі (І) 1931
800 М 1:49,7 Гемшеон 1932

1000 М 2:23,6 Лядумеґ і(Ф) 1931
1500 М 3:49,0 Бежалі (І) 1933
2000 М 5:21,8 Лядумеґ (Ф) 1931
3000 ІМ 8:18,8 Віуооціньський (Пі)
5000 М 14:14,2 Летінен (Ф) 1932
10 ИМ. 30:06.2 Нурмі 1924
1 ГОД. 19.210 М . Нурмі 1928

Плітки:
П О 14,0 Келер (А) 1932
200 23,0 Брукінс (А) 1924
400 52,0 Гардін (А) 1932

1932

Біги: 
60 м. 

100 м. 
200 м.

ЧОЛОВІЧІ

7,3 Ковальчиж-Бержут 1930 
11,4 Рак Р. УООК 1932 
24,0 Штинда Сожіл-Сгрий 1933

Пицівна
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Гінці:
4X100 40,0 Америка 1932
4X200 1:35,7 Америка 1932
4X400 3,08,2 Америка
4X800 7,41,4 Америка
4X1500 15:65,6 Америка

Хід:
3 ІКМ. 12:45,6 Купер (Ал.) 1933
5 КМ. 21:59,8 Расмуссен (Д) 1927

10 «м. 45:26,4 Расмуссен
15 ИМ. 1:10:23,0 Расмуссен
20 ИМ. 1:34:26,0 Далін ((Лотв&і) 1933
25 НМ. 2:00:45,0 Д аліл
1 'ГОД. 13276 (М. Ларнер :(Ан;)
2 ГОД. 24843 <М. Д алін  1933

Скоки:
даль в м ісця 3,47 Еврі (А) 1904
гора а імісця 1,67 іҐершґ (А) 1913
даль 7,98 Наибу (Яп) 1932
гора 2,045 М арті (А) 1932
жердка. 4,34 Ґрайер (А) 1932
трйскок 15,72 Намбу {Яп) 1932

Мети:
куля 16,20 Довда .(Ч) 1932 
куия обіруч 28,86 Геліаш (П) 1932
диок 61,73 Есісуп {А) 1931 
диск обіруч 90,13 іНіклєндер (Ф) 1913
ратище 76.10 ЕрвАнен (Ф) 1933 
ратище обіруч 117,91 Судде (<Шв.) 1930 
МОЛОТ 57,77 РІЯН (А) 1933 
тяігар 12,35 Грет '(А) 1911

Десятизмаг 8,462.235 т. Бавч (А ) 1932;

< дал еч іяь  6,95; к у л я  15.32; височінь 
1.70; 400 'М. 54,2; шлітжи 16,2; ди ск
44,58; ж ердка  4.00; рахгище 61,91; 
1500 м. 5:17).

П’ятизмаг: 4,163.535 Зіверт (Німці) 1933 
(далечінь 6,99; ратище 57,55; 200 м.
22,6; дйск 44,08; 1500 м. 5:10).

Якубівна

V
400 м. 65,8 Ковальчик Беркут 1930 
800 м. 2:10,8і Ковальчик 1930 

1500м. 4:34,6 Оавчаяс Сокіл-Стрий 1932 
3000 м. 10:08,8 С авчак 1933 
5000 їм. 17:46,4 О авчак 1932 
10 кім. 38:14,0 Оавчак 1933

Гінці:
4Х  100 48,8 УСОК-ЛЬВІВ 1932
ЗХіООО 9:10:8 УОСК-Лнвів 1932 
100+200+300+ 400 2:17:5 Беркут 1931 
100+200+400+ 800 3:47,6 УООК 1932

Плітки:
110 м. 20,0 Ксиза®-.Беркут 1930 

Хід:
1 ІКМ.
2 КІМ.

5:00,1 Жарський УОСК 1925 
11:02,4 Жарський УОСК

Р. Рак

38

М. Савчак



(.УМРАЇНСЬЩ)
З км. 17:08 Зелений 1912

15 км. 1:29:40 Ж арський УОСК 1924
10 км. із обтяженням 1:15:56,8 Жарський 

УСЖ 1923.
С коки:
в височінь в місця 1,.10 Худяк-Сокід 1925 
в далечінь із м ісця 2,72 Мартинович УОСК 

1931
в височінь 1,63 Новосільський УОСК

1923
в далечінь 6,36 Петріна УОСК 1932 
прискок з місця 7,017 Отарасояьський

1924
•прискок в роаг. 12,42 Рак Р. УООК 1932 
жердка 2,94 Щербінський УСК 1933
Мет:
диск 39,35 Семків С.Б. 1932 
диск обіруч 70,575 Круль УОСК 1932 Е. Струк, мистепь в бігу на 800 м. 1933

СИТКІВКА U
Написав: д-р Олександер Тисовський

Коли в інших спортах на першому пляні сила й боротьба, в сит- 
ківц'і краса й спокій. Коли при інших спортах підбадьорюючий, 
воєнний гамір видців додає змагунам сили й розмаху, то при ситківці 
перешкоджають змагунам навіть оплески видців, бо розсівають їх 
увагу, захитують рівновагу й приявність ума, псують настрій, відби­
рають нервам спокій —. то все', що іріш'аіе про докладність удару, 
яку числиться часто на міліметри, як при стрілянні до влучі.

Фізичне підгоювання до ситківки дає руханка, легкоатлетика 
й інші спорти. Сама собою ситківка в дечім пригадує двобій (шерм), 
значить є спортом, який підготовляє людину боротися самій за себе, 
вічувіч з противником. Вона вимагає, сказатиби, повновартности 
одиниці самої для себе, беїз помочі інших, без поділу пр'аїці й здібно­
стей, іяк це буває в грах, де виступають цілі гурти змагунів.

Ситківка відучує людину лихих прикмет: брутальности, зарозу- 
мілости, нетерпеливости.

Початки ситківки сягають XIV століття. Різні того роду забави 
м’ячами, що їх плекали в Італії, Франції й Англії, між ними одна, 
що її звано як сьогодня „тенісом“, зложилися з часом на нинішну 
ситківку. В році Г5&5 в італійськім описі подібної гри подано спосіб 
числення по 15 пунктів, окремі слова на „вирівнання“ (по терімінології 
Боберського: Рівня, англійське: дюс) і на „перевагу“ (звижка Боб., 
англ. едвентедж). Цей спосіб числення приписують кращій милозвуч- 
носги ніж в словах: один, два і т. д. По різних пере'мінах цеї гри 
і по різних її формах, передовсім по перенесенні її зі саль на від­
крите повітря, витворилася гра така, яку сьогодні грається. Датою

ратище 48,655 Щербінський УОСК 1933 
ратище обіруч 68,65 Гнотейко УООК 1933 
куля 12,68 Круль УООК 1933 
куля обір. 24,19 Круль УОСК 1933

П’ятизмаг 2841,05 Козак Беркут 1929.
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ОБМІРИ ( ИТКІВКОВОГО ТОКУ.
Відтинок АБ: Кінцева межа

10.97 метрів.
Ш ирина Аа: Б ічної листви  

1.37 метр.
Відтинок аб: Кінцева ме­

ж а мал. гр. 8.23 метр, 
абвг: М але грищ е (для  
гри їв двійку)
ґд: Л інія подавання
ІЙ: П оловинна лінія
ґе: довж ин а поля п о ­
давання 6.40 метр.
аґ: віддалення лінії п о ­
давання від  кінц. ме­

жі 5.48 метр. —  А'В: Бічна межа 23.77 метрів. —  Ш ирина JIM: В ибігового  поля 
6.40 метр. —  Ш крина Ж: (В ибігові листви) 3.65 метр. —  ій: С ередня межа.

і" народин є рік 1874, первісною ж назвою: Сферистика або Ловн-тен- 
ніс (травниковий теніс). Відси в різних мовах остаяа назва „теніс“, 
а в нас, уже в новіших часах (р. 1909), принято за батьком нашої 
руханки й спортів, лроф. Ів. Боберським, назву „ситківкаї“. Перші 
змагання за мистецтво в ситківці відбулися 1877 р. заходом ’англій­
ського крокетового клюбу, при чому усталено приблизно нинішні 
правила при. їх оконечно випрацювало .англійське товариство „Ловн- 
тенніс е'сосієйшн“ (їСитківковий союз), засноване 1888 р. в Англії, де 
ситківкаї найкраще розвивалася. Сьогодні всі великі ситківкові клюби, 
товариства і союзи різних країв лучаться в міжнародній союз „Феде- 
расіон ентернасіональ де Лявн-тенні“1 і всі держаться виданих цим 
союзом приписів. У нас існує кілька ситківкових секцій при рухан- 
кових таї інших товариствах і одно окреме ситківкове товариство 
„Львівський Клюб ситківкарів“, що має свої токи (корти, грища) 
при вул. св. Войтіха, на грунтах „Дністра“. Гарні токи має теж „Сит- 
ківкова Секція при У'СОК ( У к р а ї н с ь к и й  С т у д е н т с ь к и й  

У С п о р т о в и й  К л ю  б) у Львові при вул. Супінського, перед укра­
їнським академічним домом. Ситківкові секції є в Стрию (при тов, 
„Сокіл“, в Перемишлі (при тов. „Беркут“), в Коломиї (при тов. 
„Сокіл“'), в Станисловаві {при УОС'К). Організаційно лучигь всі наші 
товариства й секції „Субреферат ситківки“ при „Українськім Спор- 
товім Союзі“1, який усталює правильники, уладжує змагання і т. п. 
По інших місцевостях (Чортків, Самбір, Дрогобич, Тернопіль) 
є нез’єдинені ситківкові гуртки.

Перші українські ситківкові змагання відбулися у Львові 
в р. 1911.

Найкращими змагунаїм и-ім и ст ц я ми в міжнародній ситківці є під 
цю пору: Crauford, Borotra, Cochet, Austin, Vincens.

В українських міжклюбових змаганнях визначаються під цю 
пору з мужчин: 3. Сасик, Я. Рожіанківський, Александрович, брагтя 
Кулечки, Дрогомірецький; з пань: Софія Могильницькаї, С. Дмохов- 
ська, Ґурська.
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При грі в ситківку йде про це, щоби м'ячик, поданий (засарво- 
ваний) противником на місце визначене „лініями подавання“' на полі 
гри (англ. сервіс ляйн, Боб.: визовнаї чертка), відбити ситцем (раке­
тою) по однім козлі понад сітку в половині грища на поле гри про­
тивника. Завданням противника є острим „подаванням" (сервою) 
утруднити або й унеможливити відбиття м’ячика. Коли мимо цього 
м’ячик верне назад .на його грище, мусить він його знову відбити 
з козла або й з лету ('англ. „волі“) понад сітку. Відбивання йде так 
довго, аж котрийсь противник випустить м’ячик з гри зн. не відіб’є 
на противний бік, або виб’є поза грище противника (на „іаївт“’), або 
кине м’ячик в сітку по свойому боці. Зрештою подробиці того при- 
кимання й відбивання м’ячика находяться в окремих приписах гри 
Все таки подавати (сервувати) можна тільки по візванні противника 
до уваги словоїм „подаю“' або „готов“ (англ. „плей"). Числиться 
виграні пункти давним, незовсім зрозумілим звичаєм неї 1, 2, 3 тільки 
15, ЗО, 40, 50, при чому 50 числиться вже як випрану згл. програну 
одну „гру“ (англ. ,^ґем“). Коли оба грачі в пунктах зрівняються, що 
зветься „рівновага“1 (англ. „дюс“), то щойно два по собі виграні 
пункти (перевага і гр!а) рішають гру, так начеби між 40 а 50 прибував 
ще пункт 45 !або по- 50 ще 55 і т. д. Шість виграних „гор“ („ґемів“) 
дає остаточну побіду, звану з англійська „сетом“. При змаганнях за 
мистецтво треба виграти два сети на приписані три; також у грах 
(„Гемах“) може бути „рівновага“ 
й „перевага“.

Відрізняємо гру одинцем 
(двійну Боб.) і тру двійками 
(парами, „чвірну“ Боб.), та мож­
на грати ситківку також у трійку 
і в чвірку, перестерігаючи тільки 
черги сервування всіх грачів.
При грі в двійку поле гри є мен­
ше о бічні паси, як при грі в чвір­
ку.

Вмілість гри в ситківку 
полягає на звинности рухів, ско­
рім, сказати би, інстинктовім пе­
редбачуванні, де впаде м’ячик, 
куди й під яким кутом відіб’єть­
ся і яким ударом ситця (ракети) 
треба його відбити, щоби він 
упав на полі противника там, де 
цей його найменше сподіваєть­
ся, або де йому найтрудніше йо­
го відбити. Грач повинен панува­
ти над м’ячиком і при найгострі- 
шій грі „уміщувати“7 (плясувати)
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його на полі гри противника там, де йому треба, змушуючи рівночасно 
противника рятуватися вже будьяким ударом, найчастіше' невдалим 
а в найкращому разі необчисленим, цебто лекшим до відбиття. Це 
панування над м’ячиком, „уміщування“ м’ячика відповідними зворо­
тами й ударами ситця (ракети) й утруднювання всіми дозволеними 
способами противникови відбиття м’ячика зветься „тактикою“ гри. 
Сильний удар високо над головою з перед самої сітки (англ. „смеш“) 
змушує противника навіть вибігти досить далеко поза „кінцеву межу“ 
(Боб.: поперечину, англ. „бейзляйн“’) грища, щоби відбити високий 
м’ячик, що його на полі гри не можнаї ситцем досягнути. Коли на­
ступний м’ячик паде знову близько сітки, то грач не> має просто часу 
добігти на місце перед другим козлом м’ячика. Длятого при грі 
в чвірку по відбиттю поданого м’ячика підбігає один грач до сітки 
'а другий стає на задній межі грища.

Панування над м ’ячиком залежить не тільки від напряму й сили 
удару ситцем. Ситце не лише є місцем зудару м’ячика з грачем, 
я сказав би, що е воно тим, чим при писанню є вістря пераі.

„Сталева гра“ — це гра, в якій все є достроєне, це гра спокійна 
ведейаі амбітно, самопевно, старанно, рішучо, уважно, звинно, обмір­
ковано й сильно. Деякі означені рухи рамени, що ударяє, надають 
м’ячикови ще й оборотовий рух (англ. „кат“!, твист, дрейв), саме 
догідний для того, що вдаряє. Цей оборотовий рух зміняє подекуди 
напрям лету й відбиття м’ячика! на полі противника або ще й при- 
спішу© ЗГЛ . ОПІЗНЮ Є ЙОГО', зн. утруднює обчислення де впаде й куди 
відіб’ється м’ячик від току.

Тік, потрібний до ситківки мусить бути докладно поземий, 
рівний і такий, що надто швидко висихає по дощі. Це осягається 
відповідним підсипуванням, утовканням і т. п., про що докладно 
подано в підручниках. Про його обміри поучує рисунок. Ситце мусить 
бути з доброї фабрики, не за легке й не за тяжке; накраще, коли 
дібране до руки. Дуже важна є рівновага між тягарем держальця 
а тягарем овалю зі струнами, при чому місце підпертя є на границі 
тих обох частин там, де напоперек переходить шруба. М’ячики 
повинні бути свіжі '(вживані не довше, як один рік), бо з часом вони 
м’якнуть. Як ситце, так і м’ячі требаї хоронити перед вогкістю; ситце 
ще! й перед викривленням при помочі відповідної рамкової праси. 
Одяг для чоловіків має бути білий, а саме білі широкі штани, не 
твердий поясок, біла, спортова сорочка з короткими рукавами, мешти 
білі, плиткі, без закаблуків з м’якою неховзькою підошвою. Для 
жінок вигідна біла спідничка. Проти сонця можна взяти на голову 
зелений дашок. їВсіх приладів до ситківки в добрій якості достарчує 
українська спортова кооператива! „Пласт“.

Новішого підручника про ситківку в українській мові нема. 
Можна одначе на початок покористуватися брошуркою І. Бобер- 
ського: „Забави і гри рухові Часть IV, Ситківка“, що вийшла накла­
дом „Сокола“1 в 1909 р. Давніший опис цеї гри зладив був Вол. 
Лаврівський п. н. „Ьа\уп-Теппіз“ після Осипа Клепки, друковано
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у Львові 1900 р. „Правила до ситківки“ прияяті англ. „Ситківковим 
Союзом“1 видав в 1911 р. Петро Франко. Чужа літерагураї ситківки 
давніше подана в брошурці іБоберського, новішу (від 1924 р.) можна 
найти нпр. у польськім підручнику: K uchar-Stah l: Tennis (II ви­
дання з 1931 p.).

СТОЛОВА СИТКІВКА
(ПІНҐ-ПОНҐ)

Написав: д-р О. Тисовський

Ситківка на вільнім повітрі є так улюбленим і гарним змагом 
(спортом), що для ситківкарів мертвий зимовий сезон дається дуже 
неприємно відчувати. Заки почали будувати дуже коштовні криті 
ситківкові токи, впали на думку заступити ситківку грою, яка й на 
зверх пригадує ситківку й потрохи розвиває в грача прикмети потрі­
бні теж при правдивій ситківці. Цею грою є т. зв. столова ситківка 
або пінґ-понґ. Це більше товариська забава, ніж правдивий змаг. 
А все таки замилування до цеї гри розвинулося так сильно, що 
повстало чимало клюбів, які займаються плеканням цеї гри. Як для 
ситківки так і для пінґ-понґу існує окремий „Союз столової сит­
ківки“ в Англії. В цей спосіб увійшла ця гра в круг правдивих змагів 
і до змагань в столовій ситківці ставляться сьогодні зовсім поважно.

Уладження й прилади до пінґ-понґу не є коштовні: Потрібний 
до того широкий, рівний, докладно поземий прямокутний стіл около 
2.70 м. довгий, 1.50 м. широкий і 0.80 м. високий, темно зеленої кра­
ски, неполітуровіаний, обмежений білою лінією 15 мм. широкою. Цей 
стіл половинить сітка 16 цм. висока, з білою на 1 цм. широкою стяж­
кою на березі. Кавчукові білі м’ячики і відповідні імалі ракетки 
з тонкої дощинки купується в українськім склепі зі спортовим при­
ладдям (кооператива „Пласт“).

Грачі стають напроти себе й починається гра по приписам, уста­
леним англійським „Союзом столової ситківки“. Як при правдивій 
ситківці один грач „подає“ (сервуе), другий відбиває. При подаванню 
треба ситцем (ракеткою) вдарити м’ячик зпоза стола, але бічни- 
цями так, щоби він впав безпосередно на поле противника або перше 
відбився о власну половину стола, відтак перескочив сітку і впаїв на 
половину стола з боку противника. Цей має відбити м’ячик не з лету 
тільки щойно по однім козлі знову понад сітку на противний бік 
і т. д., іаж по чийомусь боці м’ячик остане невідбитий або зле від­
битий (в сітку чи на другий бік поза лінію століаі {і т. п.). Зате навіть 
за далеко (на ,,авт“І) відбитий м’ячик числиться в користь того, що 
відбив, коли противник допустив, щоб м’ячик доторкнув його самого. 
По здобуттю котроюсь зі сторін 21 пунктів числиться тому грачеви 
одну виграну „гру“, хіба що при 20 пунктах оба грачі зрівнялися, бо 
тоді до виграної гри треба ще двох по собі виграних пунктів. По 1 грі 
грачі зміняють місця й подавання. Підчас гри м’ячик може по кожнім
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боці тільки раз доторкнути столгаї й ситця. При змаганнях треба дер­
жатися ще деяких подрібніших приписів.

Пінґ-понґ можна грати й у чвірку. Тоді треба ще одною (сере­
дущою; лінією переділити стіл і „подавати“ (сервувати) на переміну 
раз одна, раз друга сторона теж зі зміною грачів по 5 разів, скісно 
на противний бік. Відбивається теж строго по черзі, на переміну всі 
грачі „Для тих, що грають в ситківку пінґ-понґ є легкий до вивчення, 
але й ті що ситківку не знають, при деякій зручносте й бистроті скоро 
виучуються її і находять чимале вдоволення й приємну розривку на 
зимові вечорі. Добра ця гра й для менших школярів, які до властивих 
змагів (спортів) ще не доросли силами.

КОПАНИЙ М’ЯЧ
Написав: Роман Рак

Безперечно копаний м’яч є найпопулярнішим спортом на цілому 
■світі. Початки копаного м’яча сягають ще до часів старинних Греків 
і Римлян, одначе батьківщиною новітнього ібоЛаИ’у є Англія.

/Копаний м’яч це наскрізь мужеська гра й людям, що люблять 
змагатись, що ціле своє життя уважають за одну велику пру, д а є  
п о в н е  в д о в о л е н н я .  Копаний м’яч це гра, яку варто поширю­
вати, одначе відносини між дружинами копаного м’яча і спортове 
вироблення копунів є того рода, що може відстрашити неодного від

L  ei. С . і , <û .

Я 1,15" -m. -  118, ГО -m.

Грище до копаного м’яча.

44



того прегарного спорту. А шкода, бо добре поставлений копаний 
м’яч міг би стати одним з найкращих засобів фізичного вихо­
вання.

Г р и щ е.

Гра в копаний м’яч відбувається наї ірівній площі, порослій низ­
кою травою. Виміри цеї площі, що має вигляд прямокутника ось такі: 
довжина від 100—110 до 118,50 м, ширина від 65—75 м. Ціла площа 
згл. грище означене граничними лініями. Лінії по можности повинні 
бути значені вапном. 4 роги грища зазначені хоруговками, високими 
на 1,50 м. Розрізняється побочини по боках грища й воротні лінії, на 
яких уміщені властиві ворота. Ворота складаються з 2-ох стовпів по- 
лучених поперечкою. Ширина воріт виносить 7,32 м, висота 2,44 м. 
Грубість стовпів і поперечки не може переходити 121/2 цм. Поперечна 
лінія ділить грище наї дві половини. Середину ігрища зазначуеться ве­
ликою білою точкою, з якої зачеркується коло в промірі 9 м. У відалі 
5,50 м на зовні від воротних стовпів, в напрямі грища йдуть дві рівно­
біжні до побочин лінії, довгі на 5,50 м і получені зі собою поперечи­
ною. Замкнене цими лініями поле, зветься воротарським полем. На зо­
вні від воротних стовпів йдуть подібні лінії получені з собою. Поле у- 
творене цими лініями зветься карним полем. Ніа' карнім полі, у віддалі 
11 м від середини воріт находиться зазначена, великою білою точкою, 
карна точка.

Ч и с л о  г р іа ч і в, ї х  у с т а в к а  й н а з в а .

Участь в грі копаного м’яча бере 22 прачів, поділених на два 
гуртки. Кожний гурток складається з 11 грачів, 1-го воротаря, 2-ох 
заложників, що враз з воротарем творять оборону, 3-ох помічників, 
і 5 з нападу — себто: 2-ох крайників, 2-ох злучників і 1 чільника. 
Уставку грачів бачимо на рисунку ч. 1—'2.

Завдання поодиноких частин гуртка виходить вже із самої їх 
назви. Оборона власних воріг належить до залоги й воротаря, — зав­
данням нападу є атакувати чужі ворота, а поміч помагає і нападові 
й залозі,

М’я ч, о д я г к  о п у н а.

До гри в копаний м’яч уживається скіряного м’яча обводу від 
68 цм до 71 цм. Його тягар перед початком при повинен виносити від 
368 гр до 425 гр. Одяг копуна складається з черевиків, підбитих кіл­
ками, вовняних камашів, штанят і сорочинки. Кожний копун крім 
штанят повинен носити під сподом купелеві штанята.' До повного 
одягу копуна належать ще голінники — є це скіряні, підшиті повстю 
охоронячі, які вкладається під камаші. Гумових накістників і наколін­
ників повинно уживатися лише в крайній потребі, бо вони здержують 
правильний обіг крови. Крім цього воротар повинен мати спеціяльні 
охорони на коліна й клуби.
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Ч а с  г р и ,  с у д д я .
Правильні змагання тривають 90 хвилин і діляться на дві поло­

вини по 45 хвилин, з 5— 10 мінутовою перервою. Кожні змагання про­
вадить суддя після принятих приписів. (Приписи можна дістати в суб- 
рефераті копаного м’яча при Спортовому 'Союзі).

Ц і л ь г р и.
Остаточною ціллю в грі копаного м’яча є при помочі ніг і голови^ 

згл. цілого кадовба, з виїїмком рамен, вкинути або копнути .м’яч до 
чужих воріт, інакше добути ворота. Ворота тоді добуті, коли м’яч 
перейде горою або долиною лінію між обома стовпами воріт.

Т е х н і к а  г р и .
В копаному м’ячі, як і в кожній галузи спорту розрізняється 

техніку, вмілість й тактику.
Техніка це річ інстинкту й набути її можна лише систематичним 

тренінгом. До доброї техніки належить докладне опановання всіх ро­
дів удару м’яча. Є їх 5. 1) Удар к і н ц е м  черевика. Уживається його 
тоді коли м’яч лежить спокійно на землі, або поволі котиться. 2) 3 а- 
д о м черевика. Того удару уживається при виминанні противника 
т. зв. „киванню“. 3) В н у т р і  п і н и м  б о к о м  черевика. Цього удару 
вживається при поданнях на коротку віддаль, де йде головно' про до­
кладність подання. 4) 3 о в н і ш н и м б о к о м  черевика. Дуже труд­
ний до опановання. Уживається його при сильних ударах. Постійно 
не повиннося його уживати, бо веде до викривлення стопи. 5) П е р е- 
д о м  ч е р е в и к а  згл. підбиттям. Найчастіше вживаний удар. М’яч 
ударяється підбиттям, при чому стопа повинна бути як найбільше ви­
простована. Найсильніший удар є тоді, коли стопа « продовженням 
підстегня. Сила кожного удару залежить від 1) підхоплення відповід­
ної хвилі до удару, 2) розмаху ноги, 3) свободи руху, 4) від участи 
клубового суглоба в виконанні удару. Максімум сили руху ногою, при­
падає на момент удару м’яча, ніколи на початок розмаху, як це буває 
у початкуючих копунів.

С т о п о в а н  я я м’я ч а.
Дальшою вмілістю, що її повинен добути добрий копун є т. зв.. 

стоповання м’яча. Є це нагле задержання м’яча, коли він паде на землю 
або котиться по землі. Є кілька способів стоповання м’яча. 1) Стопо- 
вання підстегнями, неестетичне й тепер невживане. 2) Підошвою че- 
рвика. М’яч накриваємо підошвою тоді, коли він дотикає землі. 3) Бо­
ком стопи. Уживається його головно тоді, коли м’яч котиться по зе­
млі. 4) і 5) Стоповання грудьми й черевом. Цего рода стоповання ужи­
вається тоді, коли м’яч находиться в леті, а полягає воно на тому, що 
в хвилі, коли м’яч дотикає дотичної частини тіла вертаємо її нагло на­
зад. В цей сам спосіб, при помочи ноги задержуємо всі т. зв. пів-високі 
стріли. Добре стоповання вимагає чуття і м’якосги рухів копуна.

Г р а  г о л о в о ю .
При грі в копаного м’яча послуговуємося дуже часто головою.
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М’яч ударяємо чолом, згл. тою частиною чола де починає рости во­
лосся. М’яча «є вдаряємо ніколи стоячи на землі, лише підскакуємо на­

зустріч м’ячеві, зір мусить слідити безпереривно лет м’яча. Інакше ні­
коли не вичуємо того моменту, коли треба підскочити до м’яча. М’яч 
ударяємо тоді, коли наше тіло завішене спокійно в повітрі. Сила вда­
ру не залежить від підскоку лише від кивнення головою.

С т и л і  в г р і к о п а н о г о  м’я ч а.

Стилів в копаному м’ячеві може бути дуже багато. Майже 
кожне більше місто грає трохи інакше. Засадничо беручи справу, 
в копаному мячеві є два стилі.

1) Гра к о р о т к и м и  поданнями.
2) Гра д о в г и м и  поданнями. Перша полягає на скорім і доклад­

нім подаванню м’яча і зводиться до позиційної гри. Вимагає доброго 
опановання м’яча і скорої орієнтації. (Копуни оцо хочуть застосувати 
в грі цей стиль, імусять звертати увагу на 3 слідуючі чинники: на 1) 
Скорість, що її має м’яч в хвилі одержання. 2) Скорість бігу товариша, 
котрому вони наміряють подати м’яч. 3) Уставку противників.

(Від тих трьох чинників все буде залежати докладність подання. 
Другий стиль це гра довгими поданнями. Це є метода де важні є сила, 
вага тіла і добрий біг з м’ячем. Оба ці стилі мають свої злі й добрі 
сторони. Добра дружина копаного м’яча -повинна вміти обома ними 
послуговуватися, залежно від своїх вмілостей, від терену й против­
ника.

К о їм б і н .а ц і я.
Комбінація є це плянове подавання м’яча. Непродумане подання 

м’яча є тільки середником. Комбінаційна гра належить в першу чергу 
до нападу. Є три роди комбінаційної гри: 1) Гра середною трійкою на­
паду, де всі атаки переводиться трійкою, крайники ж лише помагають;
2) гра крайниками, де головна праця спирається на крайниках. їх зав­
данням є відпровадити м’яча до чужих воріт, а відтак подати його на 
стріл чільникові або злучникам ;3) отверга гра, де праця рівномірно 
розложена між усіх грачів нападу. При комбінаційній грі послуговує­
мося подававшім з виминанням противника.

Є три роди такого подавання: 1) подання прямої на свого сусіда;
2) подання до противника; 3) подання на зміну, рис. ч. 3.

Дуже важною річчу при комбінації є звільнювання себе від про­
тивника й вибіг на становище. Кожний грач мусить бути приготований 
на це, що за хвилю саме він а не хто інший дістане м’яча й повинен так 
уставлятися, щоби дорога між ним, а грачем що має м’яча була все 
'вільна. Тому всіх колунів обов’язує засада: Кожний грач на грищі му­
сить бути все в русі .Чим ближче до м’ячаї, тим рух той повинен бути 
скорший. Копун, ЩО' в 100 відсотках не придержується тієї засади ні- 
школи не буде вартісною одиницею для своєї дружини.
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Г р а  п о о д и н о к и х  ч а с т и н  н а п а д у .
В о р о т а р .
Якщо взагалі можна говорити про найважніше становище 

з дружині копаного м’яча, то ним е безперечно становище воротаря. 
Воротар це остання запора для противника і нераз його гра рішає 
про вислід змагань. На воротах повинен вор о ■пар стояти все перед во­
ротною лінією, у віддалі від 50 цм до 2 м. Чим противник з м’ячем 
ближче, тим воротар дальше висувається на перед воріт. Воротар ні­
коли не повинен стояти на середині воріт, лише в такім місці, з якого 
можливість оборони найгрізнішого стрілу така сама по правій і по лі­
вій стороні. Засада, якою кожний воротар повинен руководитися, це 
ловити як найбільше м’ячів руками.

З а л о г а .
Найважнішою річчю для залоги є добра уставка. Заложники ні­

коли не повинні стояти на одній лінії, лише один залишається позаду, 
другий виходить до переду. Той заложник виходить до переду з чи­
його боку надходить небезпека. Заложники повинні старатися відби­
вати кожний м’яч як найскорше і як найпростіше.

' По мі ч .
Поміч має дуже тяжке завдання. Полягає воно на помочі напа­

дові, коли він атакує і в разі небезпеки на обороні своїх воріт. Тому 
мусить бути повне порозуміння між залогою й помічну. Якщо- йде про 
обставлювання противників, то звичайно крайні помічники пильнують 
ворожих крайників, заложники ж злучників. Та уставка зміняється 
залежно від того, де находиться м’яч. В сусідстві власних воріт, крайн; 
помічники пильнують крайників, заложники ж злучників; в полі 
навпаки.

Н а п а д.
Крайники повинні визначатися добрим бігом і докладним цен- 

труваням, себто докладною подачек> м’яча до середини. Крайники 
повинні центрувати все в бігу. Хибою декотрих крайників є з>аі близьке 
нриближування себе з м’ячем до ворожої лінії і центрування звідтіль 
до заду. Це лише втрата часу, що дозволяє ворожим заложникам на 
добру уставку. Гра злучників залежить в великій мірі від чільника.. 
Коли чільник є добрим стрільцем і добре бігаїв, то завданням злучників 
є виробляти йому позиції до стрілу й перебою. Коли ж чільник є по­
вільний тоді звичайно злучники йдуть на пробій з м’ячем через про­
тивників. Пробій закінчується звичайно стрілом на ворота. Крім цього 
злучники повинні тямити, що до них належить перешкоджувати чужій 
помочі в іакції. В хвилях облоги власних воріт лише злучники вер­
тають до заду, ніколи цілий напад. Найбільше вимог з грачів нападу 
ставиться до чільника. Докладне опановання м’яча', добрий стрілг 
скора орієнтація, при тому вроджена інтелігенція, — це прикмети, що 
їх повинен мати кожний добрий чільник. Чільник мусить вміти нахо­
дити слабі сторони противника і туди спрямовувати м’яча. Мусить
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ьміти накинута методу гри, залежно від обставин, вкінці вміти 
впливати на дружину, щоби в хвилинах її психічного заломання при­
йти їй з поміччу.

.3 а п р а  в а й т р е н і н г .
Чиником, що в кожних змаганнях рішає про перемогу є т. зв. 

скора сила. Набути її можна лише гармонійним і .всесторонним виро­
бленням сили тіла. Доходимо до цього руханкою і плеканням, різного 
рода спортів, що себе вз'аіїмно доповняють. Кожний копул мусить ро­
бити заправу, щоби мати деяке легко-»атлетичне вироблення, без чого 
можна собі уявити доброго кооуна. Розрізняємо 1) загальну за­
праву себто руханку й помічні спорти як легка атлетика, бокс, зимою 
лещетарство й совги; 2) спеціяльну заправу або тренінг. Тренінг лише 
тоді повновартісний для копуна, коли він є пляново переведений. 
Бездумною копаниною, щоби лише виладувати свою енергію, ніколи 
не осягнемо того, що можнаби назвати доброю грою. 1) -Гра обома но­
гами; 2) провадження м’яча з одночасним розгляданням вокруг; 3) 
стоповання; 4) подавання м’яча зрізною силою, вправив стрілянню до 
воріт (звертати увагу на цільність стріл і в а не на силу), гра головою, 
10 до 16 хвиль на дві брамки, це ті пункти які вое: повинні найтися 
в пляні провідника згл. тренера кожної дружини копаного м’яча.

Найкращими дружинами копаного м’яча, що їх об’єднює Укра­
їнський Спортовий Союз, є в нас під цю пору: ,,Тризуб“ — Львів, Бер­
кут“ — Перемишль, „Роксоляна“1 — Рогатин, „Мета“ — Львів. Опріч 
них є ще клюби „Чорноморці“ — Львів, „Сокіл“1 — Золочів, „Со­
кіл IV“ —• Львів, „Дніпро“1 — Винники, „У. P. C. K.“ — Львів, „Ко­
мета“ — Львів, „Хортиця“' — Жидачів, „Сокіл“ — Рогатин. „Ка­
лина“ — Журавно.

Література: Dr Jan Weyssenhoff: Sztuka gry w pilkq nozna.

ВІДБИВ AHKA
(VOLLEY-BALL)

Написав: Зенон Гнатейко

іВідбивіанка ,як гра дружинова, не вимагає особлившої фізичної 
підготовки. Навпаки завдяки багатству рухів, постепенно скріпляє та 
поправляє фізичну конструкцію грачів. — Уважають її за гру, що зав­
дяки їй цілі маси молоді трапляють до інших ділянок спортів, з дру­
гого боку заховують свої вартості для „olds boys“ — т. е. осіб, що 
покинули вже ряди чинних спортовців.

Для жіночих клюбів відбиванкіа має першорядне значіння, й звід­
сіля воїна однаково популярна як у чоловіків так у жінок.

Завдяки відносно малим вимірам грища, дешевості й примітив­
ності спортового приладдя, кількість клюбів і дружин, що управля­
ють цю ділянку зростає з дня на день. — Ціль гри: перекинути м’яч 
понад сіткою на бік противника так, щоби м’яч діткнув землі в обсягу 
його грища (поля). М’яч перебитий противником на нашу сторону
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.-.стараємося забезпечити перед діткненшм- землі на нашому полі, щоб 
згодом перебити його на сторону противника. Дружина складається

С ітКа..

Г р и - щ е  у а  Ь і д с іи .Ь а н к 'и

з 6 чинних грачів і 2 запасних. Прочих правил 
не подаю, гл. Відбиванка вид. У. С. Союзу.

МЕТАВКА
(Н А гЕ Н А )

(Метавка це національний чеський спорт. Ця гра дуже зближена 
до кошівки і пориванки. З огляду на поділ грища й зв’язання з ним 
певної -частини грачів, гра ця надається найбільше для жінок кожного 
віку, як теж для молоді.

(Газена як і інші ігри впливає корисно на фізичну кондицію, 
є вона одною з найкращих заправ перед приступленням до індивіду­
альних ділянок спорту. З огляду на лагідний хіарактер газена по­

винна найти примінення в шко­
лах і спортових товариствах.

Грище творить прямокут- 
з вимірами: 48 м довжини
і 32 їм ширини. Ціле грище 
поділене трьома лініями на 
три рівні часті по 16 м.

(Ворота 2 м широкі і 2 м 
40 цм високі. До гри ужива­
ється (копаного) м’яча ч. 4. 
З  обводом '62—68 цм., йаги 
300—350 Г р а м ів .  — Дружина 

складається з  7 грачів — 3-рох в нападі, 2 у помочі, 1 в обороні і 1 на 
воротах. Гра триває 2 р а з и  по 25 мі.нут.

Блищі правила гляди „Гри спортове“.
До спортових гор слід ще зачислити американський палянт. 

нас не находить зацікавлення.

Г Ь - і ь -ІЦЄ. п г г а Ь к ъ
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КОЖІВКА
(ВАБСЕТ-В АЬЬ)

Кошівка це дружин о т  гра*, що в ній бере участь з кожної сто­
рони по 5-тьох грачів; вони змагають до добуття кошика противни­

ків кияеиням 
до нього м’я­
ча. — Кошів­
ка вимашє 
значної фізич­
ної справности 
технічного о- 
панування м’я­
ча, багато і н і ­

ц і а т и в и  і ду­
мання в такти­
ці гри. Вона 
виробляє фі­
зично1 й духо­
во, ;вима[па«з ба­

гато праці .Зимою служить змагунам майже усіх спортових ділянок 
за досконалу заправу, тим більше, що поза спортовими вартостями,

ціхує її ще розривковий елемент. Вона 
відповідає старшим хлопцям і дівчатам; 
молодшим теж поручається кошівку. 
З огляду на ступінь фізич. і психічно­

го висилений грачів, треба поставити ко­
шівку на першому місці, перед пориван- 
кою, метавкою 'і відбиванкою. З огляду 
на форму руху й характер бігу відпові­
дає як заправа різним змагунам різних 
фізіологічних здібностей, а саме: корот­
ко дистансовцям (зриви, скоки) серед­
ньо- і довгодистансовцям, (час, висилен- 
ня) розвиває всесторонно, як гра о ско­
рій акції, у відносно малому терені і з 
дуже живим темпом; є доброю запра­

вою для усіх спортів,. — Довжина грища вагається між 11—14 м ши­
рина, 18—27 м довжини. — Правила гри гляди вид. Спортов. Союзу.

ПОРИВАНКА
(БгсгурюимАК)

Пориванка в основах подібна до кошівки одначе з тим; що грає 
її більша кількість грачів і на більшому грищі. Гра надається для мо-

51



п о б а ч и н ^ -  ЛОДІ 0 б 0 Х  ПОЛІВ ЯК З Н а М Є Н И -

та заправа до бігу. Тому*, 
що грають її лише руками 
не представляє небезпеки;. 

 ̂ для дітей.
^ Грище має вигляд гаря- 
2  мокутника ;його боки вино­

сять: довші 90—120 м, ко­
ротші 45—90 м. Жінки й 
хлопці уживають грища, 
значно »меншого, а саме 
5 0 X  70 або меншого. Гра­
ється м’ячем з обводом 68—  

71 цм, ваги 430—650 Грамів . ІВ грі беруть участь дві дружини, по
11 грачів, в кожній. (Правила гляди „Гри спортове“, кпт. М. Курлєто
Ч. Ренбовскі).

ТУРИСТИКА Й КРАЄЗНАВСТВО
Написав: проф. Северин Аевицький

1. ПРЕДМЕТ І ЙОГО ОБСЯГ.
Нинішна туристика й крає­

знавство, це рух, що основуєть­
ся на скритих інстинктах самоза- 
ховання й на ідеях краєзнавств®- 
з доби іще: романтики та спорто- 
вого виховання з другої полови­
ни 19 ст.

Тісні умовини нинішної попу­
лярної укр. тур. і краєзн. звужу­
ють обсяг наших розважань до 
українських земель, обнятих гра­
ницями нинішньої Польщі. З о -  
гляду одначе на слабо в нас 
розбудований турист, -краєзн. 
рух не є це вже так малий або 
маловажний терен. Пізнання йо­
го це перший, умоиний етап. Ми 
його ще давно не сповнили.

2. ІДЕОЛОГІЧНІ основи; 
УКРАЇНСЬКОЇ ТУРИСТИКИ Й 

КРАЄЗНАВСТВА. В основу укр. тур. і кр. мусимо положити вироблен­
ня й поглиблення свідомої, воесторонньо'ї юдности нашого народу. За 
кличем „тільки знане й добуте трудом“1 можемо поглибити мусимо 
пізнати всі шляхи й країни нашої Рідної Землі, мусимо дати себе-
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пізнати тим, що нині ще до нас прийти не можуть. Мусимо двигнути 
масу нашої молоді в першу чергу, галичан на Волинь, Полісся, Холм- 
щину й ІПІдлясся й навпаки. Мусимо пізнати й зв’язати з собою забу­
тий досі край від Сяну по Дунаєць —і Лемківщину. Мусимо виробити 
шляхом кемпінґового життя всі ті духові й фізичні цінності, що 
в тяжкі хвилі одиничного й національного життя стають надзвичайно 
в пригоді: силу волі, підприєчивість, карність, саможертвенність, ви­
тривалість, гарт тіла і т. д. В третю чергу мусимо дати укр. науці мате- 
ріял, що його можемо добути на наших мандрівках. Оці основи намі­
чувалися вже в добу Я. Гсловацького*) й Івана Франка**). Організо­
вано почали вести таку діяльність по студентських гуртках на пере­
ламі 19 і 20, а в р. 1911/12 українські пластуни, що на продовж свого 
існування 1911—(1930 виявили в тому напрямі особливу діяльність. 
Особливо заслужились на цім полі: проф. Іван Чмола, що від 1912 р. 
рік річна веде піші, наколеані, водні або лещетарські мандрівки в Кар­
пати: „Лісові Чорти“ знову побіч Карпат узяли собі були за ціль Во­
линь і Полісся водними шляхами в р. р. 1928—1930 й дали тим дуже 
гарний почин.

Батьком укр. наколесників був інж. Клим Ґутковський, що перед 
війною змірив цілу Галичину, головно Поділля своїм колесом, відкри­
ваючи при цім печери в „Кривчу“. Організовану діяльність підняв та­
кож проф. Степан Гайдучок від Сокола-Батька у Львові ,особливо по 
війні* по Карпатах. З провінціон. треба згадати організатора мандрі­
вок по Карпатах проф. Роміана Шипайла з Коломиї, радн. Федора 
Величка з Станиславова, дир. М. Гербового з Косова. І жінки не остали 
позаду: пл. Курінь „Ластівок“ організує 1929 р. мандрівку по Лемків- 
щині, а 1930 р. ніа< Волині. Дівочий відділ УССК-у в р. 1931 і 1932 по 
Волині й Поліссі човнами. Це вже мандрівки на нових основах.

3. РОДИ ТУРИСТИКИ. З  огляду на терен розрізняємо тур. низин­
ну (плоску), підгірську, гірську й високогірську. Кожна з них потре­
бує іншого виряду й .ін. підготівки. З огляду на виряд можемо лупити 
низинну з  підгірською або підгірську з гірською. В нас розвинені всі 
ці три роди. Немає в нас тільки високогірської т. зв. альпіністки або 
татарництва. Низинна туристика в нас 'обійматиме весь західно-укр. 
низ разом із низькими Гологорами, Медоборами й т. п. Підгірська 
обійматиме наше1 Карпатське Підгір’я, цебто гори до висоти 1200 м. 
Гірська туристика відбуватисьме по наших цілих Карпатах, що відомо 
не сягають вище над 2068 м. (Говерля). Високогірсьюа1 тур. веде до 
верхів і вічних ледів, що як відомо напинаються біля 2500 м. в нашім 
кліматі. Високогірська тур. включає в себе також спиначку на окали 
з поміччю особливого знаряддя. Висот понад 2068 в нас нема, ‘але 
е в час в Карпатах (Бубнище, Уріч. Ґорґани, Скупова і т. п.) скали, 
яких ще досі не „добуто“. Згадати треба, що 3 пластунів в 1925 р. „здо 
були голими руками одну зі скель у Бубнищі на 2-ій пл. стрічі, скелю,

*) Прогульки 1835 р. Львів—Коломия—'Карпати—Закарпаття.
**) 1888 р.
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яку німецькі альпіністи підчас війни добули тільки з поміччю окре­
мого знаряддя.

З огляду на засоби комунікації відрізняємо туристику водну, 
пішу, возом, колесом, імотоциклем, самоходом, залізницею а останньо 
й літаком. З повоєнної туїристики на колесі згадатиб їзду Др. В. Ле- 
вицького довкола1 Галичини, (що> її списав у книжці: 'Сто миль на ко­
лесі, Львів 1925).

І. рейд наколесників Львів—Лемківщина—Татри Т-ва „Плай“ 
у Львові під проводом С. Левицького в 1931 р. Перший райд мотоци­
клістів уладив „Плай“ з Перемишля в 1932 р. Окремих організованих 
самоходових або літакових райдів чи прогульок досі не занотовано, 
хоч укр. власників самоходів у нас відносно богато. В дальшім роз­
гляді беремо під увагу з першого поділу туристики, возом і залізни­
цею, залишуючи іншу туристику іншим відділам спорту.

4. ПІДГОТОВЛЕНИЙ МАНДРІВКИ. Зібравши гурток до певного 
рода мандрівки треба назначити собі трасу по мапам, розвідати про 
неї на підставі дотичної літератури, з ’ясувати собі спосіб комунікації 
й назначити нічліги, а як є в дотичних місцевостях знайомі люди або 
товариства, перевести з ними відповідну кореспонденцію. Виборові 
комд-та посвятити особливу увагу. Побіч цього вибрати обозного, 
скарбника й голов, кухаря. Опісля добирається виряд інший на низин­
ну— підгірську, інший на гірську трасу. Отже: беретку, спорт, сорочку 
й .короткі штанці (або1 „пумпи“), панчохи й міцні легкі черевики (пів- 
черевики). Під спід сіткову сорочку й підштанки. На верх непрома- 
кальна вітрівка (або куртка) і наплечник з 3 кишенями. Для гірської 
тур. черевики спортові тяжкі з подв. підошвою, а під вітрівку светер, 
до рук бамбусовий підкутий кийок, дещо вищий за' свою власну висо­
ту. До наплечника береться коц, другу пару білля і панчіх, купілево- 
рух. стрій, легкі (найкраще) шкіряні рух .капці, їдунку, ложку, тоа- 
летне знадіб’я й пластовий міцний складений ножик. Електр. ліхтарка, 
підр. аптичка, компіас, свистак, записник, сірники, знадіб’я до шитва 
теж мусить бути. На гурток з кількох людей береться одну сокирку, 
один казанок півокруглий до прив’язування до наплечника і шатро. 
Найкраще брати 4-кутне австр. шатро, бо воно ділиться на дві плахті, 
яких можна вживати замість дощевого плаща1..

5. МАПИ: Найчастіше вживається 
при мандрівках давних австр. військо­
вих мап т. зв. генеральних 1 :200000 
і спеціяльних 1 : 75000. На низи нада­
ються перші, для гірських і водних

прогульок другі. За польських часів видано вже багато вирізків (Зах. 
Ґорґани, П’єніни, Чорногора-Жаб’є, Новий Санч-Криниця, околиці 
Львова і і.) мап 1 : 10000 (3 зл. прим.:). Окремо видано мапки всіх зна-
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них шляхів і станиць туристичних по [Карпатах, окремо на східні й за­
хідні Карпати (1 зл. — 1.50 зл. прим.). -Всі мапи можна- замовляти че­
рез -наші книгарні, або Ксьонжніца - Атляс, Львів, вул. Чарнець- 
кого. Купуючи мапи, треба зажадати сітки мап, щоби знати, який 
вирізок купити1. До читання мап треба знати всі знаки. До цього 
е окремі книжки м. і. укр. „Будь готов“ вид. „Вогнів“', Львів, 0.30 зл.

6. ХАРЧУВАННЯ: Мандрівник уміє сам 
варити прості, нескладні страви, вміє 
збудувати полеву кухню. В безлісні око­
лиці береться спіртову кухонку й спірт.
Харчами не обтяжуватися. Дістанеться 
їх тепер у кожнім селі в кооперативі.
Тільки в горах треба ч>а-сом мати запас 
на 2-3 дні. Чай, какао, кістки „М аґґі“1, го­
товий макаран, вуджена солонин®, сухарі 
солодкі, овочі й т. п. Про поміч у наглих 
випадках і про полеве кухонне діло до­
відається мандрівник найкраще з пласт, 
підручників.

7. НА МАНДРІВЦІ: І то треба не біль­
шими прутами як 7 людей. Денно не йти 
більше, як 25—ЗО км. Решту часу посвятити на підготоваїння нічлігу, 
харчів, оглядання околиці, контакт із населенням і збирання научних 
матеріялів. Поділ роботи переводити щоденно. Свята й неділі посвя­
тити в більшості на контакт із населенням. Церква, місцеві установи 
а рідше приватні люди стануть (Вам тут у пригоді. Запрошувати людей 
до свого шатрового табору на сходини біля ватри. Це робить дужіе 
гарне вражіння, особливо на молодь. Заховуватися з людьми треба 
коректно, хоч можна весело й щиро. В природі задержувати правила 
любителя її. По постою залишати місце :в найбільшім порядку.

8. ТУРИСТИЧНІ СТАНИЦІ*).
Вправний турист ночує під шатром або в теплу нін під голим небом, під- 

стелюючи під себе й  накриваючися шатром. У горах часто ночувати можна 
в гірських вільних колибах, щ о збудовані так, що можна в них палити вогонь. 
Довоєнний спосіб ночування по хатах знайомих треба з різних оглядів зали­
шити. Зате мандрівник користає з туристичних станиць або осель, що їх 
організують рівні Т-іва саме для мандрівників. Оплати в них дуже дешеві, 
від 20 сот. до 2 зл. Ось їх список:

ХОЛМЩИНА й ПІДЛЯШША.
1. Л ю б л и н :  .І. Ш|к. Схор. 7 кл. Всел. Шік. Хі 3. II. Бурса гімн., вул. 

Королівська 11. — 2. З а м о с т ь :  І. Пік. Схор. при Інтерн, учит, семин. жіноч­
ії. Схор. Сейміку їв Сейміковім Домі, біля залізн. двірця.

*) Для водних мандрівок треба було б цей список ще доповнити турист - 
спорт, пристанями й 'спеціяльними схоранищами. Нпр. для іплавби Дністром:
1. Нижяів — Шк. Схорон.; 2. Коропець — у селян станиці; 3. Раковець ■— 
таксамо; 4. Берем’яни — Шк. пристань; 5. Устєчко — Шк. Схорон.; 6. Залі- 
щики — пристань і як вище. Для лещетарства є теж окремі станиці.
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ПОЛІССЯ й ВОЛИНЬ.
Щк. С хорон. 1. Б е р е с т я  я.  Б у г о м :  Д ер ж . Гімн. ім. Т равґутта. —

2. Л у н и а е ц ь :  Д ерж . гімн. —  3. П и н с ь к :  І. Д ер ж . гімн. II. Шк. п р и стан ь .—
4. К о с т о п  і л ь: 7 кл. В сел. Шк. —• 5. К р е м ’я н е ц ь :  І. К нигарня НТ ім. Ш.
II. При Л іц еї Крем’ян. —  6. О с т р Ь г :  Всел. Шк. ім. Сташіца, вул. 3. Мая. —
7. П о ч а ї в :  7 кл. В сел. Шк. в Нов. П оч. —  8. В и ш н і в е ц ь :  7 кл. Всел. 
Ш кола в Н ов. Вишнівці. —- 7 .  Б і л о  в е ж а :  Схор. Д и рекції Д ер ж . Лісів. —
8. Ш а ц к :  Всел. Ш кола.

ГАЛИЧИ Н А —  Н И З.

1. Л ь в і в :  І. Щк. Схор. Всел. Шк. ім. Л єнартовіча, вул. Ветеранів. Іі. Д ім  
Емігр., вул. Виш невецьких. —  2. П і д г і р ц і :  4 кл. В сел. Ш кола. —  3. Т е р ­
н о п і л ь :  В сел. Шк. .їм. Л єлєвеля. —  4. З б а р а ж :  7 кл. Всел. Шк. ім. Скше- 
туського. —  5. Т е р  е б о® л я : 7 кл. Всел. Шк. муж. —< С к а л а т :  7 кл.
Всел. Ш кола. —  7. Б і л ь ч е З о л о т е :  7 кл. Всел. Шк-ола. —  8. К р  в в ч е  Г о р . :  
Схор. П од. К раезн. Т-ва. —■ 9. О к о п и  с в. Т р і й ц і :  Всел. Шік. —  10. З  а л і- 
щ и к и :  І. Д ер ж . Учит. Семин. II. Схо,р. П од. Краезн. Т-ва. —  11. Б у ч  а ч: 
Д ер ж . Гімн. —  12. Н и ж н і  в: Всел. Ш кола. —  13. С т а н  и с л а в і  в: Всел.
Шк. ж ін., вул. Ш опена ч. 1.

ГУЦУЛЫ ЦИНА.
1. В о р о х  т а: І. О селя Т-ва ,Д з . П оміч Учит.“ (укр.). II. С хорон. П. Т. Т.

2. М и к - у  л и ч и н :  І. Шк. Схор. Всел. Шк. II. С хорон. П. Т. Т. —  3. Я м н а :
О селя Т-ва „Учит. Гром.“ (укр.) —  4. Я р е . м ч е :  Шік. С хорон. Всел. Шк. —
5. Л и с у н я :  С хорон. П. Т. Т. —  6. Д е л я т и н :  Шк. С хорон . 7 кл. Всел. Ш к .- -
7. Н а д в і р н а :  І. 7 кл. В сел. Ш к. муж. II. Схор. ПТТ. —  8. К о  с і в :  Шк.
С хорон. В сел. Шк. ж ін. —  9. К у т и :  7 кл. Всел. Ш к. муж . —  10. Ж а б е :
І. С хорон. ПТТ. II. Шк. Схор. З кл. Всел. Ш кола на Ж.-Ільці. —  11. Б у р к у  т - 
Схор. ПТТ. —  12. Ш и б е н е - о з е р о :  Схор. ПТТ. —• 13. З а р о с л я к  п і д  
Г о в і р  л е ю :  Схор. ПТТ. —  14. З е л е н а  к. Н адвірної: І. С хор. ПТТ. II. Шк. 
С хор. В сел. Шк. —  15. З е л е н и ц я :  Схор. ПТТ. —< 16. Д о в б у ш а н к а :
С хор. ПТТ. —< 17. Б о р е в к а  п. С и в у л  е ю :  Схор. ПТТ. —  18. Н а  Я л і  
к. О с м о л о д и :  Схор. ПТТ. —  19. О с т о д о р  к.  П і  д л ю  т о г о :  Д іт. О селд  
Укр. Т О Д . —  20. С о к і л  к. П і д л ю т о г о :  Т абор Укр. ТО Д.

БОЙ КІВЩ И Н А.
.1. Д о л и н а :  Схор. ПТТ. —  2. Л ю д в и к і в к а :  Схор. ПТТ. —  3. П і д  

М а г у  р о ю :  Схор. ПТТ. —  4. С л а в с ь  к о: І. Схор. ПТТ. II. Славсько п ід  
Вел. В ерхом : Схор. ПТТ. МІ. Схор. Карп. Лещ . Т-ва. IV. Схор. К л ю бу  „Ч арні“. 
V . С хор. Укр. Лещ . К лю бу. —  5. В и ш к і в :  Схор. ПТТ. —  6 . П і д  л і с н і  б : 
Схор. ПТТ. —  7. Д р о г о б и ч :  Ш к. Схо,р. 7 кл. Всел. Ш к. Завале. —
8. Ц ю х о в и й  Д і л :  Схор. ПТТ. 9. Ч о р н а Г  о  р а: С хор . ПТТ. —  10. Т у р к а :  
Шк. Схор. Всел. Щк. —  11. Р о з л у ч :  С хор. Фіз. В их. —• 12. П і д б у ж :  Укр. 
Вак. 'Оселя. —  13. С к о л е :  Щк. С хорон. 7 кл. Всел. Шік. ж ін. —  14. К у л ь -  
ч и ц і  Ш л я х . :  п. Роман Гут Кульчицький *(укр.). —  15. С т а р ’я в а  к. Хирова: 
Укр. О селя Т О Д . —  16. Б о р и с л а в :  С хор. Христ. Гром, міста Б. (тільки 
в травні, червні, вересні й ж овтні).

ЛЕМ КІВЩ ИНА.
Шкільні схорон.: 1. К о р о с т е н к о :  7 кл. В сел. Шк. —  2. К р и н и ц  я-

село: В сел. Шк. —  3. М у ш и н а :  Всел. Ш кола. — 4. . Н о в и й  С а н ч :  І. Д ер ж . 
Гімн. —  б. П и в н и ч н а :  7 кл. Всел. Ш кола. —  6. Р и т р о :  Всел. Ш кола. —
7. С о р о м і ї в ц і  н и ж н і :  Д ім  Ш иеськ. Ком. Турист. —  8. Ж е ґ е с т і в :  Всел. 
Ш кола. —  9. Д у к  л я : 7 кл. Ш кола. —  10. К о р о с н о :  Д ер ж . Гімн. ім. К опер­
ника.

Інші схорон.: 1. Ч е р ш т и н :  С хор. Учит. В сел. Ш кіл. —  2. К о р о-
с т е н к о :  Білля Каз. Каяна. —  3. Со р о м і в  ц і  в и ж н і :  Тисовий Д вір. —  
4 Щ а в н и ц я  н и ж н а :  Схор. ПТТ.

Зам. Всі станиці' тим д о б р і, щ о в ни х найде мандрівник, крім нічлігу,
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гмапи й ф отогр . околиць. Ш кільні схор. д. деш еві (20 сот.), інші дор ощ і, зв и ­
чайно біля 50 сот. для шк. м олоді, а 1 зл. для старш их. Д о сту п  усім  вільний, 
перш енство має шкільна м олодь і члени всіх  турист.-спорт. товариств. —  
У Галичині мож уть мандрівники одер ж ати  пом іч  у  в с іх  турист, або й спортови х  
о р ган и . м ісцевосте, але тільки на шкільні або кл ю бові легітимації. Українські 
б у р си  часом м ож уть також  уділити нічлігу. Т-во „Плай“ у  Львові, й о г о  ф іл ії 
з  С амборі, Стриї, П еремиш лі й  Т ернополі, а також  Т-во „Ч орногора“ в Стани- 

■славові уділю ю ть всю Іпоміч за  попер, зголош енням.

ТАБОРУВАННЯ
Н а п и са в : С ергій  К остецький

Найважніший засіб фізичного та духового виховання молоді 
ще таборування. Воно дає змогу провести час серед природи, зжи­
тися з нею, загартуватися, перейти всі ділянки фізичного спортового 
та практичного життєвого вишколу. Одночасно серед реальних 
обставин суспільного життя, в середовищі ровесників заправитися 
на самостійних людей сильних індивідів, що в майбутньому зможуть 
.стати провідниками.

Табори можна поділити на дві групи А) сталі, зі сталим примі­
щенням — найкраще десь оддалік людських осель та Б) мандрівні. 
Одні й другі можуть вповні сповнити вложені на них виховні зав­
дання.

А) СТАЛІ ТАБОРИ:
І. ПРИГОТУВАННЯ ДО ТАБОРУ:
іП р о в і д: Передумовою удачі табору є підшукання відповід­

ного провідника, зрівноваженого, з великою енергією, практично 
обзнайомленого з таборуванням. Його завданням буде вести табор 
та надавати йому напрямок. Для повної відповідальности за табор 
краще булоби, якби це був хтось старший. Він мусить стало перебу­
вати в таборі, відповідати за життя, безпеку та здоровля таборови- 
ків; за таборове майно, репрезентувати табор перед громадянством, 
опікуватися моральним життям таборовиків, дбати про гігієну табо­
ру. А вже що найважніше: співпрацювати з цілим дальшим проводом 
табору та лагодити всякі конфлікти. Незалежно від нього цілість 
таборової праці треба розділити між кількох (5—<10) інструкторів, 
що вестимуть працю у своїм обсягу та займуться адміністрацією 
табору. х

М і с ц е :  Місце під табор треба вибрати заздалегідь й то мож­
ливо на рік перед початком табору. Підложжя мусить бути сухе, без 
лайменчих слідів вогкости, мати чисту здорову воду до пиття — 
у віддалі найдальше 2—3 мінут ходу. Повинно воно мати теж близько 
місце до купелі та плавання (ріка, став). Не можна робити табору 
безпосередно над рікою або потоком, бо несподівана повінь може 
знищити цілий табор. Дальше треба тямити про це, щоби табор мав 
відповідну заслону від вітрів (ліс, гора), найкраще зі західної сто­
рони, й багато сонця, яке треба зі заслоною відповідно погодити. 
Найкраще шукати за місцями дещо нахиленими в східньому або пів-
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денному напрямі. Важна при виборі місця є віддаль від залізниці 
та людських осель, з огляду на доїзд та доставу харчів, почти і т. п. 
Треба постаратися дозволу збирати дерево „ріща“ в лісі, зробити 
з власником -терену умову на письмі, спеціяльно коли площу під 
табор винаймається за оплатою. При тому треба застерегти собі 
в умові право копати на ґрунті, стинати дерево до таборових уря­
джень. Ясно треба поставити справу оплати та часу тривання та­
бору.

Ча с :  Успіх табору залежить у великій мірі від доброї погоди 
й відповідної пори, тому найкраще уряджувати табо.ри в першій по­
ловині літніх ферій (липень, серпень). Остаточний речинець зголо- 
шень повинен бути місяць перед початком табору. При зголошенні 
перша рата таборової оплати. Це оберігає нас перед непотрібними в и ­
датками, як'щоб зголошені в останній хвилі завели.

Т а б о р о в и й  в и р я д:
а) у ч а с н и к а :  Треба брати все конечне, але вистерігатися 

брати за багато.
К о н е ч н е  1) б ер ег ; 2) дві апортові сорочинки (б е з  рукавів) та грубш а  

флянелева сорочка; 3) короткі д о  колін ш танці і скіряний д о  них оасок; 4) светер  
а б о  куртка, вітрівка; 5) 3 зміни біля т. зн. одн а на со б і, дв і в запасі; 6) 1—2 нічні 
гсор чки; 7) 3—4 пари окарлиток; 8) 1 пара вовняних камашів; 8) пара туристичних  
черевиків; 10) сандали або  гімнастичні мешти; 11) 2—̂ 3 ручники й купелеві штанці; 
12) 4—8 хусточ ок  д о  носа; 13) сінник, простирало, 2 коци; 14) приладдя д о  миття: 
мило, щ іточка д о  зуб ів ; приладдя д о  шиття: голки, нитки, ш ило, дратва і  т. п.; 
приладдя д о  чесання та голення; приладдя д о  писання і рисования (папір, гума, 
олівці д о  писання та шкіців, лінеал або угольниця і т. п.); приладдя д о  чищ ення  
обуви  та убрання; 15) їдунка в накривкою , лож ка, вилка, н іж , кубок */4 літ.; 16 на 
плечник.

Кромі ци х конечних річей вказане брати ком пас або бусол іо , музичні інстру­
менти, годинник, мапи околиці, льорнетку, ровер, електричну лямпку, ф о то г р а ­
фічні апарати, свисток, записники і т . п.

Якщо таборовий інвентар невеликий то для доповнення треба брати: ш атра, 
линви, сокирки, пилки, приладдя д о  легко-атлетики і т. п.

б )  т е х н і ч н и й  п і о н і р с ь к и й опис виряду на табор  около 25 учас­
ників: 1) 8— 10 лопаток; 2) 4— 5 м алих сокир і дв і великі; 3) 2 рамові пилки одна  
тасьм ова (поперечна); 4) 2 пари кліщів, молоток 10 кґ. 2—3 цалевих цвяхів, трохи  
5 цалевих, та цілком дрібних; 5) 2—5 дж аґамів залеж но від  п ідлож ж а; 6) 1 гибель, 
сверли в пром ірі ХІ2— №  чм ., трикутний пильник д о  острення пили; 7) 2— 3 долота, 
трикутник або  угольниця; 8) звій д р оту , кілька клубків ш нурка, тонка линва до  
прапору довж ини около ЗО м.; 9) таборовий прапор; 10) 2—3 сінники та 2—4 коци 
і простирала (для гостей ); 11) ліхтарки для к ож н ого  шатра й кухні по  одн ій , н ай ­
кращ е наф тові, електричні лямпки; 12) складаний метер д о  піонірських робіт,, 
сталева та полотняна мірнича тасьма; 13) сигналова трубка або таборний ґо н г  
(мож на легко зробити  з кусня зал ізн о ї бляхи гр убости  около 5 мм з  вимірами  
25X 25  цм. з  д ір ою  д о  завіш ування); 14) таблиця д о  викладів; 15) найважніш а часть 
виряду —  шатра; м о ж е б у т и  їх  б ільш е по 3—4 особов і, або більш і на 15—20 осіб.

в) с п о р т о в и й  т а  д о  т а б о р о в и х  з а н я т ь :  1) 3 м’ячі д о  спортових  
гор; 2) 2— 4  кош і д о  кош івки; 3) диск, ратищ е, куля (4—7 кґ.); 4) хоруговка д о  гор; 
5) ш топер; 6) кравецький центиметер (д о  помірів тіла і т. п.); 7) кілька мал околиці, 
компаси; 8) ф отограф ічний апарат з і стативом та приладдям; 9) радієвий апарат  
(комплет).

г) к у х о н н и й :  число та поєм ність начиння треба обчислити в ідповідно  
до  кількосте учасників. По м ож ности вистерігатися за великого начиння. Числячи 
табор  на 25 осіб  потреба: 1) 3 кітли з накривками, поєм ности 15—20 літр., себ т о
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3/4 літри на о со б у , один котел треба виключно призначити на молоко, какао, ч и ­
ст у  в о д у  і т. п.; 2) 2 кітли або ленчі горш ки, поєм ности 8—'10 літр.; 3) 2 бляш ані 
а б о  полотняні ведр а; 4) 2—4 к ухон н і кам’яні або  глиняні начиня д о  п ереховуванн я  
молока, 1 велика пательня ок. 40 цм. п р ом іру або 2—3 менчі; 5) 2 миски або  мид- 
ииці, стільниця й  валок (мож на зр оби ти  в табор і самому); 6) 3— 4 н о ж і, декілька  
лож ок, 1 цідилко, 1 терку, 4—6 тарелів або ем аліованих мисочок і тількиж кубків,
7) кілька мішків, вага, риж ові щ ітки, 10— 12 стирок, машина д о  м’яса, кусень бляхи  
5 0 X 5 0  цм. д о  вправлення д о  табор н ої печі, бляш анні пуш ки, пуделка і т. п.

г) л і к а р с ь к и й :  1) книж ечка п ер ш ої пом очі в наглих випадках; 2) гі- 
ґр оск оп ійн ої вати 200 гр.; 3) лігніни 500 гр .; 4) стерел ізованої гази 4 X 2 0  гр.; 
5) 10—-15 ш тук опасок р ізн о ї ш ирини (5—10 цм.); 6 ) йоди ни  150 гр., танальбіни 20 
гр.; 7) звичайної та б о р о в о ї вазеліни по 100 гр.; 8) аспірини 10 пастильок, хініни  
10 порош ків п о  0,5 гр.; 9) рицинового олійку 100 гр., амоняку 50 гр., чистого аль- 
коголю  100 гр., л ізолю  100 гр.; 10) валеріянових кроіпель 20 гр., м ятових 20 гр., 
ножички й пенсета, легкапляст 2 X 2 0  цм., циратка, аграф ки і т. п.

Кромі цего д о  дези н ф ек ц ії палене вапно 20—30 кґ., або спорош коване хльо- 
роване вапно около 500 гр.

д ) а д  м і н і с т р а ц і  й н и й :
1) к а н ц е л я р і й н е  п р и л а д д я :  4— 6 зш итків р ізн о ї гр убости , в твер­

дій  оправі, касова книжка й квітарі, 3—4  менші зш итки, г/4 л. чорнила, 2 тузіни  
пер, кілька ручок, олівців, аркуш б ібул и , крейда, канцелярій,ний папір, почтові 
картки, значки, шпанівки, гум а д о  ліплення й т. /п.

2) б і б л і о т е к а :  кільканадцять техн ічних, піон ірських підручників, теж  
з обся гу  краєзнавства, туристики, спорту, мало з  белетристики, споминів і т. п.

О б ч и с л е н н я  в и д а т к і в :  Таборовий буджет обіймає ось- 
такі позиції:

а) Розходи:
1) Доїзд: кошти доїзду для вишукання табору, перевіз учасників, 

знижки);
2) Перевіз річей: кошти транспорту в об і сторони;
3) Прохарчування: узгляднити місцеві ціни.
4) Урядження табору: оплата за винаймлення площі, матеріял на 

таборові урядження, купно й напрана шатер та піонірського приладдя; 
канцелярійне приладдя, аптичка, прогульки, різне: заплата кухареві, 
доставцям і т. п.

б) Приходи:
1) Власні фонди організаторів;
2) Допомоги від інституцій, приватних осіб;
3) Оплати учасників.
Ці всі позиції при укладанні таборового буджету мусять бути 

незвичайно точно переглянеш.
Р о з п о д і л  п р а ц і .  Провідник, хочби не знати як дуже все- 

сторонно вироблений не зможе сам провадити усієї роботи. Життя 
в таборі є школою сповнювання прийнятих обов'язків для добра дру­
гих, приміром розділу праці та влади — приготуванням до самостій­
но-суспільного життя. Проте поодинокі ділянки праці мусять обняти 
дотичні діловодчики.

Важніші:
1) технічний референт: веде та опікується таборовим інвен­

тарем;
2) інтендант: дбає про харчі та їх доставу;
3) кухар: або провадить кухню сам, або має над нею нагляд;
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4) скарбник: веде усі рахунки зв’язані з набором; 
ч 5) писар: займається таборовою канцелярією, веде хроніку;

6) лікар: займається аптичкою та дбає про фізичне здоров’я 
учасників. Найкраще, як це' лімар фахівець;

7) бібліотекар: займається бібліотекою;
8) почтар: лолагоджує справи зв’язані з відбором та висилкою 

почти.
Це булиб діловодства, що їх можна назвати адміністраційними. 

Незалежно від них в рівній мірі повинна бути розділена праця над 
ьишколом таборовика. З огляду на його зрізничковання відповідні 
ділянки праці обіймають т. зв. інструктори і так:

1) Спортовий інстр.: його завданням є вести спортове виховання 
в таборі. Мусить добре знати теоретинно й практично легкоатлетику, 
спортові гри, плавання, бокс, джію-джітсу і т. п.

2) Інстр. піонірки: веде піонірські роботи. Мусить знати сто­
лярку, земні роботи -— будувати кухні, стежки, мости і т, п. Будувати 
шатра, шаласи та усякі таборові урядження, вміти вузли та проче.

3) Інстр. картографії та т ерен о знаїв ст в а : теоретично й практично 
знати картографію й теренознавство, вміти провадити відповідно' до 
цього прогульки і т. п.

4) Інстр. предметів загальних: викладати на різні теми, гу- 
тірки і т. п.

5) Інстр. гігієни та ратівництва: обов’язує повний вишкіл сані­
тарний: — ратівництво, перша поміч, основні правила гігієни і т. я.

6) Різні інструктори: дирігенти хору, режісери і т,. п.
Це будуть важніші. Розуміється, що в міру потреби можна ді­

брати більше інструкторів.
При укладанню пляну праці в таборі треба усі ці ділянки зазда­

легідь узгляднити: підібрати арміністраційних та інструкторських ді- 
ловодчиків і то на багато тижнів перед початком табору, щоби вони 
могли як слід приготовитись до своїх обов’язків. Щойно після усіх 
тих приготувань можна сміло починати працю в таборі.

II. ПРАЦЯ В ТАБОРІ:
1. Т в о р е н н я  т а б о р у :
Маючи на увазі те, що в таборі панувати мусять порядок і точ­

ність, треба на це звернути увагу вже від першої хвилі прибуття. Ви­
значити відразу місце на тимчасове зложення річей кожного учас­
ника, дальше приладдя, пачок та яарчів. Всі діловодчики відразу бе­
руть під свою опіку відповідні діловодства. Провідник табору мусить 
рішитися на остаточне розміщення табору,. Всі зарядження мусять 
бути в кожній дрібниці доцільні, розміщення, як найбільш раціо­
нальне. Проте табор вимагає з гори обчисленого аж до найбільших 
дрібниць докладного розплянування при чому треба зробити шкіц 
розміщення шатер — якщо табор знаходить приміщення в шатрах, 
а не будинках, — то ін. урядження треба вимірити та визначити в тере- 
ні кілками. Дальше треба усталити певні засади в розміщенні табору. 
Розміщення шатер, шатра управи-команди, кухні, таборового стола,
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годинника, лятриіни і т. п. Усі ті урядження робити після зразків, по­
даних в підручниках піонірки.

2. Д е н ь в т а б о р і :
Розклад таборових зайнять та праці тяжко подати в схематич­

ному порядкові дня. Усе це залежить від якости табору та обставин, 
в яких його провадиться. Можна лише подати витичні щоб їх придер­
жуватися. Як приклад мігби послужити такий порядок дня:

(5.30 встають кухарі); 6.00 рання сурма, вставання; 6.05 руханка, 
купіль, масаж; 6.50 роблення порядків; 7.30 молитва, піднесення пра­
пору, снідання; 8.00 впоряд; 8.15 таборові заняття: теоретичні та прак­
тичні — виклади з усяких ділянок вишколу; 10.30 коротка перерва на 
2-ге снідання, потім дальші таборові заняття; 13.00 обід; 14.55 пообід- 
ний відпочинок; 15.00 таборові післяполудневі заняття; 17.00 підве­
чірок, після чого спортові гри; 19.00 вечеря; 19.30 вечірня ватра з гу- 
тіркою; 20.30 молитва, опущення прапору; 21.00 нічна тишина.

Якщо табор уряджує прогульку одно або кілька дневну тоді по­
рядок дня змінений відповідно до обставин.

Б) МАНДРІВНІ ТАБОРИ.

По своїй суті не різняться від сталих таборів. їх завдання: про­
вести вишкіл таборовика серед мандрівки, заправити його до манрів- 
ного життя, що дасть кожному таборовикові змогу пізнати як най­
більше місць рідного краю, зазнайомитись з усіми виявами свойого 
народу та краю. Найкращі з них це водні мандрівні табори. При ман­
дрівнім таборуванні учасники повинні вже бути досить добре приго­
товані до мандрівки, тому краще наперед пройти вишкіл в сталому 
таборі. Виряд мандрівного табору майже такий'як сталого за виїмком 
кухонного знадіб’я, що мусить бути далеко лекше.

РОЗВІЙ ТАБОРНИЦТВА.
Таборування у всіх державах та краях світа незвичайно поши­

рене. В Америці, Англії, Німеччині та інших краях табори гуртують 
70'—80% усієї молоді. Там найшли вони повне зрозуміння. У нас та- 
борництво розвивалось дуже гарно за часу існування Українського 
Пласту — тоді були сталі сухопутні табори- (Кам’яяець, Сокіл, Унів- 
Якторів і т. д.), водні (Мюнастирок над Дністром) та багато інших, 
головно мандрівних так сухопутних як і водних.

Під сучасну пору вихованням молоді в таборах займаються 
Українське Гігієнічне Т-во у Львові (Кліматичні Стації на Соколі коло 
Підл»ютого — для хлопців і дівчат від 14 літ вгору) та Українське Т-во 
Охорони Дітий та опіки над молоддю у Львові (Остодір к. Підлютого, 
Стар’ява к. Хирова для дітей у віці 7— 14 літ).

ЛІТЕРАТУРА: В. К а р х у т :  Д р уга  проба пластуна. H. Fritsche: Das Lager- 
buch; D eutsches L agerbuch III. томп. Збірна праця. Вид. Der W eisse R itter V erlag, 
Potsdam ; X . K. L u to sla w sk i; Kolouje harcerskie; St. Gibbes: Obozownictwo; Z. T ry lsk i: 
M aly podr^cznik obozowania (150).
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НАКОЛЕСНИЦТВО
Н аписав : С ергій К остецький

І с т о р і я  р о з в о ю  к о л е с а .  Батьком сьогоднішного колеса 
можна уважати велоціфере Лівраца з р. 1790. Був це приряд подібний 
дещо зовнішнім виглядом до сьогоднішного колеса-роверу, одначе 
цілком штивний. 1817 р,. німець барон Драіс фон Сомергофф примінив 
до велоціфере’у рухому керовницю. Проблему їзди при помочі педалу 
старався розв’язати француз Ernest Michaux, який умістив його на 
оси переднього кола, одначе вже зовсім успішно зробив це шкот 
Dalseil, що в 1843 р. на виставці в Лондоні предложив тип найбільш 
зближений до сьогоднішнього. Порушався він при помочі корб, полу- 
чених складною машинерією з задним колесом. Цей тип дав почин 
сильному розвоєви наколесництва і вже в 1869 р. в Amiens у Франції 
уладжено перші змагання, 1876 р. приносить годинний рекорд ан- 
ґлійця Dodds’a 25 км 508 м. Уліпшення колеса приносить за собою 
будову торів, що проходять довгу еволюцію від торів побудованих 
без спеціяльних обчислень .на втоптаній землі до асфальтових та бе­
тонових з докладно обчисленим обводом (400 м. не менчім як 1/3 км= 
3337з м.) та закрутами-віражами і критих торів.

П о д і л  н а к о л е с н и ц т в а :  В сьогоднішньому розумінні
можна поділити наколесництво на дві групи: першу спортово-рухан- 
кову-туристичну, другу спортову, що обіймає змагання на торі і шосі.

Т у р  и с т и  ка :  Це підстава йпочаток наколесництва, один з най­
кращих спортів, що дає змогу управляти його до пізнсіго віку (40—- 
50-літний турист, що справно зуміє побороти 100— 120 км денно не 
с рідкістю) та дозволяє перебути цілий день серед залитої сонцем 
природи зжитися з нею та пізнати всі цінності свойого й чужих країв.

З а п р а в а :  Заправу треба поділити на дві частини. 1) Ранна 
прогулька кільканадцятькільометрова по шосі; 2) заправа на торі. 
Короткодисгансова. зіаправа повинна відбуватися з початком сезону на 
просторі 15—)20 км при середньому темпі, без надмірного форсу­
вання, одначе так, щоби змагун чув вислід своєї праці. Після тижня 
треба кінчити заправу „шпуртом“ — прискоренням кінцевої скорости 
до певної границі. Коли після кількох тижнів змагун поборює цю від­
даль легко, приходить заправа в скорости в такий спосіб: першого дня 
сильне темпо на просторі 8і—10 км, закінчене шпуртом. По цілковиті« 
відпочинку шпурт 300—4000 м. Чергового дня заправа на кілька до 
кільканадцять км у повільному темпі при останніх 2—3 км темпо 
:коре. Після відпочинку залежно від охоти і вдачі скорий біг на 200— 
300 м т. зв. „спрінт“', де йде про як найскорше темпо при зужиттю, 
максимальної фізичної й психічної праці. При сього рода заправі 
в осяганні скорости можна „фінішувати“ що другий день роблячи по 
два до три скорі біги „спрінти“. Дуже вказане після заправи на колесі, 
по успокоєнні серця вправляти в лекшому темпі піший біг.

С п о р т о в е  н а к о л е с н и ц т в о .
І. Т о р о в е  н а к о л е с н и ц т в о .  Наколесництво як змаг нале­

жить до найтяіщих спортів. Вимагає великої фізичної справности та
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духової координації. Розрізняємо в ньому три типи: короткодистан- 
сове, довгодистансове і т. зв. біг штаєрів за провадженням мотору.

A) Т о р о в е  к о р о т к о д и с т а н с о в е  н а к о л е с н и ц т в о .  
{100—1200 м). Ціхою змагуна: сильна,, пропорціональна будова тіла, 
зразкове опанування колеса, остра орієнтація і кінцева, скорість — ча­
сто 1/5 секунди рішає про програну. Незалежно від цього як найбільш 
раціональне уложення позиції тіла, для кожного змагуна, залежно 
від будови інше. Зразок позиції короткодистансівця подає рис. 1.

Прямовісиа лінія вказує як на- 
колесник повинен сидіти на ко­
лесі. Після найдення позиції 
'ребз усталити довжину корб 
і величину трансмісії. Засадни- 
чо треба вживати малих — спе- 
ціяльно для молодших змагу- 
нів, яких трансмісія не повинна 
переходити 89, (число 89 одер­
жуємо: промір кола (27 цалів) 
множимо через число зубів 
трансмісії, цей добуток ділимо 
числом зубів маленького кола; 
пр. 27 X  23 =  621; 621 :7  =  89), 
що при однім обороті ноги дає 
7 м 12 цм. Довжина корб по­
винна виносити 672—б3/* цаля. 
Мають вони бути так уложені 

■Щоби праця ніг при обороті відбувалася в одній площині. Ширина 
керівнинці повинна рівнатися ширині рамен змагуна, в позиції на 
„позір“. Вужча або ширша надто томить грудні м’язи. Ширина пе- 
далу мусить бути вужча як обува змагуна, щоби цілий педал був 
накритий нотою. Врешті щодо ширини уживаних при трансмісії 
ланців, то вистарчає вповні 3-міліметровий.

Б) Т о р о в е  д о в г о д и с т а н с о в е  н а к о л е с н и ц т в о .  По­
чаткова заправа така сама, як для коротких бігів. Дільше в часі за­
прави збільшуємо кількість проїханих кільометрів від 10 в часі менш 
більш 15 мінут до щораз то більше аж до ЗО—40 км при систематич­
нім збільшуванні кожного дня так, щоби степенованням праці уник­
нути перемучення. Після цього треба цю віддаль переїзджати що дру­
гий день або третій день, збільшуючи постепенно скорість. Вільні дні 
посвячуваній легкій заправі на піосі і так аж до осягнення найкращого 
часу.

B) ї з д а  м о т о р о м  (б ііг „ш т а є р ів “). До цього вимагана 
попередна заправа, рівночасно спеціяльна заправа за мотором. Колесо 
призначене до змагань за мотором є інше. Збудоване в цей спосіб, 
щоби змагуна як найбільше зблизити до мотору для зискання як най­
кращої заслони та пересунути його тягар до переду, рис. 2. Позиція
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змагуна пристосована ви­
ключно до осягнення як 
найбільшої скорости. За­
праву починається від 
нроїхання 20 км за мото­
ром що другий день на 
торі, у вільних днях на 
шосі в далеко слабшім 
темпі. По двох або трьох 
тижнях такої заправи 
змагун приступає до їзди 
на віддалі 65—70 км. По­
степенно збільшувана 
скорість провадить до 
осягнення як найкращої 
форми змагуна.

II. Ш о с о в е  н а к о л е с н и ц т в о  . В першій мірі вимагає не­
звичайно вигідної позиції, що уможливлює видобути максімум праці 
без надмірного змучення. Особливо звернути треба увагу на висоту 
сідла, його якість та відповідне уложення. Малі трансмісії від 64—72. 
В противенстві до торових змагунів уживається вільного кола 
(„Фрайляуф“), чим дається м’язам що раз відпочинок, заощаджуючи 
на праці й енергії. Зразкову позицію шосового змагуна вказує рис. 3.

Заправа шосово­
го змагуна до­
сить проста. Вес­
ною заправа на 
ЗО—40 км денно, 
а по кількох тиж­
нях властива за­
права що три або 
два дні на віддалі 
100— 110 км з по- 
степенним збіль­
шуванням скоро­
сти. Крім ЦЬОГО' 
щоденна прогуль- 
ка на шосі, та раз 
на тиждень для 
добуття скорости 
на торі скорий біг. 
Т ї к т и к а :  В то- 
ровім наколесниц- 

тві відіграє велику ролю. Поза скорістю, причинюються до побіди 
першу чергу бистра орієнтація і рішення, обсервація противника та 

використання його найменшої помилки, головно знання власного 
колеса, своєї спроможносте „філішу“ та величини трансмісії против­
ника. Впрочім тактика наколесника подібна до тактики змагуна в лег­
коатлетичних бігах й має значіння та вартість при т зв. „виминанні“ 
противника.

64



В и р я д т а  о д н о с т р і й  н а к о л е с н и к а :
а) т у р и с т и ч н е  н а к о л е  с н и ц т в о :  Колесо спортового

типу з легко вигнутою керовницею, з вигідним уложениям тіла легко 
похиленим вгору. Сідло велике, за сідлом „багажник“ на потрібні 
в дорози речі, в міру потреби над переднім колесом (ніколи не вжи­
вати наплечників, бо дуже утруднюють їзду). Колесо повинно мати 
болотники, вільне коло з пальмою (торпедо) та спеціяльні на наші до­
роги ґуми на бальонах. О д я г :  м’яка шапка з дашком, окуляри, дві 
сорочинки: біла на тіло та грубша вовняна для охорони перед змінами 
температури (їх треба все на собі мати), широкі штанці під колінами 
спняті, вовняні панчохи або скарпитки та відповідно сильні скіряні 
капці, або півчеревики. Дуже добра гумова непромакальна пелерина 
для охорони перед дощем.

б) Т о р о в е  н а к о л е с н и ц т в о :  Колесо змагового типу, де 
тіло сильно похилене вперед без вільного кола з меншим сідлом, без 
болотників та з вузькими ґумами. Одяг того рода, щоби був як най­
більш легкий — одна грубша сорочинка, короткі трикотові штанці, 
скарпитки і обтислі мешти.

в) Ш о с о в е  н а к о л е с н и ц т в о  Колесо спортового типу як 
при туристичнім та вигідний й практичний спортовий одяг подібний 
як при торовім наколесництві. Виряд змагуна кромі запасових гум, по­
винен становити передовсім по живу.-В звичайному часі змагун вже по 
40—60 мінутах змагань повинен почати споживати свої припаси. Най­
більш раціональні є плинні: пр. терті з цукром жовтка, розпущені мо- 
ло ком у відношенні 1—5, або 1—3, чай з цитриною, слаба кава, зі 
ціпких шоколяда, помаранчі і т. п.

Г і г і є н і ч н і  в к а з і в к и :  Наколесництво як і кожний спорт 
вимагає великої фізичної та психічної заправи. Відповідний поділ 
годин, в якому точно визначено годину сну, їди та заправи, раціональ­
ного піклування тіла у формі щоденної руханки, купелі, масажів вправ­
ляння спортів, що виробляють серце, легені, очі, як хід, біги, плавання 
зимою лещетарство, совгарство, строга повздержливість від курення 
та пиття — це все конечні умови змагуна, що сповняють його на від­
повіднім фізичнім та моральнім уровені.

Т е х н і ч н і  в к а з і в к и  {піклування й консервація колеса). По 
можності не монтувати за часто колесо. Ніколи не мити його водою, 
лише витирати на сухо платком з малою кількістю вазеліни. Спе- 
ціяльної консервації вимагає ланц. Робимо це так: Спершу вкладаємо 
його на кілька годин до нафти, де відчиститься, потім сушимо і вкла­
даємо до розтопленого лою, в якім лишаємо аж до остудження. По­
тім винимаємо, витираємо сухим платком і закладаємо назад на коло. 
Ланцюх ходить тоді легко й дуже відпорний на вогкість та порох, ні­
коли не оливити його, бо олива стягає ,порох виполікується водою, 
при зіткненні з гумою кола, олива розклеює її.

IB наколесництві ділимо рекорди на три групи: 1) рекорди з віль­
ного старту, де змагун набирає перед початком бігу відповідного роз­
гону; 2) рекорди зі задержаного старту, в якім змагуна на старті під­
тримується й по вистрілі випихається; 3) рекорди за провадження 
моторів. Література: Fr. Szym czyk: K olarstwo (tu rystjk a , tor, szosaj.

65



КАЮКОВЕ МАНДРІВНИЦТВО
В новіших часах добуло людство ще один засіб мандрування: 

каяк. З відломків дерева, що їх викинуло море, з шкур, тужнів 
і кісток тюленя — створив помисловий ескімос — каяка; канадій- 
ський індіянин з кори дерев збудував подібне „кану“.

До мандрівництва впровадив каяк в 60 p. XIX. в. шкот Мас 
Greg-or вітрильником зробив його Бейден Поуель.

Каяки маємо на 1, 2 й більше осіб. Дуже легко можемо собі 
самі збудувати каяк з дикти і листівок з ясеневого дерева. До цього 
маємо прегарні схеми з рисунками,. Найти їх можемо в підручниках:
S. Kraszewski, В. Saloni і S. Tumiiowicz: Dwuosobowy kajak dyktowy, 
Lwöw, 1933; Tadeusz Bonder: jak  zbudowac samemu kajak turystyczny 
sztywny jedno і dwuosobowy. Warszawa 1933. Будова не дорога.

Найкращим і найпопулярнішим типом каяка є с к л а д а  к. На 
збудований з кількох дощинок, листв і точених патиків — кістяк — 
натягаємо непромакальну полотняно-гумову, або й чисто гумову 
поволоку, поверха допасовуємо reling (обрамування отвору) — 
й каяк готовий. Окремі части деревляних складників лучаться 
всувними мосяжними рурками, спряжками; зверху на reling даємо 
ущільнюючий фартух із влазами. До каяка вживаємо дволопаткових 
весел з ялового дерева, довгих на 2.40—2.80 м., вагою до 1 кґ. 
На дорогу беремо кусні поволоки, гуму до латання роверових пнев­
матиків, тубку клею, левкопляст, голку, нитки, шрубки, цвяшки, 
„ґляспапір“ до направи ушкодженої поволоки каяка. Латаємо все 
на сухо»

Виміри для одноособового каяка звичайно: довжина 4.30 м., 
ширина 0.72 м., висота 0,25 м., тягар 16—20 кґ.; двоособового: 
довжина 5.20 м., ширина 0.90 м., висота 0.30 м., тягар 25—ЗО кґ. 
Реґатові каяки дещо довші, вужчі й нижчі.

Т е х н і к а  ї з д и .  Каяк ладуємо щойно по його опущенні на 
воду. Потім підпроваджуємо його до берега, рівнобіжно до струї, 
кладемо впоперек reling’y весло так, щоби одною лопаткою запи­
ралося об землю й творимо міст; хватаємо за reling- і весло рукою 
й ставляємо на дно каяка спершу одну ногу. До неї дотягаємо 
швидко другу. У двоособових всідає наперед передній і помагає 
задньому в той же сам спосіб, як повище, влізти до каяка. Весло 
хватаємо руками згори й занурюючи в воду лопатку під прямим 
кутом напереміну раз по одному, другий раз по другому боці — гре­
бемо. Кермувати можемо каяком або окремою кермою, ногами — 
або можемо це також робити веслом.

До каяка можемо приправити вітрило' (одно, два, три). Ві­
трильна поверхня виносить Р/г, 2 7 г, 472 до 57* м2 найвище (тоді він 
дуже хиткий і може легко вітер його вивернути). Щоглу вміщується 
звичайно в передному вирізі reling’y- Вітрильний каяк мусить мати
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керму і мечову скриінку з -мечем, щоби точка тяжости каюка лежала 
як найнижче й тим зменшувалася його хиткість.

Про керування вітрильником гл. книжка: A. Aleksandrowicz: Sport 
zep-larski ціна 7 зл. Jan Kuczynski : Manewrowanie jachtern zaglowym 
Ціна 5 зол. ! і M i

Л ітер атур а: M ichal Lipaw ski: S p o rt kajak ow y. L w ow , 1930; W ito ld  B ub lew ­
ski: Kajakam i na szlaku w odnym . W arszaw a 1931 ; lnz. E. L enartow icz : P odreczn ik  
w ioslarstw a reg-atoweg-o.

ВАЖ НІШ І КАЮ КОВІ Ш ЛЯХИ:
1. Р і к а  С я н ;  Д ов ж . 398 км. Випливає коло села Сянки. Сплавний при 

високій воді в ід  Ліска, в ід  устя Вислока для вітрильників. Д о  Сянока ріка 
гірська, д о  П еремиш ля гірсько-низинна, в ід  П еремиш ля низинна. Б ереги р е г у ­
льовані. Спад 1.1°/0„. Глибина від устя Вислока середньо 0.9 м.

.П о сто ї: Л іско—Д инів (66 км), Д —Красічин (54 км), К—П еремиш ль (16 км), 
П— Ярослав (46 км), Я—Л еж айськ (35 км), Л— Уляїнів (38 км), У—У стє Висли 
(47 км).

Мапи: 1:100.000 Сянік, Б лаж ова, Перемиш ль, М остиска, Ярослав, Л еж айськ. 
Р удник, Р озвадів , Красник.

2. Р і к а  П о л т в а :  Д ов ж . 70 км. Сплавна від с. П олонич (зал. стац.>. 
Р усл о вузьке, бер еги  багнисті.

М апа: 1:100.000 Львів, Б уськ.
3. Р  і к а Б у г :  Д ов ж . 822 км. Сплавний в ід  м. Буська, для вітрильників 

в ід  устя  p. P a m  Б еріг крутий, багато  рукавів —■ береги  низькі, правий вищий. 
В ід  Рати глибина 0.6 м. Спад 0.22— 0.30°/пп.

П осто ї: Буськ—Камінка Струмілова (ЗО км), К. Стр.—Кристинопіль (48 км.), 
Кр.—Л ітови ж  (49 км.), Л—Г о р о д о к  (Грубеш ів) (46 км), Г—Г о р о д л о  (37 км), 
Г о р —Д о р о гу сь к  (52 км), Д о р —Солібоїр (61 км ), С—іВлодава (20 км озера!), 
Вл—іКодень (65 км), К—(Берестя н. Б угом  (27 км)....

4. К о р о л і в с ь к и й  К а н а л  довгий на 213 км. Лучить ріку Б уг з  П ри­
п ’яттю. З  найвищ ої точки в с. Галик спливають води, д о  Б уга й до  Пи.ни. 
Ш ирокий на 20 м, глибокий 1 м, на мілинах 0.4 м. На каналі 7 язів (ш лю з). В оди  
постачаю ть йому канали оріхівеький і б іл оозерськи й  {прегарні околиці о;зер), оба  
сплавні.

М апи: 1:300.000 Пинськ.
5. Р і к а  П р и п ’я т ь :  Д ов ж . в П ольщ і 345 км, .від устя р. Т урії цплавна, 

для вітрильників від  р. С тоходу . Р усло повільне, бер еги  низькі, часто зміняє 
русло. Безліч  рукавів, гнилих саг. Ш ирока 20 м, в ід  оз. Н обель 20—75 м, ш и­
рина Струменя ЗО—і80 м. Гнилої Прип’яті 15— 40 м, нищ е Пинська 80— 120 м, від 
устя р. Горині д о  200 м. Глибока в ід  0.6— 0.8 м, буваю ть мілини й на 0.2 м. 
Спад 0.07°/пп. М ало води в місяці серпні.

П ост о ї: Устя р. Т урії—с . Ветли (24 км), В —Л ю б ’язь (Сінчичі) (ЗО км>. 
С — Хвійне (25 км), Диковичі—Пинськ (20 км), П —Кочиновичі <27 км), К—С т а х ’в 
(35 км), С—Л ахов ськ и й  п ер ев із  (42 км). Брати харчі!

М апи: 1:100.000 Ратно, Дивин, Ветли, Л ю беш ів, П огост, Пинськ, Лу.ни-
нець, Д ав и дгор одок .

6. Р і к а  П и н а ,  частина К оролівського Каналу. П ід П инськом лучиться 
з  в ідногою  П рип’яті, подальш е вливається д о  Ясьолди. Ш ирока віі'д 20—40— 200 м 
Глибока 1.5—12 м. Спад 0.04°/пп, на каналі язи.

Мапи: 1:100.000 Янів к. П инська, Пинськ.
7. Р і к а  Я с ь о л д а  сплавна івід с. Т рухановичі (110 км), для вітриль­

ників від  м. М отоль. Багниста. Безліч  рукавів, русло круте. Ш ирока 2 0 ^ 4 0 — 100 м. 
Глибока 0.7 м. Спад 0.03°/оп. Дика.

Мапи: 1:300.000 Пинськ.
8. Р і к а  Т у р  і я. Типова багоян а ріка. Сплавна в ід  Ковля. Ш ирока 

40—5 0  м, глибока около 1 м.
М апи: 1:300.000 К овель, 1:100.000 Ковель, Ратно, Велика Глуша.
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9) Р і к а  С т о х і д :  Сплавний від с. Груш івне, безліч  рукавів, саг, околица
д у ж е романтична Б ереги багнисті, русло заросле, орієнтація важка. Ш ирокий
на 10— 50 м, глибокий 0.7 м. Спад 0.035°/по. В аж ко за харчі! В ід  Л ю баш овг  
сплавний для вітрильників.

П остої: Свидники—іКаїшвка (40 км), К—«Стобихва (32 км), Ст-нУгриничг 
(37 км), Уг—Л ю беш ів—Сінчичі (31 км).

,Мапи: 1:300.000 Ковель, 1:100.000 Голоби, Колки, Троянівка, Камінь Кошир  
ський, К ухецька Воля, Л ю беш ів.

10. Р і к а  С т и р :  Д ов ж . 482 км, випливає коло О деська, сплавний від  
Щуроівич, для вітрильників від Берестечка (Л уцька). Ш ирокий 80— 120 м, глиб, 
від 1 м. Спад 0.06°/пп. Течія 0.9— 0.3 на сек.

П остої: Щ уровичі—іБоремель (48 км), Б—Т орговиця (40 км), Т— Луцьк
(50 км), Л —Р о ж и щ е (34 км), Р —К олки (56 км), К—Ч орторийськ (36 км), Ч— Ра ■ 
файлівка (33 км), Р —ІМульчиці (36 км), М—П о го ст  (33 км), П—Л опатин (37 км),. 
Л — Устя П рип’яті (ЗО км).

Мали: 1:300.000 Луцьк, К овель —  1:100.000 Б ерестечко, Луцьк, Олика,. 
Р ож и щ е, Колки, Ч орторийськ, В олодим ирець, Хіноч, Сирники, Л унинець.

11. Р і к а  І к в а :  Сплавна на 105 км в ід  с. Б ереж ці. Д у ж е цікава дорога  
Спад 0.44°/пп. П ереш коди: млини, низькі містки, водорости , кремінисті мілини.

П остої: .Крем’янець—»Дубно (50 км), Д — Т орговиця (47 к.м).
Мапи: 1:100.000 К рем’янець, Д у б н о , Олика.
12. Р і к а Г о р и н ь :  Д ов ж . 572 км, частинно пропливає поза границями  

Польщ і. В ід  О строга с(плавна. Спад 0.40°/пп, ш ирока 60—.100 км, глибока 2-—5  м
П ост о ї: О стріг—Гощ а (57 км ), Г—Т учин (34 км), Т -ч Б еґен ь  (55 км'),.

Б—Д ер а ж н е  (34 км), Д — Залин (40 км), З-^С тепань (32 км), Ст— Антонівка (38 км),. 
А—О руж аниця (41 км), О—іВисоцьк (35 км), В—С толин (37 км), Ст—Н ирчз 
(47 км). М ати: 1 : 100.000 О стріг, Л уцьк, Ковель, Сарни, Лунинець.

13. Р і к а  Д н і с т е р :  Д овж ин а 1340 км. Сплавний від  с. Стрілки, д л т  
вітрильників від Р озвадова. В ід  Н иж нева цікавий яр. Ш ирина в ід  50— 100 м, 
глибокий 0.7 м. Спад 0.4°/пп, в ярі безл іч  ш ипотів, бисгриць.

П осто ї: Старий Самбір—Чайковичі (48 км), Ч—Р о зв а д ів  (36 км), Р — Ж у- 
равно (51 км), Ж 1—іГалич (42 км), Г—іНижнів (40 км), Н —В озилів (45 км),. 
В— Ч ер в он огор од  (54 км), Ч—Заліщ ики (33 км), 3 —.Устє (63 км), У—О копи сз. 
Т ройці (36 км).

Мапи: 1:300.000 Львів, Т ернопіль, Станиславів.
14. Р і к а  В е р е ш и ц я :  Д овга 60 км, лучить Львів з  Дністром. При 

високій воді сплавна від Цу.нева. Ш ирока 8— 10 м, глиб. 0.5 м. Млини, низькі 
мости.

П остої: Ц унів—Л ю бінь , Л—(Миколаїв.
15. Р і к а  С т р и й :  Д ов ж . 220 км. В ід  с. Матків оплавний, для каяка 

від  Турки (при вис. в од і), Синевідська (сер. в о д і), Стрия (низькій воді).
М али: 1:100.000 Турка, Синевідсько, Стрий.
16. Р і к а  О п і р :  Сплавний від Сколього. М апа: 1:100.000 Синевідсько.
17. Р і к а  С в і ч а :  Сплавна в ід  Б олехова. М апа 1:100.000 Б олехів .
18. Р і к а  Л і  м н и  ця :  Сплавна в ід  П ерегінська. Мапа: 1:100.000 Долина,. 

Галич. і
19. Р і к и  Б и с т р и ц і :  Н адвірянська сплавна від Н адвірної, Солотвил- 

ська від  Богородчан.
Ріки 16, 17, 18, 19 —  гірські. Іеда ними ем оційна на ш ипотах, бистринах
20. Р і к а С е р е т :  Д ов ж . 250 км, ісплавна від  с. Залізц і. В ід  М икулинець  

творить мальовничий яр.
Мапи: 1:100.000 Залізц і, Т ернопіль, Т еребовля, Чорткіїв, Борщ ів, М ельниця.
21. Р і к а  П р у т :  Д ов ж . 632 км. Сплавний від  Забол отова. Д у ж е  

мальовничі околиці. В одопади .
П остої: Делятин—.Коломия, К оломия—Снятии.
Мапи: 1:100.000 М икуличин, Н адвірна, К оломия, Снягин.
З  допливів Ч орний Ч еремош  сплавний в ід  Ж а б ’я.
П одано за  книжкою ; A . H e in r ich : Szlak i w o d n e  P olsk i. W arszawa 1932.
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ПЛАВАННЯ
Написав: Степан Глібовицький

П л а в а ц ь к і  с т и л і .  Пліавацтво як спорт розвинулося в поло­
вині XIX в. найперше в Англії. /В році 1869 повстаїє в Англії перший 
плавацький Союз і в тому іроці уладжено перші офіціальні Зхмагання 
за мистецтво Англії на 1. милю. іВ початках плавали клясичним стилем 
(що зветься також жаб’ячим) і оуер-армом, що повстав зі звичайного 
плавання на боці. Дальшим стилем був труджен, що при кінці XIX. 
віку випер цілковито вже перестаїрілий оуер-арм. З початком XX. віку 
Том Кавіль впровадив в Америці новий стиль, вистилізуваний Цікам’ом 
в Австралії. Його названо австралійським кравлем. Цей новий стиль 
принявся в Европі досить пізно, хоча вже в 1902 році продукував його 
в Англії Річард Кавіль. В кільиа літ пізніше впроваджено в Америці 
деякі зміни до австралійського кравля і так повстав найскоріший пла­
вацький стиль: американський кравль, що в послідних часах випер всі 
стилі й запанував у цілому світі, як одинокий спортовий-плавацький 
стиль. В плаванню горілиць пануючим стилем також є кравль; клясич- 
'иий вже імайже цілком перевівся.

А м е р и к а н с ь к и й  к р а в л ь .  Положення тіла лежма на гру­
дях, свобідно випрямлене, легко вгнуте кривиною до долу. Голова 
занурена по бороду, а в спрінгах лише по ніс. Лопатки високо. Ноги 
в глибині кільканадцяти центиметрів під поземом води, свобідно витяг­
нені рівнобіжно до поверхні. Стопи також витягнені так, що творять 
продовження лінії ніг одначе не напружені. Руки працюють напере­
міну. Ціле потягнення рук під водою мусить відбуватися а прямовісній 
площині до поверхні й рівнобіжній до дороги тіла. Рук®, починаючи 
виконувати позитивний рух, мусить бути випрямлена, щоби сягнути 
як найдальше. Рух руки з початку не є нагальний, щоби не спричинити 
піднесення тіла. Чим більше рука зближується до прямовісного поло­
ження до позему, тим рух є напальніший. Рука є так довго випрямлена, 
аж прийме пряімовісне положення до позему, тоді згинається в лікті 
працюючи дальше, але вже що раз слабше. Додатний рух кінчиться 
в моменті, коли лікоть вигулькне з води. Тоді руку витягається з води 
цілковито відпружену, щоби в часі перенесення її над водою могла 
вона відпочаїти. Безвладно звислу переноситься низько над водою 
по дорозі випростовуючи її так, що в моменті розпочаття другого 
руху зперед голови, рука вже є цілковито випрямлена. Коли одну 
іруку переноситься над водою ,голова виконує в ту саму сторону зво­
рот довкола оси шиї, щоби широко відчин. устами вдихнути повітря. 
Підчас вдиху не вільно підносити, ані звертати тіла набік, як також не 
вільно підносити голови догори. Коли починається другу руку витя­
гати з води, голова вертає до первісного положення і тоді почина­
ється видих до води. Його виконується устами й носом. іВіддих вико­
нується засіадничо з кожним потягненням рук, лише на віддалі корот-
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ші чим 100 м. і в кінцевих спрі'нтах виконується віддих що два, а то 
й три потягнення.

Ноги виконують т. зв. імалі ножиці. Ноги підноситься до гори 
так, щоби п’ята викурилася з води, опісля енергічно вдаряється нею 
але так, щоби вернули лише до рівнобіжного положення до позему 
(кільканадцять центиметрів від позему), але не низше, бо то псує поло­
ження тіла, а тим самим збільшує опір води й ділає відємно на посту­
повий рух. Ноги в колінах випрямлені, м е  не напружені так, що при 
вдарі ноги, вона під напором води легко в коліні згинається, що вида­
ється начеби змагун її навмисне згинав. (Коли положення тіла не є по­
земе, тоді кравлеві удари ділають уємно, що трапляється все в почат- 
куючих плавіаків. Ноги вдаряють близько одна коло другої. Стопи 
звернені дещо до середини, так що виминання при виконуванню но­
жиць справляє плавакови богато труду. Коли стопи виминаються — 
стопа, що підноситься до гори легким скрутом в кістці переходить 
до пірямовісного положення й сейчас по виминенню вертає знову до 
по переднего положення. Той рух в кістці мусить бути виконаний дуже 
м’яко, тому він належить до найващих рухів в плаванні. Змагун, що 
не може опанувати того руху, може не звертати стіп до середини, бо 
і такі виконання ударень також добрі. Рухи рук і ніг від себе незалежн: 
так, що можна в часі плавання зміняти темпо удару ніг і потягнені, 
рук, незалежно від себе. Ударення ніг є все значно скорші від потяг- 
нень рук, бо їх випадає 4—10 на потягнення обох рук. В плаванні на 
довгі віддалі вдаряється ногами повільно, при спрінтах прискорю­
ється одно і друге, одначе рухи рук прискорюється тут в більшій мірі.

Клясичний стиль
є найнееконоімічні- 
ший зі всіх пла‘- 
вацьких стилів. По­
ступовий рух є не­
рівномірний, тому 
зуживає з н а ч н о  
більше енергії зма- 
гуна, як плавання 
кравлем чи трудже- 
ном. Клясичний 
стиль удержався до 
сего часу лише то­
му, що є спеціяль- 
но для цього засте­
режені змагання.

Вихідне поло­
ження тіліаі в кля- 
сичнім стилі лежма 
на грудях, тіло ви­
прямлене, з голо­
вою зануреною по
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брови В ВОДІ ,руки витягнені просто вперід з долонями зверненими 
до дна. Рух рук відбувається в поземій площині. Долоні підчас пози­
тивного руху звертаються в бік в напрямі руху. Руки цілий час ви­
прямлені. Позитивний рух кінчиться тоді, коли руки приймуть поло­
ження прямовісне до тіла. В тім моменті руки згинаються в ліктях, 
долоні звертаються до дна, а руки витягаючись в перід, переходять 
до вихідної постави.

Рухи ніг: Ноги підкорчується під себе так, щоби коліна не були 
під животом але 'троха з боку, дальше випростовується їх в бік, а опі­
сля енергічно їх злучується. Дуже важною річчю є добра координація 
рухів. Треба вважати, щоби ноги злучувати тоді як руки витягнені впе­
рід, а позитивний рух рук починати по злученні ніг. Вдих викону­
ється над водою в той спосіб, що рівночасно зі скорченням ніг підно­
ситься голову до гори (а не в бік) і отвертими устами вдихується пові­
тря. Видих виконується в воді рівночасно з позитивним рухом ніг 
і рук.
Інші стилі

Оуер-арм труджен і австралійський кравль мають для нас лише 
історичне значіння, тому лише в головних зариаах їх опишу.

При о у е р - а р м і тіло спочиває боком на воді. Долішна рука 
виконує стало працю під водою подібно, як в клясичнім стилі. Го- 
рішну руку по виконанню позитивного руху переноситься над водою. 
Ноги виконують великі ножиці, при чім при розтворенню ножиць 
задна нога в коліні досить значно згинається, а сам ножицевий рух 
виконується випрямленими ногами.

Т р у д ж е н .  Положення тіла і голови як при кравлі. З кравле- 
вими рухами рук є зв’язаний оборот тіла довкола повздовжної оси 
т. зв. „ролінґ“. Ролінґ улекшує віддих, бо тут вже не звертається 
сама голова але ціле тіло, і збільшує засяг рук. Ролінґ виконується 
о 30°—80°, звичайно більший в сторону, з котрої вдихується. Ноги ви­
конують при кожнім звороті тіла подвійні великі ножиці, при чім по 
змозі випрямлені та не напружені, подібно як при кравлі.

А в с т р а л і й с ь к и й  к р а в л ь  різниться від американського 
головно тим, що ноги підчас підношення їх до гори, згинається в ко­
ліні так високо, що вистають по коліна з води. Рухи рук скоріші чим 
в американськім кравлі і скоординовані з рухами ні.г (права рука — 
ліва нога і навпаки). Ролінґу нема.

Т р у д ж е н - к р  а в  л ь  це стиль, що дуже мало різниться від 
труджена. Рухи ніг є комбінацією трудженових ножиць і кравлевих 
ударень. Щоби ножиці дали додатний ефект, мусить тіло виконувати 
легкий ролінґ. Рухи рук і ніг скоординовані. Є дуже богато різних 
відмін того стилю. Найбільше уживаною відміною є с и м е т р и ч ­
н и й  ш і с т ь - у д а р н е в и й  т р у д ж е н - к р  а в л ь ,  що його ча­
сто також називають шість-ударневим кравлем. Визначається симе­
тричним малим ролінґом. Тут випадає на одно потяігнення руки 
лва кравлеві ударения і одні трудженові ножиці (ударення-ножиці-

71



ударения). Також дуже добрі висліди дає американський кравль- 
труджен не с и м е т р и ч н и й ,  в котрім тіло виконує ролінґ лише 
ь одну віддихову сторону. Скількість удаїрів ногою така сама 
як в попередньому стилі лише з тою різницею, що тут виконується 
ножиці все тою самою ногою. (Перші олімпійські побіди осягнув 
Арне Борґ цим стилем).

П л а в а н н я  г о р і л и ц ь .
В плаванню горілиць розрізняємо два засадничі стилі клясич- 

ний (обіручний) і кравль (наперемінний).
К л а с и ч н и й  с т и л ь  г о р і л и ц ь  дає дуже добрі висліди, 

тому дуже пізно, бо аж в останніх роках, випер його стиль дещо кра­
щий кравль-горілиць. Цей стиль визначається симетрією рухів і не­
рівномірним поступовим рухом. Руки викидається рівночасно горою 
поза себе, опісля горнеться воду випрямленими руками, не надто глу­
боко, аж доки не притиснеться їх до боків тіла. Ноги згинається в ко­
лінах і підкорчується над черевом так, щоби не виставали з води, 
дальше випростовуючи відпихається їх в бік, а на закінчення енер- 
гічно злучується їх. Рухи рук і ніг є так само скоординовані як у груд­
ному клясичному стилі.

К р а в л ь  н а в з н а к  є подібно як грудний кравль найліпшим 
плавацьким стилем,. Положення тіла є таке саме як в груДному кравлі, 
то значить легким луком звернене до долу. В тій поставі чоловік ви­
дається якби був легко пригорблений. Праця рук є майже така сама, 
як у клясичному стилі, лише руки не працюють рівночасно, а напере- 
мінно. Також руку переноситься над водою зігнену боком в лікті, 
з цілком охлялими м’язами і немає того шарпнення, що в клясичнім 
стилі. Рухи ніг подібні як при груднім кравлі. Ноги працюють на зміну 
п огинаючись дещо в коліні, так, що випростовуючи при ударі ви­
конують легке копнения назад. Рухи рук і ніг від себе незалежні. Вся 
праця ніг відбувається під водою. Голова занурена менше-більше до 
половини.

С т а р т .
В плавацьких змаганнях стартується скоком зі стартового по­

мосту, високого на ЗО—70 цм. за виїмком плавання горілиць, де стар­
тується 3 ВОДИ. Стартовий ПОМІСТ мусить бути ШТИВНИЙ, щоби ЗМИ'- 
гуни могли якнайсильніше і якнайлекше відбитися.

Виконання старту складається з чотирох фаз: розмаху, відбиття, 
лету в повітрі і нуркування. Перед стартом змагун приймає осьтаку 
поставу: Змагун стає на краю помосту так, щоби пальці ніг виста­
вали над водою. Стопи уставлені рівнобіжно до себе в віддалі около 
10 цм. Ноги легко зігнені в коліні, тіло похилене дещо до переду, 
руки оперті на колінах. На заклик стартера „На місця!“ підноситься 
руки вперед і випростовуючи тіло замахується ними назад. Той роз­
мах повинен зійтися з другим закликом стартера „Готові“! В тій по­
ставі очікується стартового вистрілу, що повинен наступити зараз по 
цофненню рук. Рівночасно з вистрілом руки викидається вперід і рів­
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ночасно сильно згинається ноги в колінах, опісля нагально випросто- 
вується їх і сильно відбивається стопами від грани помосту вперід. 
Тіло летить в повітрі цілковито випрямлене. Руки, кадовб і ноги тво­
рять одну лінію. Голова схована між руками. Тіло входить до води 
досить плоско, бо під кутом 15°—20°, щоби не занурилося за глибоко. 
У воді ноги повині виконувати кравлеві рухи, руки ж повині бути 
випрямлені аж до хвилі винурення тіла. Довжина стартового скоку 
повинна виносити 6—9 м.

»Старт в плаванню горілиць відбувається з води. Руки держаться 
линви, дручк® або клямри, прикріпленої до берега басейну. Тіло в куч- 
ній поставі, ноги опираються стопами о стіну басейну, кільканацять 
пентаметрів під поземом. З вистрілом викидають змагуни руки поза 
себе й рівночасно випростовуючи ноги сильно (дещо вгору) відбива­
ються. До води всовгуються під таким самим кутом як по стартовім 
скоці. Довжина старту повинна виносити 5—8 м.

Н а в о р о т .
Змагання відбуваються в басейнах, майже все коротших як від­

далі иизначені програмою змагань. Тому змагуни .мусять ту саму до­
рогу кілька разів переплисти. Від добре виконаного навороту зале­
жить дуже богато, бо приміром в 50-метровім басейні в плаванню на 
1500 м. змагун мусить виконати 29 наворотів. Якщо при кожнім наво- 
роті стратить хочби лише пів секунди, то то є дуже велика втрата, 
яку тяжко надробити. Наворот при довільнім стилю виконується зви­
чайно в ту сторону з котрої вдихується, Перед наворотом дотика­
ється рукою стіни басейну, а опісля підкорчуючи ноги обертається 
тіло в іншу сторону як рука, що діткнулася. По доконанім обо­
роті, руки витягається вперід і випростовуючи ноги, відбивається 
сильно від стіни басейну не глибоко під поверхнею. Тіло в воді цілий 
час повинно бути випрямлене і бути в поземім положенні. Рухи рук 
починаються по винуренню тіла, то значить у віддалі 5—8 м. від стіни 
басейну. В плаванню клясичним стилем виконується наворот так само 
як в довільнім, лише перед наворотом треба діткнутися берега обома 
руками. Руки при дітк- 
ненню вже повинні бути 
цілком випростовані.

При навороті в пла­
ванню горілиць велику 
трудність становить оці- 
нення віддалі івід стіни 
басейну. Воно є получе- 
не з можливістю ударен­
ия головою об стіну. Сам 
наворот виконується в 
той спосіб, що по дітк- 
ненню стіни обома рука­
ми ноги підкорчується, а 

тіло обертається в ко-
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тру небудь сторону, опісля руками ловиться дручка чи линви, приби­
рається поставу як при старті і наступає відбиття таке саме як при 
старті.

Е л е м е н т а р н а  я  'а у к а п л а в а н н я ,  н а у к а  с т и л ю  
і з м а г о в а  з а п р а в а .

Елементарна наука плавання і наука стилю то властиво те саме, 
бо початкуючого муситься вчити відразу сталево плавати і невільно* 
дозволити, щоби він привикав до неправильних рухів, бо їх потому 
тяжко викорінити. Науку плавання повинно зачинатися від науки кра- 
вля, як найбільше природного стилю. В клясичнім сталю є вища ко­
ординація рухів і хто привик до клясичного стилю вже майже ніколи 
не опанує добре кравля, натомість перехід від кравля до клясичного- 
є дуже легкий.

Підготовлюючого вправою до науки крав л» є так зване ширяння 
по поверхні води. Та вправа учить удержатися на поверхні води і зай­
мати при плаванні правильну поставу. Ширяння виконується осьтак: 
ученик стає в. глибокій по пояс воді крок від берега, потім кладе тіло 
на воду, витягає руки до переду і відбивається одною ногою від бе­
рега, завдяки чому тіло посувається якийсь час по поверхні води. 
Підчас того голова занурена в воді по очи. Ширяння повинно бути ви­
конане якнайскорше і якнайдовше; це залежить лише від сили від­
биття і від положення тіла.

Рівночасно з ширянням треба розпочати науку віддихання. 
Ученик стає в глибокій по груди воді, кладе тіло на воду, а голову 
занурює до половини і видихує повітря носом і устами до води, 
опісля звертає голову по оси шиї,так, щоби уста викурились з води, 
і широко відчинивши їх, глибоко вдихує повітря. Опісля вергає до 
попередної постави, щоби видихнути до води.

Вправи ніг виконується при ширянню, (або тримаючися неприкрі- 
пленої дошки (з котрою плавак може посуватися), або тримаючися 
берега,. Биття ніг треба вправляти. Плавак щойно тоді може сказати, 
що опанував рухи ніг, коли самим биттям ніг без помочі рук буде до­
сить скоро посуватися. Хто хоче плавацтво змагово вправляти, му­
сить посвячувати биттю ніг 20—40 хвилин денно, без огляду на те 
чи вже опанував його чи ні. Рухи рук виконується з початку дуже 
поволі й прецизійно, стоячи на ногах у глибокій по груди воді. Вс: 
вправи треба виконувати осібно і, аж по цілковитім опанованні рухів 
і змеханізованні їх, вчитися лучити їх плаваючи поволі. Початкую- 
чим ніколи не вільно плавати на час або на скорість бо це псує ще 
й так не опанований стиль. Також не треба перемучуватися плаван­
ням, бо перемучені члени тіла виконують все неправильні рухи. На­
вчитися плавати можна досить скоро, та на опанування стилю, що> 
є конечне до спортового плавання потрібно 2 до 3 роки. Не є вказане,,
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щоби молодь до 17 року життя вправляла плавання змагово, але дуже 
пожадалобся, колиби до 17 року життя людина вже опанувала цілко­
вито стиль, бо наука стилів триває дуже довго та вона не є форсовна 
і не шкодить молодому організмові.

Незалежно від науки стилю і тренінґового плавання, мусить пла- 
вак пам’ятати про руханкову заправу, котра повинна тривати також 
і цілу зиму. Та заправа є подібна у всіх родах спорту тому з осібна 
не буду її обговорювати.

УКРАЇНСЬКІ ПЛАВАЦЬКІ РЕКОРДИ
Чоловіки:
100 м, довільний:

Юрійчук Володимир (Дністер, Заліщи- 
ки 1:21,9 (6. IX. 1931.).

200 м, довільний:
Ш ухевич Юрій (У. С. С. К , Львів) 3:18.S 
(3. IX. 1931.).

400 м, довільний:
Юрійчук Володимир (Дністер, Заліацн- 
ки) 7:42,1 (6. IX. 1931.).

100 м, клясичний:
Сайпжо Володимир і(У. С. 0. К., Львів) 
1:38,6 (4. IX. 1932.).

200 м, клясичний:
Слішко Володимир (У. С. С. К ,  Л ьв ів 'і 
3:49,4 (3. IX. 1932.).

400 м, клясичний:
Ю рійчук Т адей (Д н істер , Заліщ икн)
8 :-23,3 (6.IX. 1931.)

100 м, горілиць:
Ю рійчук Володимир (Дністер, Заїліщя- 
ки) 1:43,3 (6. IX. 1931.).

Володимир Сліпко

Жінки:

50 м, довільний:
Говикович-Рожанківська Аняа (Стріла, 
Л ьвів) 47, (6. IX . 1932.0.

100 м, клясичний:
Говиковвч А няа (Стріла, Львів) 1:57,0 
(6. IX . 1931.).

400 м, клясичний:
Говикович А лна (Стріла, Л ьвів) 8:54,0 
(6. IX. 1931.).

Юрій Шухевич

Чоловічі г ін ц і:

200 м, (4X50) довільний:
У. С .С . /К., (Л ьвів) Пояіщук Мирослав, 
Ш ухевич Роман, Сліпко Волоідимир, Шу- 
яевич Юріій 2:54,2 '(6. IX . 1931.).

250 м, (5X50) довільний:
У. О. С. К. (Л ьвів) Брик Володимир, 
Слішко Володимир, Сенчина Володимир, 
Ш ухевич Юрій, Тве,рдохліб Юрій, 3:28,0 
(4. IX. 1932.).

300 м, (зХ ю о) змінний:
У. С. С. К. (Львів) Левицький Володи­
мир, Сліпко Володимир,, Твердохліб 10- 
рій, 5:16,0 (4. IX. 1932.).
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КОД НИЙ М’ЯЧ
('УАТЕИ-РОЬО)

Н аписав: Степан Глібовицький

Водний м’яч це гра дуже цікава і пожиточна та в нас вона майже 
цілком незнана. Водний '.м’яч виробляє у змагунів не лише такі при­
кмети як енергію, скорість, витривалість на змучення і зимно, посвяту 
для дружини чи клюбу з поминенням власних 'амбіцій, скоре й стилеве 
плавання (бо лише плавання кравлем надається до гри) але також 
освоює зміагунів з водою і робить з них добрих ратівників, що навіть 
тоді, коли потапаючий втягне рятуючого під воду, ніколи не стратить 
голови і все потрапить визволитися з розпучливих його обіймів.

Дружина водного м’яча складається з 7 грачів (3 із нападу,
1 помічника, двох заложників і воротаря). Напад мусить складатися 
з добрих і скорих плаваків, бо скорість тут засаднича річ. Оборона 
повинна складатися також з добрих плаваків, однак фізична сила 
відіграє тут більшу ролю чим скорість. Помічник мусить бути заразом 
добрим нападачем як і оборонцем. Воротар не мусить бути добрим 
плаваком, бо він майже не випливає з воріт, та за те мусить бути 
холоднокровний і швидко/ орієнтуватися.

Водний м’яч в комбінаційною грою, бо всякого рода перебої 
получені з виїкиванням або об’їханням оборони противника майже 
неможливі. Що до тактики сіамої гри, то все найважнішою річчю для 
оборони є  криття нападаючих грачів противної дружини, в той спо­
сіб, що оба заложники і помічник стало криють і ніколи не відсту­
пають від поодиноких нападачів другої дружини, так що в грі ста­
ло бачимо пари грачів (противників).

Поле до гри в водного м’яча є прямокутником, котрого довший' 
бік виносить 27 до 17 м. коротший найбільше 18 м. Довший бік зоветь­
ся бічною межею, коротший ворітною межею. Ворітна межа мусить 
бути зазначена шнуром з корками або деревлянними поплавцями. 
Бічною межею може.буги беріг басейну, або також шнур. У віддалі
2 м. від обох ворітних меж протягнено лінії приворітного поля, а в від­
далі 3,60 м. від ворітних меж є лінії карного поля. Лінія, що лучить 
осередки обох бічних меж зоветься серединною лінією. Всі ті лінії 
(2. приворітного поля, 2. карного поля і серединна) повинні бути озна­
чені виразно на обох бічних межах. Виміри воріт: ширина 3 м., висота 
90 цм. понад поземом води. М’яч 68—71 цм. в обводі, добре надутий, 
не натовщений. Грається руками. Ворота можуть бути добуті теж го­
ловою, ногою, але муситься спершу м’яч заграти руками.

Глибина води в жаднім місці поля не може бути менша як 90 цм.
Грачі в купелевих строях. Не вільно тіла смарувати товщем.
Гра триває 14 хвилин (2 X  по 7), з трьох хвилинною перервою на 

відпочинок і зміну. Час втрачений на уставку дружини по здобутті во­
ріт, на всякого рода дискусії, на уставлення м’яча до вільного або кар­
ного мету чи наріжняка не вчисляється до часу гри (хронограф на 
той час задержується). Це роблять ворітні судді, вони теж ведуть 
точну евіденцію добутих по своїй стороні воріт.

76



ЛЕЩЕТАРСТВО
Написав: Яро Гладкий

Одним з найбільше впливових чинників для духового й тілесного 
виховання молоді є лещетарство. Раціонально плекане крім виховних 
може нам принести ще й практичні користі.

Лещетарство можемо розглядати в трьох напрямах:
1) Як рід спорту;
2) Як комунікаційний засіб у зимовій туристиці й щоденному 

вжиткові;
3) Як комунікаційний засіб у воєнних діланнях гірських відділів.
Спільне для усіх трьох в обговорюванні є:
а) лещетарський виряд,
б) техніка їзди на лещетах,
в) лещетарська заправа.
Й саме розгляненню повищих елементів леїщетарсгва й причин­

кам до розвою лещетарського руху в нас, присвячена отся стаття.

До лещетарського виряду належать:
а) .лещети враз із в’язаннями,
б) лещетарські ціпки,
в) лещетарські черевики й скарпитки,
\г) лещетарські штани, сорочка, светер, вітрівка, блюза й рука­

виці,
ґ) ялозива до лещет і консерваційні засоби.
Для довшої туристики:
д) наплечник, шатро, обсувовий шнур, окуляри,
е) спіртовіа- машинка,
є) аптичка й приладдя до направи лещетарського виряду.
До а) існують два засадничі типи лещет:
1) тип телемарк,
2) фінський тип, —< або довгошляховий.
Тип телемарк ціхується тим, що лещети під в’язанням є вущі як 

на кінцях.
В фінському типі лещети звужуються від в’язань до кінців.
Отсі різниці в формі дають завіважити себе у веденні лещет під- 

чах з’їздів і в керуванні.
Тип телемарк улекшує з’їзди й керування.
Натомість при фінському типі з ’їзди й керування лещетами не­

звичайно трудні.
До навчання їзди надається лише тип телемарк.
Виміри лещет залежать в першу чергу від цілей, яким мають

Л е щ е т а р с ь к и й  в и р я д .

служити.
Й тому слід розрізнити:
1) лещети до буденного вжитку,
2) „ „ гірської туристики.
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3) лещети до змагань у плоских бігах,
4) „ „ „ „ з’їздових бігах,
5) „ „ „ „ скоках на штучних скічнях.
З а с а д н и ч о  д о в ж и н а  лещет повинна сягати до середини

долоні правої, піднесеної руки власника. Для туристичних цілей ле­
щети можуть бути б1—10 цм коротші, для змагових цілей: плоских 
бігів, з ’їздових й скоків 5і—20 цм довші.

Ширина лещет типу телемарк:
для туристики: під в’язаннями 5,5—7 цм, на переді у зворотному 

місці 7,5—9 цм, на заді 6,5—7,5 цм;
для плоских бігів: під в’язаннями 4—5,5 цм, на переді 5,5—7 цм, 

на заді 5—6 цм;
для скоків: напереді 13—14 цм, під в’язаннями 10—12 цм, на 

заді 11—13 цм.
Ширина лещет фінського типу, майже виключно вживаного для 

плоских бігів на втертому сліді: під в’язаними 5,5—6,5 цм, на переді 
4,5—6,5 цм, на заді 4,5—5,5 цм.

Практично проблему вимірів лещет розв’язуємо в цей спосіб, 
що купуємо лещети в таких середних вимірах, щоби вони були при­
датні до плоских бігів і мандрівництва. Лещетарські скоки понад 
20 м вимагають одначе спеціяльного типу лещет.

Отже „універсальний“ тип повинен мати освтакі виміри:
довжина має сягати до середини долоні піднесеної правої руки 

власника (стояча постава), ширина під в’язаннями 5—6,5 цм, на пе­
реді 6,5—8, 5цм, на заді 6—7 цм.

Слід підмітити, що довжина лещет має вплив на певність з’їздів 
і на керування. Довгі лещети роблять з’їзд певним і гладким, одначе 
є незручні при криволінійному з’їзді; за те короткі кращі в криволіній­
ній їзді ,одначе при їзді „впрост“ непевні. Для плоских з’їздових бігів 
кращі є довші лещети.

Тим самим для гірської туристики кращими є коротші й ширші 
лещети, для низинної довгі й вущі (головно на втертому сліді).

Найкращим матеріялом у нас на леще ги є городовий ясень, від­
так лісовий. Інші роди наших дерев на виріб лещет не надаються. Із 
заграничних матеріялів найкращою є норвежська гікора (одначе 
вона дуже дорога).

Слої в лещетіах повинні бути рідкі й ітої можності перебігати 
яких 2/3 лещети» Лещети з рідким слоюванням мають гладку совгову 
поверхню, є гнучкі й дуже добрі до; консервування. Поверхня лещет 
з густим слоюванням швидко раповатіє й тим самим підчас їзди ство­
рює значний опір. Дальше: слої повинні йти майже рівнобіжно до 
совгової поверхні лещет і мати схил від переду до заду, бо інакше 
може бути тзв. „противоелій“, що у висліді гамує їзду.

Не треба вибирати таких лещет, в яких слої йдуть прямово 
до совгової поверхні лещет. Такі лещети мало елястичні й гладкі, та 
легко коляться на кінцях. Всякого рода суки й надгниття зменшують
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видержаність лещет. Правдивий перебіг слоїв досить важко відріз­
нити якщо леїщети помальовані. Тому до1 купівлі лещет треба брати 
зі собою практичного знавця.

Стрілка вигнення на переді лещети не повинна переходити 12— 
14 цм, самаж кривина повинна змінятись параболічно. Стрілка під 
в’язанням вагає 2—3 цм і при обтяженню „дошки“ повинна саме зни- 

. кати (не вигинатись в другу сторону!).
Розрізняємо три типи в’язань:
1) металеві (рис. 6),
2) короткоремінні (7—12),
3) довгоремінні (14—15).
М е т а л е в и й  т и п .  — Більґері уможливлює вживання до ле­

щет всякого рода черевиків, одначе є дорогий, тяжкий і холодний. 
Крім сего спосіб 
прикріплювання но­
ги до в’язання спри­
яє відмороженню 
пальців і стопи. Цей 
тип в’язань у нас ма­
ло вживаний.

Короткоремінний 
тип, — Вітфельд,
Гавґ й інші, — вима­

гає спеціяльних че­
ревиків з твердою 
підошвою, та він є 
пропорціонально де­
шевий, легкий, прак­
тичний у житті, добре веде „дошку“ й не сприяє відморожуванням 
ніг. У різних відмінах цей тип в нас найчастіше вживаний.

Довгоремінний тип, — або норвежський надається до кожних 
черевиків, навіть постолів. Легкий, дешевий, добре веде „дошку“, 
одначе з причини трудного способу в’язання в нас його не вживається.

Вкінці слід згадати про’ т. зв. в’язання до плоских лещегарських 
бігів, що їх вживається виключно в бігах на втертому сліді. В ужитті 
легкі й практичні, хоча вимагають спеціяльної підошви. Ціною до­
рогі; у нас рідкість.

Ад б) Ц і п к и можуть бути: 1) бамбусові, 2) ліщинові.
Ціпки повинні мати на горі ремінці із м’якої шкіри, в тому місці 

де приходять на суглоб долоні, поширені на 3—4 цм. На долині ціпки 
повинні мати тзв. тарельчики із бамбусової трощі, переплетеної ре­
мінцем та металеве окуття. Тарельчики не повинні бути надто великі 
около 15 цм в промірі, плетінка не надто густа, щоби на ній не зби­
вався сніг і непотрібно не збільшав тягару ціпків. Металеве окуття 
складається із двох частей: металевої рурки, що заходить на ціпок 
і  такогож вістря.
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Рурка повинна мати 10— 12 дм довжини й повинна бути заосмо- 
трена в поперечний отвір для пересилення віськи на якій висить та- 
рельчик. Такий спосіб завішення тарельчика не дає ціпкові колотися.

Металеве вістря округле, або гранчасте повинно бути 4—5 цм 
довге й все старанно виострене, щоби не сховзувалося на зледоваті- 
лому снігу.

Бамбусові ціпки є лекші й триваліші від ліщинових. Ліщинові 
мають нахил викривлюватися. Довжиною ціпки повинні сягати до 
пахи власника.

Слід уникати надто довгих і надто коротких ціпків. Перші є не­
зручні, другі без практичного значіння. Головно звертати увагу на те 
щоби ціпок був тривалий, заразом як найлекший та окуття як най- 
остріше. ' !

До в) Лещетарські черевики повинні бути з доброї подвійної 
шкіри. Верхи шиті із одного куска, без зайвих вишивань і витискань. 
Підошва подвійна, груба й шита, рівнож з одного куска на цілу стопу. 
Закаблук низький, широкий із виглубленням на ремінь від в’язань. 
Конець повинен мати тверду підкладку так, щоби не западався під 
ремінцем від в’язань, що приходить на пальці.

Величина черевиків повинна бути яких одно або два числа 
більша від числа звичайних черевиків так, щоби було можна одяг­
нути о&ну, а то й дві пари грубих скарпиток. Щоки від в’язань по­
винні бути розміщені в такій віддалі, щоби по всуненні до них чере­
вика, ремінець від щок переходив нам саме понад нігтем великого 
пальця. Інакше — може прийти до стертя нашкірня на нозі, або ле- 
щети не будуть певно прив’язані до1 ноги. Зап’ятки черевика повинні 
мати рівнож тверді підкладки, щоби не викривлялися.

Перед вживанням слід черевики смарувати траном, або рицино­
вим олієм. Сушити черевики здалека1 від огню, бо напущена товщем 
шкіра дуже швидко припалюється й перепускає воду, або й тріскає.

Скарпитки, грубі, вовняні є найкращі. Вистерігатися онучок, бо 
можна досить легко спарити ноги.

Ад г) Л е щ е т а р с ь к і  ш т а н и  можуть бути або довгі, або 
короткі тзв. „пумпи“, —- спинані понизше коліна. Матеріял на штани 
повинен бути густий, найкраще сукно гранатової краски. Але вжива­
ється теж й інших красок. До пумпів слід брати грубі панчохи. Кишені 
в штанах запинані на гузики, або лискавичні замки. Ногу, в тім місці 
де черевик лучиться зі штанами обв’язується крайкою, щоби сніг не 
діставався до середини черевика. Штани повинні бути вільні, щоби 
не стискати ніг.

Л е щ е  т а р с ь к а  с о р о ч к а: найкраща із флянелі, з кишенями 
на лискавичних замках.

ІС в е т е р  лише тоді пожиточний, коли він з вовни.
Дальшим доповненням виряду є вітрівка й блюзи. Підчас їзди 

їх найчастіше не вживається. Хиба підчас відпочинків і тоді коли 
паде сніг або дощг
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Рукавиці вовняні, — найкращі з одним пальцем. Добре є рівнож 
мати щ е Другі цельтові рукавиці, щ о1 їх одягається поверх вовняних.

Деколи вживані також цельтові підшиті шкіркою, але вони 
є дещо за гарячі.

Шапка, тзв. лещетарка з дашком і кляпами на вуха придається 
хиба підчас сильних вітрів і морозів. В звичайних умовинах вистар- 
чить беретка.

До 5) Розрізняємо осьтакі роди ялозив: 1) на підходи, 2) на 
з’їзди, 3) універсальні себто такі, що однаково є добрі на підходи 
й на з’їзди.

Щодо способу виробу, то слід розрізнити: 1) ялозива домаш­
нього виробу, 2) ялозива фабричного виробу.

Понижче подаю ялозива домашнього виробу, подані за Ю. К.
із „Вогнів“, ч. 6/33.

„ З а г а л ь н е  я л о з и в о :  служ ить д о  імпрегнування дсидок; тому м усить  
д о б р е  входити  в дош ку і робити її  ;неперегпускає.мою для води. Ц і ялозива треб?  
їв дош ку впресовувати чи впалювати, найкращ е літом, але в разі наглої потреби  
і кілька днів п е р е д  їзд о ю .

Таким яловивом е деревний тер, який дістанеся в к ож н ом у склепі з фарбами. 
Ц им тер ом  треба посмарувати дош ку .на тепло, а оіпісля пригріти її  залізком  так(і 
щ оби було  вражіння наче тер кипить. Т оді втерти його ш маткою. Д ош ку при­
грівати частями а не ц ілу на раз, б о  т о д і м ож е скрутитися. Д у ж е  д о б р е  загальне  
ялозиво мож на зробити  після осьтакого припису:

Стопити разом: 10 частин сирого зем н ого  воску, 15 ч. живиці, 35 ч. п ар а­
ф іни, 25 ч. озок ер иту , 10 ч. ляноліни і 5 ч. дер ев н ого  теру.

Цим ялозивом смаріується дош к у і припікається залізком .
Я л о з и в о  д л я  з ’ї з д у :  має на ціли витворити гладку тверду поверхню  

для з ’їзд ів .
П рипис: Стопити разом  50 ч. параф іни, 20 ч. церезини (точка топлення  

64— 66° С), 15 ч. лою , 3 ч. д ер ев н ого  тер у , 12 ч. тальку.
Я л о з и в о  д л я  п і д х о д у :  наліплене на дош ку іпричіпляється д о  снігу 

.і зд е р ж у є  в їзд і:
І. припис: 50 ч. озок ер и ту , ЗО ч. живиці, 15 ч. лою , 5 ч. д ер ев н ого  теру,.
або: 11. припис: 10 ч. церезини , 20 ч. параф іни, 28 ч. ляноліни, 15 ч. живиці,. 

27 ч. зем н о го  воску.
Знане ялозиво К  л і с  т е р  складається приблизно з  рівних частин д ер ез -  

н ого  теру й воску (пчільного). М ож на теж  дати більш е воску, але це потрібно  
випробувати. Н акладати при по.мочі залізка.

Із фабричних ялозив слід підмітити: 1) з’їздові: гавґ з’їздовий, 
„діршмідт“, 2) підходові: гавґ-ліпняк, 3) універсальні: Тенто, Клі- 
стер.

Вміле ялозення лещет це 'одна з найбільших штук їзди на1 
лещетах. Добути її можна лише шляхом довголітнього досвіду. На 
тому місці замітимо лише те, що наялозеної дошки можна вживати 
лиш тоді, коли її температура вирівняється із температурою снігу. 
Себто Ш'ЯЛОЗену дошку слід все перед тим нарочно охолодити, не 
кладучи її одначе совговою поверхнею на сніг. І друге, що ялозиво 
слід накладати на „дошку“ все в дуже тонких верствах, та добре 
втирати в дошку.

До д) Обсувового шнура вживаємо лише в гірському ман­
дрівництві. Його довжина залежить виключно від кількосте уча-
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еників мандрівки. О к у л я р и  з зеленого шкла повинні бути так 
зладжені, щоби щільно притикали до очних ямин.

До е) Спіртової машинки вживаємо лише в наглих випадках, 
коли нема матеріялу на огнище.

До є) Аптичка повинна бути заосмотрена, попри бандажі, 
в першу чергу в ліки на відмороження й розгріваючі середники.

ТЕХНІКА ЇЗДИ НА ЛЕЩ ЕТАХ.
Існують дві школи їзди на лещетах: 1) норвежська школа, — 

класична, або т. зв. вузькошляхова, 2) альпейська школа, — або 
і. зв. широко^ шляхова. Обі школи повстали в різних снігових умо- 
винах. Норвежська школа, має найбільше примінення на м’якім снігу 
г. зв. пусі, — натомість альпейська найчастіше вживається на снігу 
зледоватіліім т. зв. фірні.

Різниця між першою й другою школою та, що норвежська 
вимагає, щоби з’їзди й еволюції були вузькошляхові; альпейська ж 

.школа допускає з ’їзди ій еволюції широкошляхові й поміч ціпків 
при з’їздах. Проте спосіб руху в плоскому поземеллі й підходи 
є такі самі в обох школах, — а саме вузькошляхові.

Із еволюцій в норвежській школі найбільш вживані чиста за­
тока й телемарк, натомість в альпейській школі найбільш вживані: 
доставлювана затока, й т. зв. опорові луки.

Для науки більш приступна школа альпейська.
В техніці їзди слід розрізняти: 1) рухи в плоскому поземеллі,

2) підходи, 3) з ’їзди, 4) еволюції, 5) теренові скоки, 6) скоки на 
штучній відскічні.

Ад 1) Рухи в плоскому поземеллі можуть бути: ходи, біги, зво­
роти й навороти.

Засадничої різниці в техніці між ходами й бігами немає. Є лише 
різниця в темпі й вспівупорядкуванні рухів рук і ніг із віддихами. 
Ходи ціхуються повільним темпом і довільністю віддиху. Зате в бігах 
темпо рухів остре, віддихи залежні від рухів рук і постави тіла.

На тому місці обговоримо лише техніку бігів, ходи слід вико­
нувати так само, лише в повільнішому темпі й з довільністю віддиху.

З в и ч а й н и й  б і г  виконуємо в цей спосіб, що висуваємо 
совгом у випаді раз одну, то знову другу ногу. Ціпки викидаємо 
до переду на переміну. І го навпаки як ногу. Напр, ліва нога — права 
рука, права нога — ліва рука і т. д. В тому бігу звертаємо найбільшу 
увагу на працю ніг так, щоби крок і совг були як найдовші. Ціпком 
відбиваємося лише настільки, наскільки цього 'Треба до заховання 
рівноваги. Лещети слід вести як найвуще й рівнобіжно, щоби в’я- 
.зання міайже отирали о себе.
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О д н о с т о р о н н і й  б і г  полягає на тому, що до переду вики­
даємо все ту саму руку що й .ногу. Крім сего похиляємося дещо до 
переду й кадовб звертаємо легко від сторони ноги, що- нею виконали 
випад. Цілком сильно відбивається в тім моменті, коли в’язання ле- 
щет її минає. Відбиття повинно бути довге так, що ціпок остається 
далеко позаді. В тому бігу працюємо ногами, руками й кадовбом під­
час викидів рук в напрямі руху.

В плоских лещетарських бігах, туристичних і змагових, ужи­
ваємо найчастіше наступних трьох родів „кроків“ : дво-, три- й чо- 
тирокроку.

'При цім змаговий біг різниться від туристичного лиш острішим 
темпом, зате техніка бігу остає та сама.

Назви „кроків“ залежать від сього, скільки у с і х  к р о к і в  ви­
конуємо на о д н е  о д н о ч а с н е  відбиття ціпками.

При д в о к р о ц і ,  —■ -в плоскім поземеллі робимо один посуви- 
стий крок довільною ногою і(приім. лівою), похилюємося сильно до пе­
реду через згин в клубах, переносимо ціпки 'оід н о ч а с н о  до переду 
й вбиваємо їх на висоті дзьобу висуненої дошки, яка находиться че­
рез цілий той час у посувистому русі. В часі коли вона своїм' закри­
вленням минає вбиті ціпки (які тепер є вже в доземім положенню), 
уносимося дещо на пальцях до гори (не випростовуючись одначе) 
й викинувши енергійно другу ногу до переду (у нас праву) відбиває­
мося як найсильніше й с и м е т р и ч н о  обома ціпками та їдемо вже 
на обох дашках „с о в г о м“ як найдовше.

Перед виконанням „совгу“ підносимося на ціпках, щоби краще 
можна було відбитися і перекинути тягар тіла як найсильніше до пе­
реду, щоби в той спосіб надати „совгові“ як найбільшої сили й швид­
косте.

Підчас тривання „совгу“ ноги в колінах маємо дещо зігнені, тіло 
похилене до переду, тягар тіла перенесений на ногу передню ( в нас 
праву), а руки, що остали підчас відбиття позаду, зрівнюємо з тілом, 
палиці держимо поземо. Опісля легко дотягаємо задню ногу до пе­
редньої, і ще якийсь час їдемо на зрівнаних дошках, Коли одначе 
швидкість „совгу“ починає маліти, а дошки є вже зрівнані, тоді легко 
випростовуємося і починаємо новий „крок“ тою самою ногою, що 
попередній.
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Широке ведення „дощок“ не дає певности в бігу, а також 
€ томляче й неекономічне. Руки слід переносити до переду попри
тіло в рівнобіжній площі до напряму руху. ІВ часі виконування' 
кроків слід як найменче відривати зад дошки від снігу.



В бігу двокроком черга рухів є осьтака: ліва (згл. права), палиці, 
„совг“ правою (згл. лівою) і „совг“ на зрівнаних дошках. І знова по­
чинаємо лівою (згл. правою).

Ціхи двокроку: 1) Кожний новий „двокрок“ починаємо все тою 
самою ногою. Для того, щоби уникати перемучення, учимося вико­
нувати двокрок на обидві ноги. І підчас бігу зміняємо що кілька „кро­
ків“ ногу.

2) При виконуванні другого кроку і(випаду) уносимо зад дошки, 
дещо до гори.

Це зрештою випадає само із поправного держання ноги.
3) Є закінченням три-й чотири-кроку.
Двокроку вживаємо звичайно у виробленім сліді, або на дуже 

сипкім і острім „цукрі“ (не глибокім). Зогляду на поземелля вживаємо 
двокроку: і

1) В плоскім поземеллі: а) коли слід, яким біжимо має багато 
острих закрутів, а за те короткі прості 6—9 м, б) коли слід, яким бі­
жимо, веде крізь маленькі горбки 0,5— 1 м високі, а з 3—5 м довгими 
підходами.

іВ тім випадку біжимо в той спосіб, що відбиття ціпками по­
винно випадати на сам під’їзд до гори. В той спосіб переїзджаємо 
через такі горбки за одним відбиттям.

2) На похилім поземеллі при спаді до яких 25°, щоби збільшити 
швидкість з ’їзду.

3) Коли по підході маємо сейчас з’їзд, тоді розбіг беремо кіль­
кома фазами двокроку.

В часі науки двокроку дуже часто натягається кроковий м’яз 
задньої ноги. Походить це звідси, що рух тіла до переду є надто нер­
вовий (шарпаємо тілом), або передня нога є надто зігнена в коліні, 
або вкінці замало підносимося и® пальцях, і тим не відтяжуємо 
належно задньої ноги.

(Двокроку найкраще учитись на поземеллі, що дуже лагідно 
спадає.

При трикроці робимо два короткі кроки (н. пр. ліва-права) і совг, 
так само, як при двокроці, тою самою ногою, що починали трикрок 
(у нас лівою). При тім треба конечно тямити, щоб випадові ноги 
й совгові товаришив рух цілого тіла до переду й щоби відбиватись 
симетрично ц і п к а м и ,  а не п е р е д и  ь о ю н о г о ю (вона тоді може 
легко повернутися взад й через це можна зірвати кроковий м’яз!).

Порядок рухів ніг при трикроці буде наступний: ліва (згл. 
права) — права (згл. ліва) — палиці, випад лівою (згл. правою) —  
совг.
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Ціхи трикроку: кожний н а с т у п н и й  трикрок зачинаємо 
і н ш о ю  ногою. Трикроку вживаємо на свіжому не глибокому 
снігу, до прискорених з’їздів, до лагідних підходів (при нахилі позе- 
мелля 5—9°) і врешті, коли з осторого підходу хочемо перейти в дво- 
крок.

Коли з якихнебудь причин не хочемо, а згл. не можемо, викону­
вати совгу раз одною, то знову другою ногою, як при трикроці (н. пр. 
зле смаровані дошки, зле в’язання, зломана дошка), а не можемо 
вжити двокроку, чи то з огляду на терен, чи теж на злий сніг, тоді 
уживаємо з користю ч о т и р о к р  оку .

'Він виглядає подібно, як трикрок. Тільки 'складається із чотирьох 
кроків: трьох кроків розбігу й „совгу“.

Кожний чотирокрок починається все тою самою ногою. Техніка 
„совгу“ така сама, як при двокроці.

Порядок рухів, прим, починаємо лівою: ліва, права, ліва, палиці, 
випад і совг правою і знову —і ліва, права, ліва, і т. д.

Ціхи чотирокроку, як двокроку. Вживати його .можемо тоді, 
коли й трикроку.

Щодо самого виконування „кроків“’, то найбільшу увагу треба 
присвятити „совгові“, бо на ньому в часі бігу найбільше користаємо. 
Тому він повинен тривати, по можності, якнайдовше й мати якнай­
більшу швидкість, головно коли ходить про змагоівий біг.

|В туристичних бігах виконуємо його при не надто похиленій 
поставі, з огляду на те, що дуже часто маємо на собі ще наплечник, 
теплий одяг і т. п., отже надто глибокі похили дуже перетяжувалиб.

В лещетарських бігах виконуємо теж дуже багато праці руками, 
тому ціпки не повинні бути тяжкі. Також ремінці при ціпках по­
винні бути, по можності, якнайширші й з м’якої шкіри. Переносити 
ціпки до переду можемо у двоякий спосіб: в рівнобіжних площинах 
до оси тіла і в нахилених площинах до оси тіла.

Перший спосіб .мучить дещо плече, другий вимагає менше праці 
від пліч, за те більше від, м’язів зап’ястка.

’.Найкраще знати оба способи, тоді можемо їх по черзі вживати 
із більшою користю для швидкости бігу.

із  кроків найбільш вказаним є вживати трикроку, з огляду на те, 
що він о много менше мучить, як двокрок, натомість черга „совгів“ 
є частіш», як в чотирокроку.

В часі науки „кроків“' треба виконувати їх при не надто по­
хилій поставі і головно треба звертати увагу на порядок кроків, та як 
найвуще й рівнобіжне провіадження дощок, рівночасне переношеїння 
ціпків й симетричне відбивання.

Квестію віддихів розв’язали лещ^тарі в цей спосіб, що вдихають 
й видихають у с т а м и .  Загально принятим є погляд, що належить 
вдихати носом, іа видихати устами. Одначе цей спосіб віддихання в ле- 
щетарстві, а головно змаговому, є надто утяжливий, а з гігієнічних 
зглядів зовсім не кращий, як віддихання устами.
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Не буду входити в усі подробиці, які складаються на техніку від- 
дихання, бо це зайнялоб .надто багато місця; подам тільки, як треба 
віддихати устами.

Вдих виконуємо .в той спосіб, що горішню губу накладаємо на 
долішню і в цей спосіб уста творять вузьку шпарку, якою й втягаємо 
воздух. При тім треба уважати, щоби губи накривали й тісно приста­
вали до зубів. Горішня губа до горішнього ряду зубів, долішня до пе­
реду долішнього ряду й накриваї- чого з гори. Так воздух переходить 
через отвір, що є немов виложений м’язами й тут дещо огрівається.

З ’їз д  в кучній поставі норвеж ська ш кола З ’ї з д  — альпейська ш кола

Вдих треба виконувати по можності як найглибше й якнайсильніше 
і старатись дихати теж і долішньою частиною легенів. Видих вико­
нуємо широко відчиненими устами.

Підчас видиху стараємося видихнути все повітря; тому вико­
нуємо його поволі, одначе довго й втягаємо дещо живіт, щоби ви­
гнати воздух теж і з долішньої частини легенів. Відношення довготи 
вдиху д  видиху повинно бути таке, щоби вдих тривав два кроки, а ви­
дих п’ять кроків звичайного ходу. В часі бігу видих починаємо в тім 
місці, коли мається почати „совг“, ціпки в тім випадку є доземі й саме 
в тім часі уносимося дещо на них, голова, згл. уста, звернені в діл. 
Вдих виконуємо підчас кроків, в яких беремо розгін до „совгу“.

Знармонізувати техніку лещетарського бігу з технікою віддихів 
є саме найтруднішою справою для лещетаря. Цю гармонію можемо 
осягнути лиш дуже солідною й систематичною працею.

В туристиці ця гармонія не відограє надто великої ролі, нато- 
місць у змагових бігах мусимо цю гармонію якнайдокліадніше задер­
жувати. З  двох рівно сильних побідить той, що зуміє якнайбільш рит­
мічно пройти шлях бігу.

Ар 2. П і д х о  д и м о ж у т ь  б у т и :
а) впрост, коли підходимо лінією найбільшого спадку гори,
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б) закосами, коли шлях що ним ідемо перетинає лінію найбіль­
шого спадку під різними кутами (при дуже стрімких узбіччях).

Підходи впрост виконуємо:
а) звичайним кроком, б) пів чатинням, в) чистим чатинням, г) 

ходом взад, ґ) сходкуванням.
Підходи закосами виконуємо:
а) звичайним кроком, б) пів чатинням, в) скісним сходкуванням,

г) скісним ходом назад.
Пів чатиння виконуємо в той спосіб, що все одна й та сама, 

на цілій довжині однаок обтяжена дошка посувається рівнобіжно до 
на цілій довжині однако обтяжена дошка посувається рівнобіжно до 
лений від напряму руху. На стоці скантовуємо все долішню лещету.

Ч и с т е  ч а т и н н я  виконуємо в той спосіб, що скантовуємо обі 
дошки до середини, при чому відхиляємо від себе переди лещет на 
таку віддаль як цего вимагає стрімкість узбіччя. При тому кроці під­
пираємося на переміну кийками в той спосіб, щоби кийки випадали все 
від долини.

X і д  я  а з а д відбувається подібно як чатиння з тим, що тепер пе­
реди лещет є звернені вділ, а зади відхилені від себе на стільки як 
цего вимагає стрімкість узбіччя. Цего кроку вживаємо тоді коли 
узбіччя є дуже стрімке, а ми хочемо в кожній хвилині з ’їхати вділ.

Ч и с т е  с х о д к у в а н н я  виглядає в той спосіб, що уставляє­
мося дошками прямовисно до лінії спадку й виконуємо перший крок 
вбік — д'оі гори горішною ногою, при тому переносимо горішню руку 
з ціпком в напрямі руху, далі спершися на долішнім ціпкові доставля­
ємо долішню ногу до горішньої, й опираючись з черги на горішнім 
ціпку доставляємо дол. кийок до в’язання дол. ноги. Дальші кроки ви­
конуємо в подібний спосіб.

Ад 3. З ’ї з д и .  В о р в е ж с ь к а  ш к о л а.
Постави з’їздові:
а) проста, б) півкучна, в) кучна.
При з’їзді слід все тямити на те, що одна нога мусить бути ви- 

сунена на одно в’язання наперед. При з ’їздах закосами слід висувати 
все горішню ногу.

(В норвежській школі держимо лещети близько себе так, щоби 
на снігу повставав лиш один шлях. Коліна дотикають себе. Руки про­
вадимо близько тіла, опущені 
вділ. Долішні кінці ціпків звер­
нені до заду. В поставі півкуч- 
ній і кучній не вільно перелом­
люватись в клубах. Присід слід 
виконувати на ногах а не пере­
ломлюванням кадовба.

Поставу пристосовуємо до 
схилу. Чим більший схил тим глубший присід. Дозема вісь кадовба 
повинна бути прямово^ до спадку.
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Альпейська школа .не узнає постави прямої. Звичайно з’їзджа- 
бмо пів- абої глубоким1 присідом. Лещети ведемо широко, але рівно­
біжно й взаїмно майже не пересунені. 'Руки дещо зігнані. Долішні 
кінці звернені в бік. !В кадовбі можна дещо перехилятися.

Ад 4. Еволюції. іНорвежська школа: іа>) затока чиста, б) телемарк,
в) поперечняк, г) вітрак.

А л ь п е й с ь к а  ш к о л а :
а) затока з опору й доставлювана,
б) опорові луки,
в) гамування плужком.

Л ітература: !. Мриц: їзд а  на лещ атах. A . B obkow ski: P odr^cznik narciarski. 
W . Ziqtkiew icz: Jazda na nartach. W . Z iqtkiew icz: Sp rzet narciarski. K. D ahinden: 
D ie  Sk isch u le . Zarn-Barblauf: D er Skifahrer.

КАРПАТСЬКИЙ Л ЕЩ ЕТАРСЬК И Й  КЛЮБ.

K. Jl. K. о сн о ­
ваний в 1924 p. п о ­
клав соб і за  м ету  
пош ирити лещ етар- 
ський спорт у  м а ­
сах. З асобом  до  
ць ого  бул а в ід п о ­
відна пропаганда  
цього  спорту, а зз  
цим і зорганізуван- 
ня краю  в ряд ф і­
лій К Л. К. Ц ю  
працю виконано в 
д в о х  останніх  р о ­

ках  1932 і 1933. так, щ о  на п о р о зі 1934 p. К. Л. К. має в ж е ф іл ії у  В орохті, 
Славську, Космачі, Б ерезов і Н иж ньому, К осові, Станиславові та Сяноці. У сіх  
членів К. Л. К. р азом  із К. Л. К. Львів є  сьогодн і біля 300. Члени філій беруть  
ж иву участь в спортовом у ж итті, деякі ф іл ії мають св о ї літні секції, тощ о. 
В 1933 р. в краєвих Л ещ етарських Зм аганнях брал и  участь перш ий раз гуцули  
В орохти  і Космача, верховинці Славська, осягаю чи почесні місця в загальній

конкуренції. Ф ілії устрою ю ть « о  
м ож ності філіяльні змагання у  себе  

Д ругим  засобом  успіш ньої п р о ­
паганди лещ етарського спорту є  д о ­
мівка К. Л. К. в Славську, п о б у д о в а ­
на власними заходам и 1933 р. Ц я д о ­
мівка є одиноким  д о с і українським  
туристичним захи стом  для зим ових  
спортів.

Вреш ті для пош ирення лещ е­
тарського спорту введено в 1933 р. 
відзнаку справн осте К. Л. K., яку д о ­
б у л о  у ж е немале число змагунів.

Таким сп о со б о м  старання К. Л. К. і й ого  ціль увести лещ етарський спорт  
у  маси увінчається д обр и м  успіхом .

Л ещ етарський нарибок головно с е р е д  гуцулів є  д у ж е  великий і добрий, 
гак, щ о  вж е н ебаром  мож на б у д е  сподіватися в ід  ни х неабияких спортових  
осягів..
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САНКАРСТВО
Н апи сав: Б огдан К ивелю к

Уживання санок е дуже давне. Два кусні дерева споєні другими 
двома це найпримітивніші санки. Уживають їх і роблять наборзі 
ще й сьогодні гуцули й бойки при транспорті дерева.

Дві сковзаючі поверхні остали незмінені й досі. Змінилося 
тільки в’язання, що стало більше економічне для руху й збільшилося 
примінення.

З середника розваги для дітей перейшли санчата в окрему 
ділянку спорту.

На сталевих Боб-ах зі скорістю швидкого поїзду з’їзджають 
змагуни по гарно поведених торах. 'Кермування санками на такій 
швидкости вимагає спокою, рішучости й зручности.

Спеціяльної заправи санчата не вимагають. Треба тільки опа­
нувати техніку їзди. Техніка їзди залежить знову від типу санчат. 
Розрізняємо три чи пак чотири основні типи санчат. Шведські 
високі, легкі, з санками, що сягають до висоти сидження. Сидження 
зроблене з деревляних листв. D a v o s e r -и низенькі, сильно окуті, 
доволі тяжкі, зі санками закінченими округло й вистаючими понад 
поверхню сидження. Санка висока вузька, окуття вузьке,

Третій тип Halthalher-и — високі, легкі, з великим загненням 
санок. Вищі дещо зпереду, получення санок з горішними поздовж- 
ними листвами перехресне. Сидження звичайно плетене з ґурту. 
Осібну, четверту категорію творять Bobsleigh — або популярно 
Боби. Назви й тип походить з Америки. Двоє низеньких санчат — 
передні осаджені на оси й є рухомі супроти задних. Спеціяльний 
автомобілевий механізм служить до кермування передними санча­
тами. Участь бере дружина, зложена з 3 або 5-ох осіб. Перший, це 
керманич, провадить цілі санчата й відповідає за всіх. Задній гамує, 
хоча є вже урядження (конструкції), що кермує й гамує перший. 
Решта дружини помагає тільки кермуванню відповідним нахилюван- 
ням .на кривинах. Bobsleigh став дуже актуальний, розвій його 
одначе є зв’язаний почасти з існуванням відповідного тору. Крім 
цих 4-ох типів є ще багато інших типів. іСкалетон — санчата до 
їзди на грудях, тобоґан (tobogan) санчата, котрих совгаюча поверхня 
є суцільна і т. д.

Змагання потребують тору принайменше 2 км. довгого. Стар­
тер випускає змагунів •—< змагові дружини і два помічні суДді запи­
сують час старту. Випускається по черзі. На меті стільки ж людей 
потрібно, що й на старті. Побідника визначується порівнанням часів. 
Прискорення їзди можна викликувати рухом тіла. При упадку не 
тратити охоти, швидко вставати й їхати далі. Найбільше знані тори 
в Швайцарії в St. Moritz, тор „Cresta-run“ і в Davos. В нас покищо 
нема ані спеціяльного зацікавлення цим спортом ані тим більше спе- 
ціяльних торів.
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СОВГАРСТВО
Написав : Лев Чачковський

Лижви до штучного совгання мають ножі з гладким, гранчастим 
сподом.(рис. 1), лінія поздовжна ножа не е рівна, лише вигнута зпе- 
реду і ззаду до гори так, що творить криву (рис. 2). Завдяки цій кри­

вій лижва, не дотикає леду цілим сподом, лише за- 
ледви кілька цм. довгою поверхнею. Через те під­
става є рухливіша та дає змогу виконувати наглі 
звороти й правильні луки.

Для початкуючих та до звичайного совгання 
найвідповідніші є лижви з ножами ненадто висо­
кими, кривою більше плоскою, а найпрактичніші 
такі, що їх прикручується до підошви і до зап’їятка 
черевика клямрами «а шрубах, при помочі ключа. 
Совги до штучного совгання повинні бути з висо­
кими ножами, короткою кривою, легкі та такі, що 
стало прибиті до підошви і зап’ятка черевика, та 
здіймаються з ноги разом з черевиком. Без огляду- 
на1 систему, лижва має бути допасована1 до черевика 

так, щоби лінія ножа переходила від середини зап’ятка поміж вели­
ким пальцем ноги та найблищим. Се тому, що на тій лінії є найлекше 
удержувати рівновагу. Передній кінець ножа не мусить отже конечно 
приходити на саму середину кінця черевика.

Д е щ о  п р о  т е о р і ю  с о в г а н н я .
Совгання є штукою б а л я н с о в а н н я  ,себто штукою удержу­

вання рівноваги підчас бігу і в різних, окремих поставах. При сов­
ганні йде про те, щоби вміти удержати точку тяготіння тіла в такому 
положенні, щоби прямовісна своєї точки переходила через точку,, 
у якій п о с т а в н а  нога дотикає леду. Друга нога, легко до гори під­
несена т,. зв. к е р м о в а  нога, як і інші части кадовба, відповідним 
укладом помагають удержувати ту рівновагу. В хвилі, коли піднесена 
нога стає на лід, треба рівночасно п е р е н е с т и  на неї цілий тягар 
тіла, та в сей спосіб удержувати рівновагу на переміну то на одній 
то на другій нозі.

До цього конечний розмах. Початкового розмаху набирається 
притисненням й відбиттям від леду кермовою ногою. В дальшому 
тягу зложеної фігури, цей замах удержується, а навіть довільно' зміц­
нюється іншими способами як: рухом кермової ноги вперед і взад, 
згинанням в коліні та випростовуванням поставної ноги, підношен­
ням й опусканням кадовба в клубах, ширшим розставленням та стис­
ненням ніг до себе і ін. Витворена таким способом жива сила дозва- 
ляє совгунові виконувати майже без ніякого помітного зусилля ком­
біновані фігури без упину, з незвичайною скорістю й легкістю.

Ори совганні всі рухи повинні бути природні, доцільні й гармо­
нійні так, щоби була змога свобідио удержувати тіло в різних поста1-
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вах, викликувала не лише приємне почування у совгуна, але також 
естетичне вдоволення у глядача. Це тому, що' поняття штучного сов­
гання є як при танку так тісно зв’язане з поняттям естетичносте, еле­
гантносте, що без того одне й друге затрачує свою питому вартість 
і значіння.

Т е х н і к а  с о в г а н н я .  З в и ч а й н и й  б і г  в п е р е д .
Біг на совгах відрізняється від звичайної ходи тим, що ноги не 

стають одна по другій на чимразто дальших точках опертя, ® п о- 
с у в а є т ь с я  по леду довшими зачерками в дотичному напрямі До 
тої вмілости доходимо в сей спосіб, що зачинаючи науку з в и ч а й ­
н и м  х о д ж е н н я м  по леду, при кожному поставленню ноги на лід 
згинаємо сю передну ногу легко в коліні, та похиляючи рівночасно 
кадовб трохи вперед, переносимо на неї тягар тіла. Відтак випросто- 
вуючи її на малу хвилю, ставляємо другу ногу на лід, згинаємо її так- 
само в коліні, та похиляючи кадовб вперед переносимо на неї тягар 
тіла і т. д. Ноги треба ставляти передніми кінцями більше до 
зовні та ступати вперед зовсім с п о к і й н о  й без вимахування ру­
ками в пові грі. Наслідком згаданого легкого похилювання горішньої 
части кадовба вперед, сей хід перейде по деякому часі в більше п о- 
с у в и и й  рух, себто властивий рух совгання. Та щоби він відтак пе­
ремінився у правильний біг (фіг. 3) треба, щоби в хвилі, коли нога 
стає на лід щоби посунутися вперед, 
р і в н о ч а с н о  відбити другою но­
гою, внутрішньою граною совги від 
леду. Через те передня нога посунеть­
ся скорішим, коротким рухом вперед.
Відбиваючи в цей спосіб треба посу­
ватися на переміну на одній то на 
другій нозі, в рівному темпі (числячи 
рівно: раз-два, раз-два). При цьому 
спина свобідно випростована, кадовб 
поданий незначно вперед, поставна 

нога легко зігнена в коліні, піднесена нога спокійно звисає в зад; 
зір все кілька метрів дальше перед себе на лід.

Щоби в бігу з а д е р ж а т и с я  виконуємо скорим рухом чверть 
обороту прим, вліво, звертаючи праве рам’я вперед, а ліве взад, та 
переносячи тягар тіла на ліву ногу, ставляємо праву напоперек до на­
пряму бігу, внутрішньою граною совги на лід. Це є спосіб, щоби від­
разу станути на місці.

При звичайному бігу вперед лижва посувається по леду цілим 
гладким сподом. Інакше діється при бігу луками (фіг. 6) та в загалі 
при фігурах зложених з луків; їх виконується виключно на гранах 
ножа лижви.

Подібно простолінійного б і г у  в з а д  немає. Заступаємо його 
вужастим бігом (фіг. 4). Обі лижви дотикаються безпереривно леду,
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та звертаючись рівночасно то вправо, то вліво, посуваються вужастим
рухом назад. Вправо: права но­
га на зовнішній, а ліва на вну­
трішній грані ножа; вліво нав-\ 
паки: права на внутрішній, лі­
ва на зовнішній грані. При кож­
ному звороті лижва, що пере­
ходить із зовнішньої грани на 
Внутрішню, запирає о лід пе­

реднім кінцем лижви, внутрішньою граною, спричинюючи цим зворот 
у другий бік.

При бігу назад затримуємося подібно як при бігу впеїред.
Ш т у ч н е  с о ї в г а н н я .

Основою штучного совгання є л у к тому, що кожна совганкова 
фігура складається зі самих луків в різний спосіб зі собою зв’язаних. 
О с н о в н и м и  ф і г у р а м и  називаємо фігури зложені з д в о х  ти­
пово зв’язаних луків, а виконаних на о д н і й  нозі. Це зв’язання, або 
перехід з одного лука в другий наступає з мі і н о ю г р а н и ,  зміною

2
 н а п р я м у б і г  у, або зміною ф р о н ­

ту, і то одною з цих змін, або двома а 
то й трьома рівночасно. Наколи розло- 
жимо о. ф. на два луки та один вико­
наємо на одній, а другий на другій нозі, 
повстане к р о к .  Кожна о. ф. має відпо­

їв. za. відаючий собі крок. На о. ф. полягає
ціле штучне совгавство, а всі інші фі­

гури є тільки комбінаціями о. ф., що сполучені в найрізнородніший 
спосіб одваі з другою дають тисячі совгарських фігур. Голєчек у сво­
йому знаменитому підручнику виводить теоретично й зображує прак­
тично 16 о. ф.*)

Література: H olletschek: Die K unstfertigkeit im E is lä u fe n ; Troppau-Buchholz u. 
Diebel: 500 фігур в 1000 рисунках.

*

ГАКІВКА НА ЛЕДІ
Н аписав: В олодим ир Сліпко

Гаківка на леді переходила 3 фази розвою. Першою фазою була 
гра в польо на конях. Полягала вона на тім, що грачі на конях вдаря­
ли довгими деревляними молотками деревляну кулю і старалися за- 
.'нати^її до воріт противника. Одна дружина складалася з 4 грачів. Ся 
гра не здобула собі популярности, бо була дуже небезпечна й вимага­
ла богатс фондів на коней. В польо грають ще в Аргентині, Англії і 
півн. Америці. Другою фазою була гаківка на траві. Ся гра стала на­
ціональним спортом в Індії. Цілком подібною до гаківки на траві є га- 
ківюа на леді. Вона розвинулася передовсім у Скандинавії, бо там
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є більша частина року морозна. По Скандинавії закорінився сей спорт 
у Канаді. Тут найшла гаківкіа' незвичайно добре підложжя до свойого 
розвитку. Кіанадійці так захопилися цею грою, що стали уважати її за 
свою національну гру. Під нинішну пору є у Канаді 4.000 заводових 
дружин, 400 аматорських, іа 800 дружин молодиків. У Канаді грають 
вже від 4-ох літ і не диво, що Канада має на тому полі шіснадцятьліт- 
них феноменів, і що сю гру допровадили вони до совершенности.

Ціллю гри в гаківку є  вкинути гаківковий кружок до воріт про­
тивника. Виграє та дружина, котра здобула більше воріт.

|Кромі загальної руханки, котра скріпляє м’іязи цілого організму 
муситься звернути увагу на м’язи ніг і рук.

'Гру в гаківку може вправляти той, хто вивчив добре їздити на 
лижвах. Хто не вміє дуже скоро1 їздити, певно скручувати і задержу­
ватися, той не може вправляти гшгівки.

Що до самої гри, то в першу чергу грач повинен навчитися пра­
вильно тримати кійок і провадити кружок. Ці, що грають правою ру­
кою тримають кінець кійка з гори лівон> рукою а правою дещо нижче 
нахоп-ом, ці що грають лівою навпаки. Провадження кружка полягає 
на цім, ЩО' попихаємо його незначно раз в ліво раз в право, звертаючи 
увагу на це, щоби кружок оставав можливо найблище кійка. Виміри 

грищ а до гаківки осьтакі: ширина від 34—45 м., а довжина від 52—84; 
площа е поділена на 3 рівні части. З боків окружають площу банди, 
це є деревляне огородження від сторони грища цілком гладке. За во­
ронами виносить та банда 1.5 м а з боків може виносити від 0.30 до 
1.5 м. Ворога мусять бути впущені у лід і стояти у віддалі 1.5 м від 
банди, довжина воріт виносить 2.5 м а висота 1.20 м.

Дружина складається' із 6 грачів, 1 воротаря, 2 оборонців 
і 3 в нападі. Гра триває 3 терції по 16 хвилин кожна з 10 хвилевими 
перервами. Гра починається вибиванням. Відбувається так: по уставці

грачів як на рисунку, суддя кидає 
кружок між 2 середущих атакую­
чих, котрі с нараються кружок по­
дати свойому грачеві. Кружка по­
давати наперед свойому п-артне- 
рови не вільно.. Подавати можна 
лише на зад. Одначе на своїй тре­
тині площі можна подати також 
на перед а на цілій площі також 
можна подавати на перед, але 

грач, що подає мусдть переїхати лінію, де задержався кружок 
доки його діткне грач принимаючий з тої самої дружини, що 
подаючий (рис. 3). По кожнім випаді атаку на ворота против­
ника атак вертає на своє місце, щоби помогти обороні перед 
атаком противника. Тактика змагунів полягає так як у всіх 
спортових грах або на випадах одинцем, або на атаках цілою 
трійкою. Перший спосіб примінюється тоді, коли дружина має у сво­
йому складі визначну одиницю ,(а другий спосіб тоді, коли ціла дру­
жина складається із грачів рівної кляси. Карами за. особисті провини,
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себто за брутальну гру є виключення грача т  якийсь протяг часу пр. 
на 1, 2 3, 5 хвилин або до кінця гри залежно від роду провини. Грача 
викиненого з гри не може другий змагун заступити. Грачів можна

зміняти, але тоді коли гра перервана. По кожній провині суддя пере­
риває гру і зараджує вибивання.

Гаківюа на леді вирабляе зручність, орієнтацію, скорість і витри­
валість.

У нас займаються гаківкою Україна (Львів), Сян (Перемишль), 
Поділля '(Тернопіль), Пролом (іСтаниславів), Довбуш (Чернівці).

Вирвд до гри в гаківку на леді складається із: лижов прикріпле­
них до спеціяльних черевиків, штуців, фільців, кійків, штанят, соро­
чинки і рукавиць. Воротар має кромі цього- панцир і спеціяльний кий. 
Лижви т. з. панчени мусять бути незвичайно Острі. Черевики можуть 
бути футбалеві. ІІГгуци довгі, фільци грубі накладаєгь під штуци,

щоби лагодили удари 
кружка в ноги. Штанці 
з позшиваною на пере- 
ді тростиною. Кий дов­
гий до грудей, деревля- 
ний без металевих ча­
стин, сорочка вовняна, 
рукавиці з відповідни­
ми охоронами на хреб­
ті .долоні. Панцир воро­
таря, це шкіряна або 
полотяна, плоска по­

душка. випхана волосінням, служить до охорони грудей від ударів.
Воротар мусить також мати такий панцир на кожну ногу зокрема.
Панцир прикріплює грач ремінчиками.

Література: д-р В . А. Б л ях: Зимовий спорт.
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ДУЖАННЯ
Н а п и са в : лікар С тепан К оцю ба

Історія дужання стари як старий є людський рід; первісні фор­
ми й ціли дужання були очевидно інші від теперішніх. Класичні фор­
ми прибирає дужання у старинних греків, у яких мало величезне зна­
чіння не лише у щоденному, але й політичному житті. На олімпій­
ських змаганнях дужання було одною з найкращих складових частин 
п’ятизмагуМе від речі буде згадати на вплив плекання тіла у ста­
ринних греків на мистецтво, в першу чергу на різьбу,

В середніх віках у різних європейських народів дужання було 
менше або більше поширене; теперішній, найбільш поширений спо­
сіб дужання т. зв. фраяцуський вказує вже своєю назвою на найбіль­
ше заінтересування цим спортом у Франції.

У нас теж є своя історія дужання хоч не є вона надто довга. 
Перша змагання в дужанні відбулися в 1909 р. в -Стрию в зв’язку 
з Посвяченням сокільського прапора й хліборобської виставки; тоді 
брало участь десять змагунів. В тім самім році молоденький 17-літній 
борець Олександер Гарасимів здобуває мистецтво1 міста Львова. 
В 1910 р. в змаганнях за мистецтво Галичини брали участь брати 
Богдан І Олекса Гарасимові, Данько, Стрийський, Остапчук і Шу- 
мило. В 1912 р. відбулися змагання в дужанню уладжені т-вом „Укра­
їна“, „У. С. К.“, „Скала“ й „Сокіл-Батько“. В 1913 р. теж, заходом 
т-в® „Україна“1 відбулися змагання в дужанні й підношенні тягарів, 
в яких брали участь: Кузьмич, іПанич, Войтович, Остапчук, Довбенко. 
Миколаївський, Сочинський, Мазурак і Брусак. З інших борців з цих 
часів слід згадати Дорожинського, Черевш, Ґлов’яка і Мачуґу.

По війні в р. 192-1—1922 повстав при філії акад. гімназії ,/Важ- 
ко-атліетичний гурток“, до якого належали 16—17-літні хлопці, з 
браку вдповідного' інструктора виказав цей гурток у своїх виступах 
досить слабу підготовку.

В р. 1924—36 зорганізовано при „Соколі-'Батьку“ відділ важкої 
атлетики, в якім вправляло около трийцять учасників. Учасник цего 
відділу Ю. Мамчак започатковує дужання в Лузі. Від 15. X. ц. р: 
розпочалися знов в „Ооколі-Батьку“ вправи в дужанню під проводом 
відповідного інструктора. Вище наведене відноситься до борців-ама- 
торів. З черги слідби згадати і наших борців-професіоналів як Міан 
каревича, Богатирова1:, Піддубного, Гаркавенка, Білевича й Волинця.

Дужання вимагає від борця відповідної заправи; змагун мусить 
бути сильний, витривалий, зручний і бистрий. Згадані прикмети 
можна осягнути витривалою працею над собою; при помочі всесто- 
ронньої руханки можна зміцнити й гармонійно розвинути м’язи (тут 
вказані є вправи середніми тягарцями і вправи лікарським м’ячем); та 
набрати зручности; витривалість вироблюється при помочі довшого 
бігу, веслування і т. п. Найкраще надаються на борців люди з відпо­
відними вродженими даними т. зв. атлетичні типи. Саме дужання по­
лягає на цім, щоби положити противника „на обі лопатки“1, щоби 
це осягнути треба засвоїти собі знання різних хопів (прийомів), ужи-
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ваних при дужанні. До цього можна дійти або під проводом інструк­
тора, або самому яри помочі відповідних підручників. 'Існують два 
найбільше поширені роди дужання, іаі саме: згадане вже француське 
дужання, основане на зразках грецько-римських та свобідне або аме­
риканське дужання, зване таїм „catsch as catsch can“. В американському 
дужанні дозволено уживати всіх можливих хопів, навіть болючих. 
Дозволене також підставлювання ніг. Цього рода. дужання є досить 
брутальне, в противенстві до француського дужання, з якого виклю­
чено всякі болючі або небезпечні хопи. (Крім цього дозволені є лише 
хопи від голови до пояса. Ці обмеження є корисні не лише для са­
мих борців, але також для глядачів, бо дають їм естетичні спортові 
вражіння. У різних, головної гірських народів, заховалися деякі на­
родні форми дужання, які в дечому різняться між собою. Так н. пр, 
у швейцарців дужання зачинається обов’язковим хопом за пояс.

Дужатися може кожний здоровий чоловік, однак не треба до­
пускати до змагань дуже молодих людей, крім цього треба тямити 
про гігієнічні вказівки, котрі є такі самі, щ о й для інших родів спор­
ту. Борець повинен вести умірковане під кожним оглядом житгя. 
Вія не сміє курити ані уживати алькоголю! Зате надзвичайно строго 
повинен придержуватися вимог особистої гігієни. В першій мірі тре­
ба звертати увагу на чистоту тіла; тут вказані є часті купелі чи зли­
вання цілого тіла; важне є перебування' на свіжому повітрі.

На закінчення подам декілька назв підручників, в яких заінте­
ресовані змоглиб найти вказівки а то; й цілі лекції науки дужання.

Л ітература: Der Ringkam pf v. dr Georg Zadig, L eip zig; Schw er-A tletik  v. Gu- 
staw  Schäfer, Berlin ; Der Kraftsport v. Teodor Siebert, Leipzig ; Zapas C.O.S. Обепа- 
szek  ; Tajniki w alki zapasn iczej, W l. Pytlasinsk i, W arszaw a ; Zapasnictw o w  obrazach  
W. Dörr, W arszaw a.

БОКС /
Бокс — боротьба навкулачки, це один із найстарших і найче- 

сніших чоловічих спортів. В його заложенні боротьба чоловіка' з чо­
ловіком оружжям, яке людині дала природа — п’ястуком.

Новітній бокс —* це ціла завершена школа фізичного вихован­
ня людини. Боксерська заправа вишколює всестороінньо тіло, про- 
рухує усі м’язи. При скоках, відскоках, ухиленнях, наступах і то не- 
раз у темпі спрінту, працюють гармонійно м’язи ніг; при вдарах і від- 
биттях ударів працюють м’язи рамен; при скоках, оборотах, скру- 
ченнях цілим тілом в час боротьби знаменито виробляються м’язи 
кадовба. Все це разом виробляє легені й серце, гнучкість суглобів 
і цілого тіла. Тіло стає мов найнята тятива, що в цілості й кожною 
своєю частиною кожіночасно готове зареаґувати на наказ мізку й п е в ­
н о  та в і д в а ж н о ,  по мужеськи поперти п’ястуком свою правду. 
Тому й впроваджено боксерську заправу як обовязковий спорт до 
війська всіх європейських армій. — Відвага, спокій у боротьбі, зрів­
новаження, бистрота спостережливосте й комбінації, швидкість рі­
шення це психічні прикмети, що їх виробляє бокс.
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До боксу треба мати здоровля, головно здорове серце й легені. 
Боксер мусить вести гігієнічне життя, не курити, не пити, не вживати 
острих приправ, :не пити кави й чаю, не їсти забагато м’яса; спати на 
добу 8—9 год., вправляти руханку '(найкраще 'системою Букга), ска- 
канку, вживати купелів і масажу.

О с н о в н а  п о с т «і в а при боксі мусить бути така, щоби за­
хистити слабші місця —• ,в готовості відбити вдаїр, але й моментально 
перейти до наступу. Загально виглядає вона так: ліва нога висунева: 
наперед, спирається цілою стопою на 
землі, права стопа уложена до лівої 
під прямим кутом у віддалі 35—40 цм.
Тягар, легко похиленого тіла спочиває 
на лівій нозі. Ноги :в колінах м’яко зі­
гнуті. Горішна частина кадовба легко 
похилена вперед, боком звернена до 
противника.

Голова нахилена, очі широко роз­
плющені весь час пильно слідкують за 
рухами противника. Ліва рука витягне­
на вперед, зігнута в лікті захищує сер­
це й черево та держить противника в 
приличній віддалі. Легко підне'сене 
плече захищує щоку. Права рука зі­
гнута під прямим кутО'М прилягає до 
тіла* й захищує черево й печінку.

У д а р и .  Найкраще місце для ударів це1 щока (околиця шиї),, 
околиця серця, печінки, черева. Удари в плече, голову, груди — 
хочби й найсильніші — мало шкодять против­
никові. Не вільно бити понище пояса (пупа) 
і ззаду в спину, карк. Вдаряється лише п’ясту- 
ком і то- його передною частю; не вільно би­
ти ані зовнішною ані внутрішною стороною 
долоні або отвертою рукавицею.

Основних ударів маємо чотири:
1) П р я м и й  — випрямленою рукою. Що­

би надати удйірові розмаху посгупаєтьояі при тому крок вперед.
2) С е р п о в и й  — передрам’я зігнуте під прямим кутом, вну- 

трішна сторона долоні до противника, лікоть й плече на ірівній висоті. 
Підчас удару похилення тіла вперед і крок вперед.

3) В п і д б о р і д д я  —• чиколотками зложеного п’ястукаї, доло­
нею до себе.

4) Р о з м а хо в и й — випростованим рам’ям в долішну частину 
кадовба, з наступом.

Удари відбиваємо або п ’ястуком, або ліктем. Можемо також 
бльокуваги їх отвертою рукавицею близько тіла — безпосередно пе­
ред хвилиною, коли вдар має досягнути намірене місце. Основні 
вдари можна комбінувати; удар почерез удар противника, з виминен- 
ням його руки називаємо ґросс.

97



Найбільш доцільні вдари це: серповий в щоку й підборіддя, 
серпові й прямі в черево, околицю серця і печінки. При вдарі треба 
все тямити, про власну захорону. Удар мусить бути влучний, що до 
відстороні вимірений (із короткої і задалекої відстороні не має до- 
статочної сили) — ці вімілости добувається вправами з м’ячем (ри- 
ching-ball). Т е х н і к а  б о р о т ь б и  — вмілість чергами лиця й мі­
мікою маскувати намірений удар •— відіграє в боксі велику 
ролю. Виглядає це на прикладі ось так: боксер „а“ маскує лицем 
і рухом лівої руки вдар в черево. Боксер „6“ захищує чимскорше че­
рево, й необережно відслонює щоку тай дістає серповий або прямий 
удар в щоку. Якщо відіб’є удар, гра їде дальше. 2—3 імінути кожна 
з 1 мінутовою перервою. Аматорських може бути 1—6 гор (рунд) 
(найвище1) професіональних 4—20 рунд.

Боротьба може провадитися на відсторонь або в счіпленні (in 
fighting) між захоронами противника серіями коротких ударів в не- 
ослонені місця.

Найкращими боксерами світу під сю пору є: Camera, Schme- 
ling, Sharkey, Dempsey і богато інших. У нас займаються боксом: „Со­
кіл“ давніше „Луг“.

Л ітература: Jan. Вагап : Boks (technika, zaprawa, przepisy) Poznan 1925; Por  
Kaz. L ask ow sk i: B o k s; W t Junosza D qbrow ski: Co kazdy o boksie w iedziec powinien

ДЖ ІЮ -ДЖІЦУ
Написав: інж. Богдан Підгайний

Штука джію-джіцу дуже стара. Японці твердять, що у них про- 
цвигає вона вже сотки років І нині можна певно ствердити, що вже 
в половині 17-того століття знали її японці.

З початку знали її лише самураї, котрі дуже старанно берегли 
■своєї тайни. Згодом одначе стає вона доступна ширшим кругам, го­
ловно завдяки проф. Дуїдочові Канові, що створив окрему систему 
джіію-джіцу. Ця система звана Кано-Джію-джіцу здобула собі право 
існувіаеня в Японії 'і є обовязуюча для сухопугнього й морського 
війська. Саме слово джію-джіцу (J iu -jitsu ) взяте з англійського 
способу писання. Японці пишуть „jujutsu“ а пр. Кано називає свою 
систему „jiudo“. Значіння одначе тих трьох слів то саме.

Ще до недавна навіть поважні вчені були тої думки, що джію- 
джіцу не тільки не є корисна для тіла, але йому шкодить. Сьогодні 
можемо сміло цю думку опрокинути. Мусимо розрізнити два роди 
джію-джіцу: джію-джіцу як збрую, і як засіб для зміцнення тіла; 
й духа.

Український спорт наставив собі за завдання виховати таких лю­
дей, котрі будуть мати самопочуття тілесної й душевної спроможно- 
сти. До осягнення цеї ціли надається1 дуже гарно джію-джіцу.
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По думці Ірвінґа Банкока ніщо не надається так добре до осяг­
нення ідеально здорового тіла як власне джію-джіцу. Найважнішу 
ролю відіграють тут с и с т е м а т и ч н і  в п р а в и .  Вправи силові мі­
няються з вправами скорости й витривалости. Ті вправи побуджують 
до розвитку мускулятуру тіла, кости, апарат кровокруження, віддих 
та орґани обміну речовин. Тут як і при інших спортах треба дуже 
уважати на правильні удари серця й на нормальний віддих. Посте­
пенно треба запізна­
ватися з поодиноки­
ми хопами й рухами, 
котрі пізніше будуть 
потрібні до самообо­
рони та нападу. Тре­
ба класти чимраз 
більше вати на це, 
щоби уживати як­
найменше фізичної 
сили, а побіджувати 
зручністю й скорістю опанування положення. Важне є також гарту­
вання тіла проти відчування болю. Джію-джіцу можуть вправляти 
лише люди здорові й рішучі, бо ця боротьба вимагає скорої орієн­
тації.

Як треба вправляти?
Кожного спортовця, що вправляє джію-джіцу обов’язують ті 

самі гігієнічні приписи та правила, що й при інших родах спорту.
Джію-джіцу не є виключно збруєю тіла, але у великій мірі 

збруєю ума. Більшу частину роботи мусить тут сповнити ум. При 
несподіваному нападі треба скоро рішатися — ум і м’язи мусять мо­
ментально реагувати. Це штука, котра дає нападеному можність зро­
бити нешкідливим напасника навіть тоді, коли він сильніший або 
узброєний. Все треба числитися з тим, що наш противник сильніший 
від нас, і ми мусимо взяти його штучкою.

При науці джію-джіцу найкраще мати за партнера менш-більш 
рівного собі силою. Одяг мусить бути такий, щоби не .в’язав рухів 
(спортовий одяг). По опануванню вправ, треба пробувати робити їх 
в звичайному одінню, в нормальних щоденних обставинах, пр. на полі, 
вулиці чи в мешканю.

На початок треба заправити тіло руханкою і аж тоді присту­
пати до самого виучування штуки джію-джіцу. Найважніша вправа, 
це падання. Тут треба дуже великої дози терпеливости, щоби якслід 
вивчитися уміло падати. Х т о  н е  н а в ч и т ь с я  п р а в и л ь н о  п а ­
д а т и ,  т о й  н і к о л и  н е  б у д е  в м і т и  д ж і ю - д ж і ц у !  Підстава 
джію-джіцу це спортово вироблене тіло й вміле падання. При впра­
вах оборонних хопів треба абсолютно уникати усякого опору.

Поодинокі хопи треба дуже точно, вдіє рівночасно якнайпово- 
ліше виконувати. Скорість прийде сама зі себе тоді, коли вже не треба 
буде думати над поодинокими рухами.

Не можна переходити до другого хопу, доки як слід не опану­
валося одного.
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Треба вправляти на праву й ліву сторону, щоби тіло розвива­
лося рівномірно, та щоби в кожній позиції можна бути готовим до 
підпертя нападу.

В П Р А В И  В П А Д А Н Н Ю .
Навіть найліпшому змагунові може лритрапитися, що він при 

несподіваному нападові стратить рівновагу й буде1 мусіти впас ги. Іде 
про те, щоби падаючи не пошкодити собі, або даремним шуканням рів­
новаги не дати часу напасникові поновити удару. Тут треба уважати,

щоби інстиктовно не 
хоронитися виставлю- 
ванням рук, бо дуже 
легко тоді зломити чи 
вивихнути рам’я. Го­
ловне — уважати, щ о­
би упадок розложити 
на якнайбільшу по­
верхню свойого тіла. 
Важне є при тім задер­

жати віддих та напняти мускулятуру, щоби не відчути дуже потря­
сения. Треба уникати всякої точки підпертя, а падати на цілу дов­
жину тіла.

Залучені рисунки поясняють деякі вправи, а охочих відсилаю 
до фахової літератури.

У Д А Р И  К А Н Т О М  Р У К И .

Найкраща, але рівночасно найнебезпечніша збруя в руках борця 
джію-джіцу —• це удари кантом його руки, яких він може уживати 
так при нападі як і при обороні. Головні удари виконується кантом 
руки від сторони малого пальця і в тій ціли треба її загартувати. З а ­
права виглядає в цей спосіб: обома руками ударяємо рівномірно до 
деревляної дошки (стіл), але так, що малий палець творить з кантом 
руки одну лінію. З початку спеціяльно буде боліти малий палець. 
Зачинати від легких ударів, згодом ударяти чимраз сильніше. При 
ударі в разі небезпеки, твюрить рука разом з передраменем одну лі­
нію; згинається рука лише в лікті. Підчас удару рука не сміє спо­
чивати на противникові довше ніж це потрібно до виконання удару. 
Він мусить бути короткий і елястичний. Долоні при тім мають бути 
звернені до долини.

Всякі удари зі сторони напасника, чито п’ястуком, ножем чи 
палицею, стрічати також кантом руки.

Крім ударів кантом руки, уживається часто штовхнень. При тім 
згинається пальці й ударяється вистаючим другим зігненням серед­
нього пальця. Штовхнення мусять бути так само виконані як удари.

Тому, що сильні удари і штовхнення у відповідні місця на тілі 
чоловіка, пр. серце, пульс, адамове яблоко і ін. можуть бути смер­
тельні, можна їх уживати лише у випадках де заходить небезпека 
власному життю.
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Борець джію-джіцу (повинен мати свої удари' так огіановані, 
щоби противника лише оголомшити, але не зараз забити.

Навіть в небезпеці повинен борець всетаки руководитися мо- 
ралю.

Д Ж і І Ю - Д Ж І Ц У  Й Б О К С .
Джію-джіцу має безперечно перевагу над боксом. Борець джію- 

джіцу має більше способів до боротьби. Боксер мусить полягати 
лише на своїх наступах 
і на скорости ніг, а ми- 
етець джію-джіцу крім 
рук має ще до диспози­
ції ноги як середник 
нападу чи оборони.
Боксер призвичаєний 
боротися лише В 'ПОЗИ­
ЦІЇ стоячій, коли тимча- 
сом борець джію-джі­
цу заправлений в кожному положенню. Все це промовляє за пере­
вагою джію-джіцу над боксом.

С П О Р Т О В І  З М А Г А Н Н Я  В Д Ж І Ю - Д Ж І Ц У .
Штука джію-джіцу має своє примінення не1 лиш як -самообо­

рона. Вона може бути також предметом спортових змагань як бокс, 
шерм і т. п. В цьому випадку всі небезпечні хопи й удари є заборо­
нені, а сама боротьба підлягає точним приписам. Положення борців 
є байдуже. Побіджений дає знак або словом „досить“ або ударами 
рукою. Хопи й оборона наступають по собі з такою шаленою скорі- 
стю, що невправлене око ледви може слідкувати за поодинокими фа­
зами боротьби. Все тут полягає :на шаленій скорості й моментальній 
децизії. Сама боротьба виглядає дуже інтересно. Змагання джію- 
джіцу мають свій окремий правильник, виданий пруським товари­
ством для джію-джіцу.

Література : Hancock Irving Н. (O’Brien) — Japonski system  trenowania ciaia, 
W arszaw a, 1906; Hancock Irving H.: Japonski system  fizycznego trenow ania c ia la  dla  
kobiet. W arszaw a 1906 ; Hancock b r in g  H. : P izyczne wychow anie w Japonji (dziu- 
dzitsu). W arszaw a 1907 ; H ancock Irving H .: Zrödlo zdrowia, sily  і zr^cznoäc'i. Lwow, 
1907; Hancock Irving H .: Japonski system  fizycznego trenow ania ciala dla m lodziezy. 
W arszaw a 1908; K uwasbiwa В. H.: Dziu-dzitsu. S lynna m etoda w alki japonskiej. W ar­
szaw a  1905.

СТРІЛЯННЯ
Н а п и са в : Ю рій П’ясецький

Зпоміж виховних засобів сучасного покоління вибивається1 
щораз більше стрілецький спорт. Він не тільки підготовки1 до мілі­
тарних цілей, але незвичайно доцільний засіб до плекання гарту 
людського духа. Стріляння до влучі вчить панування над собою, ви­
тривалосте послідовно'сти, карности, зосереджування усіх духових
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сил :В одному напрямі, зміцнює нервову систему — словом впливає 
в великій мірі додатньо на розвій молодечої душі.

Не диво отже, що всі народи стараються защепити цей спорт 
у найширші круги молоді. Характеристичний факт, що перед у стрі­
лецькому спорті ведуть найбільш „миролюбні“ народи, як: голяндці, 
швайцарці, фінляндці та шведи.

І так у Швейцарії майже кожна1 громада має свою стрільницю, 
а фінляндська дружина здобуває світове першеяство на змаганнях

1929 p., осягаючи 1931 пунктів на 2000' можливих. Уже з кінцем ми­
нулого столітгяі завязується міжнародній союз спортового стрілец­
тва, котрий що року організує змагання.

Молодь стріляє до влучі переважно з т. зв. малокалібрового 
оружж'я різних системів, але одного калібру (себто перекрою дула), 
■а саме 0,22 анг. цаль =  5,58 мм. Звісні є марки: В. S. A. Francotte,
Mauser, Simson, як добрі й відносно дешеві Далі дорощі Vickers, 
Winchester, Bayard та дуже дорогі й прецизні Larsen, Widmer.

З малокалібрового1 оружжя стріляють на віддаль 25—50 м. до 
влучі в виді співосередніх кол. Добрі осяги здобувається сталою 
і старанною заправою. Штука добре стріляти полягає на повному 
опануванні нервів і відданні стрілу в найбільш відповідний мент.

Як відомо кожне оружжя до стріляння має як складову частину 
приряд прицілу, який знову складається з т. зв. щілини й мушки.

Стрілець „прицілюється“1 так, що старається надати рушниці 
напрям, в якоіму щілина, мушкіа1 й влуча накривалися. Підхопити та­
кий якраз мент й віддати у ньому стріл, стягаючи спустовий язичок 
і не дрогнути рукою це й є штука добре стріляти.

Стріляти можна стоячи, клячучи й лежачи з підпіркою (себто 
коли оружжя опирається на якомусь сталому предметі, н. пр. мішок 
з піском або вільноруч. Постава стрільця до стрілу мусить бути сво- 
бідна й вигідна, бо лише тоді є можливість зосередити цілу увагу 
в одному напрямі.

Хто більш цікавиться цею ділянкою спорту нехай студіює„Ргге- 
gl^d Strzelecki і iuczniczy“ або „Ilustrierter Schiessport“.

Про міжнародне стрілецтво можна довідатись з книжки: Zelaz- 
ny: „Miçdzynarodowy sport strzelecki“. Рік. Pieniqzek W.: „Powszechny 
sport strzelecki ^(uprawiany broniq malokalibrowq. Kaliber 22). Nauka 
strzelania.
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ЛОВЕЦТВО
Н аписав : А н др ій  П’ясецький

Наші землі славились колись скількістю й якістю звірини і ще 
тепер деякі частини українських земель, як Карпати, Полісся та Під- 
кавказзя, є найцікавішим ловецьким тереном Европи. іВ наших лісах 
та болотах маємо ще представників таких звірят та птиць, що їх 
вже вигублено в Европі, як медведів, рисів, лосів, оленів, вовків, орлів, 
дрохв, ґотурів, журавлів, не вчисляючи тут звичайної у нас звірини, 
як дики, серни, лиси, заяці, тетереви, ор’ябки, дикі качки й гуси, ку­
ропатви та інші.

Ловецький спорт діає значні тілесні й духові користі: розвиває ви- 
держливість, скорість орієнтації й рішення, цільність, терпеливість та 
бистроту змислів. Наближуючи людину до первісного, природного 
життя, відцружує її нервово т  дає незвичайні картини з життя й кра­
си природи.

Уживається два типи збруї: до грубого звір’я стріляється ку­
лею з ловецького кріса {найліпші типи: Mannlicher, Schönauer, Win­
chester, F. N. та інші), до дрібної звірини в бігу та птиць в леті стрі­
ляється шротом з рушниці, найчастіше з т. зв. „дубельтівки“ калібрів 
16, 12, 20. (найліпші фірми: Krupp, Winchester та інші 'англійські).

Вживається тепер осьтаких способів полювання, залежно' від 
роду звір’я, пори року та терену:

— З вагінкою1 — цікаве на грубого звір’я.
—< 3 гончими псами — на дики, лиси, зайці.
—• На засідку — дає модність найкращої обсервації життя зві­

рят.
—< Підходи самого мисливця, або з ловецьким псом. Цей остан­

ній спосіб полювання є найцікавіший та найбільше спортовий з усіх, 
бо дає нераз можність покоінувати значні теренові труднощі та роз­
вивати такі вмілості, як слідження та підходження.

Незвичайно цінним помічником мисливця є ловецький пес, який 
залежно від раси та вивчення вишукує звірину, „виставляє“1 —-  зна­
чить: вказує де вона захована, зганяє її, слідить та гонить поранену, 
приносить застрілену, та є вірним й розумним товаришем на всіх по­
люваннях і виправах.

Для охорони звірят перед винищенням вільно полювати на по­
одинокі роди звірят тільки в деяких порах року, точно1 означених 
ловецьким законом у т. зв. ловецьких календарях, окремих для 
Волині з Поліссям та для Галичини. Крім цього на деякі роди звірят 
та птиць зовсім не вільно полювати (н. пр. жубри, лані, орли, журавлі 
та ін.), на інші знову покладено охоронний час на кілька літ (мед- 
веді, рисі, лосі та і;н.).

Справдішний ловець не1 тільки, що не вбиває звірину, але й пле­
кає її: в тяжкі морозні та сніжні зими дбає про поживу для неї, дає 
в коритах сіль для оленів і серен, нищить шкідників, зокрема цих, 
що їх приносять в ліс сусідство людей, як здичілих котів та псів, кру­
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ків, ворон. Там де багато хижих зв'ірів, відсгрілюїе їх і тим забезпе­
чує можність розвою інших родів звірят. Дбає теж про спокій (В ліс­
них нетрях і леговищах, необхідний для грубого звір’я, не полошить 
і не безпокоїть його гамором й рухом ;в цих частинах ліса. Не стріляє 
теж звірини навіть в дозволеному часі, якщо тим зменшивсяб 
її стан. Зате інераз один погляд чи світлина з рідкого звір’я дає йому 
більшу насолоду, чим випхіане опудало, або з ’їджене м’ясо.

До полювання треба мати дозвіл на ношення збруї та ловець­
ку карту. Видає її Староство, оплата на 3 роки около 60 зол.). Крім 
цього треба мати власний або винанятий ловецький ревір, або бути 
членом ловецького товариства1 (у Львові укр. тов. „Тур“), — іабо маги 
на письмі дозвіл від власника терену. "

Література: B erger: Das Jägerjah r; Suminski: Myslhvy; I. Stolzm an: L ow iectw o-

БЕЗМОТОРОВЕ ЛІТАННЯ
Н апи сав: інж . Ю рій К рохм алю к

Одиноким засобом для вишколу літунів у народів, які не міають 
можності витворити відповідні повігр’яні армії — є поширення без­
моторної авіяції. Лише в цей спосіб можна вишколити широкі круги 
молоді та підготовити її фізично й морально до цього діла. Тепе­
рішній спорт — це вишкіл молодого лицарського духа, залізних нер­
вів, довір’я до власних сил, хоробрости, дисципліни та розвіажности.

Планерні літуни легко привчаються літання на моторних літа-

1. стерновий орчик. 2. стерновий дручок. 3. елерон. 4. стерно поворотів. 5 стерно 
глибини. 6. стабілізатор. 7. кадовб. В. крило. 9. кіль
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ках і при цьому не натрапляють на ніякі труднощі. Тому вони є дуже 
доброю основою для утворення кадри повітр’яних борців.

Планер є зближений конструкцією до літака'. Тому що молодь 
звичайно сама будує свої апарати, набирає вона знання конструкції, 
та має через те можність конструувати теж моторові літаки. Врешті 
планерні пільоти пізнають докладно відносини у вищих верствах по- 
вітр’я, уміють їх використувати в цілях продовженння або збільшення 
висоти лету і тому в разі випадку моторового літака, краще дадуть 
собі раду. Є вони отже неоціненим матеріялом в повітр’яній тури- 
стиці та боєвій акції.

О с н о в и  л е т у  п л а н е р  а. Розрізняємо лет совговий пла­
нера .і ширяння. Лет совговий відбувається тоді коли літак, що ви- 
стартував на певній висоті летить поволі опадаючи. Планер може 
підноситися в гору, удержуватися на одній висоті — зн. ширяє. Між 
совігом а шир’янням отже нема основної різниці. При шир’янню ді­
ють ще складові вітру. іКромі підносного вітру під горб, можна при 
планерних летах на дальші віддали, корисгати з термічних вітрів 
пр’ямовісних, які повстають будьто з різниці нагрівання терену, будь- 
то під хмарами чи перед фронтом бурі.

С к л а д о в і  ч а с т и  п л а н е р а .  Планер будується з дерева, 
а крила, а часом і кадовб обтягається полотном, яке опісля імпреґну- 
ється. Планери розрізняємо: шкільні й „расоЬі“ (зміагові). Складові 
частини з назвами подано на рис. 4 в схемі.

С т а р т  планера може1 відбутися:
1) при помочі двох гумових линв. Планер притверджують при 

помочі шнура до кола вбитого в землю від заду. З переду зачіпають 
2 гумові линви, які натягають до відповідної довжини. Після звіль­
нення планера з кола, апарат розганяється по стартовій дошці, й далі 
стяганий Гумовими линвами при відповідному кермуванні, підносить­
ся в гору.

2) при помочі сталевої линви, яку тягнуть люде в бігу. Для збіль­
шення скорости старту линву перетягають через блок.

3) при помочі авта або мотоцикля.
4) за літаком на сталевій линві.
Після німецьких правил принятих теж іншими державами, право ■ 

літати має уже 16-літня молодь. Вишколеяня відбувається в літун- 
ських школах і ділиться на 4 діли з іспитами:

1) Відзнака пільота А: лет ЗО секунд, і осідок без ушкодження
апарату.

„ „ Б: 5 летів по 60 сек., виконання вісімки,
осідок.

„ Ц: лет 5 мінут повище місця старту і те­
оретичний іспит.

Д: 5 годин лету безпереривно, на віддаль 
50 юм., на 1000м. висоти понад місцем 
старту.
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Мистець СИТК1ВКИ 
3 . Сасик 

(зліва)

Відома лещетарка 
Д. Федаківна 

(зправа)

УКРАЇНСЬКИЙ СПОРТОВИЙ союз
У. C. С. започаткував свою  традицію  над розв оєм  українського спорто- 

вого ру х у  & 1924 році, колито засновано його як одн у із 'С ек ц ій  при руханковом у  
т-ві Сокіл-Батько у  Львові.

Щ ойно в 1926 р. У. C. С. ста€ Іпо запровадж енні статуту самостійним т о ­
вариством і одн оч асн о  пер еби р ає к е р і в н и ц т в о  ц і л о г о  с п о р т о в о г о  
р у х у  на наш их зем л ях у  свої рукн. Ц іллю УСС-у є  керувати спортовим  життям  
укр. спортових товариств, клю бів і  спортови х секцій рухан кови х товариств. 
А дал і пропаганда й організація ф ізич ного виховання сер ед  загалу укр. грома­
дянства й закордоном .

Головніш і з тез такі:
1) Ф_ізичне виховання м олоді має на меті вироблення не лиш тілесної справ­

н о ст е  м олоді, але в перш ій черзі дея к о ї д у х о в о ї  справносте -при помочі таких 
ф ізичних за со б ів , як .воздух, сонце, вода й рух.

2) П оодинок і роди  спортів, очеркується як р у х о в і гри, норм овані озн а­
ченими .приписами, які збер ігаю ть „чисту гр у “, а яких зм істом  є з  м а г і з у ­
с и л л я  д у х а  н т і іл а .  О диноко вони спром ож ні в м и в а ти  д одатн о  на гарм о­
нійний: тілесний, моральний і духов и й  розвій  молоді.

3) Спортове виховання в українськом у спортовом у клюбі повинно бути  
цього р о д у , щ оби  сприяло вихованню  м олоді на дер ж авно-творчих громадян- 
патріотів, та щ оби  виробляло національну гідність і окреміш ність.

4) С портові зм агання м олоді мають б у т и  в перш у ч ергу одним із  дальш их  
і то найваж ніш их етапів у  ф ізичном у вихованні м олоді, і щ ойно в дальш у чергу  
засобом  для пропагування ідей ф ізичного виховання сер ед  якнайш ирш их в ер ­
стов української суспільносте —• ніколи натам ісць виключно загальними ем о ­
ційними видовищ ами.
V  П ід сучасну п ор у У. C. С. о б ’є д н у є  около 50 спортових клю бів і спорто- 

вих секцій зі Л ьвова, П еремиш ля, Станиславова, Стрия, К оломиї, Золочева й ін­
ш их. Членами повищ их клюбів є м олоді і старші громадяни у с іх  суспільних  
верстов і клас.

Для перегляду  сил м олоді й контролі праці п ооди н ок и х спортови х клюбів 
і секцій, як рівнож  для пропаганди ід е ї ф ізич ного виховання сер ед  загалу укр 
громадянства. У. C. С. орган ізує кож н ого  року осьтакі краєві змагання: краєвий  
біг навпростець, легко-атлетичні, плавацькі, лещ етарські в плоском у й з'їзд о -  
вому б ігу , лещ етарські скоки, гри в ситківку й перш енства к оп аного м’яча.

Крім цього поодинокі клюби організую ть змагання у  повищ их ділянках  
апорту у  св оїх  центрах між і внутріш ньо-клю бові.

Для виховних і пропагандових цілей У. C. С. видає: одноднівки, обіжники, 
спортові бю летені, звідомлення й почтівки. Крім цього в ід  У. C. С. редагується  
опортову стор ін ку в „Н. Ч асі“ й часописі д л я  м олоді „В огн і“.
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З останніх днів. Поправки д о  табел і легкоатлетичних рекордів . Ж ІН О Ч І: 
т ризм аг: Ніжанковська — Стріла 70,5 т. г ін ц і:  60 +  7 5 + 1 0 0  +  200 „Плай“ 1 :09,5 с- 
ратищ е обіруч: Ніжанковська — Стріла 33,965 м. Ч О Л О В ІЧ І: г ін ц і : 4 X  200 м. УССК  
1 :4 8 ,8  с. ратищ е обіруч:  Гнатейко УССК 71,72 м. скок з ж ерткою: Щ ербицький  
УССК 3,10 м.

Рекорд добудеш, коли будеш споживати

?. д орові вудженини
П О ? К И В Н І  ...................... .
с м а ч н і  тільки з першорядноїзагально 
д е ш е в і  знаної української вудженярні

ТЕОДОРА ПЯВКИ
Л Ь В ІВ , Р у с ь к а  ч. 16. Тел» 5 9 -7 4  
Л Ь В ІВ , Л и ч а к ів с ь к а  87», Т . 8 0 -7 6 .

Українські спортовці памятають і другим розка­
зують, що тільки своя Фірма Теодора Пявки 
д а с т ь  добрий това р  по дешевій ціні.

З рук до рук! З хати до хати!
Знаєте, що найстаршим і найліпшим часописом, який виховує, освічує 

і орґанізує українських працюючих людей, є

Громадський Голос
Громадський Голос заложили основоположники українського со­

ціалістичного руху Іван Франко, Михайло Павлик, Лев Бачинський.
Громадський Голос це випробований старий приятель українського 

селянства і робітництва, який за 40 літ нраці виказав ділом, скільки 
світла й правди вносить він у народню сімю. Подає най вірніше події 
на всіх укр. землях. Подає постійно та приступно для кожного госпо­
дарські, правничі поради. Дуже ясно й приступно подає відомости 
з усіх областей людського знання та тим способом підносить рівень 
освіти своїх читачів. Учить як треба боронити й здобувати україн­
ському селянству й робітництву свої права. Тому' вишліть якнай- 
скорше передплату. Передплата за чвертьрік 2,80 зол., пів року 5,50 зол. 
оден рік 11 зол. Чекове конто ПКО. 151.520 і 500.950.

Адреса: Громадський Голос Львів, вул. Міцкевича ч. 7.



т т ніїт
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„НОВИН ЧАС“
найбільший і найдешевший щоденник, виходить щодня рано 
і коштує тільки 20 сот. примірник. Місячна передплата всього 3 зл.

„НОВИЙ ЧАС“ приносить кожного дня відомосте з  усіх ділянок 
життя, кількістю інформацій дорівнує чужій що­
денній пресі, інформує всіх про все. Одже хто 
читає „Новий Час“ — той знає все, а платить за 
те місячно тільки 3'— злоті.

Адреса :

„ Н о в и й  Ч а с 1*, Ла*вів3 Б ш м ів  ч .  4 *
Т олєфони: 3 0 — 13 і 106— 13.

Негайте ні одної хвилини та сейчас замовляйте „Новий Час“.

Кому раз попав у руки, той знав, що

„ Н А Ш  П Р А П О Р “
це найцікавіший ілюстрований часопис, що виходить двічі в тиждень 
(в четвер і неділю). „Наш Прапор“ приносить в кожному числі обшир- 
ний огляд світової політики подає найцікавіші відомостн з життя україн­
ського народу на всіх наших землях, містить статті на політичні, го­
сподарські та культурні теми, дає обширний огляд української та чужої 
преси так, що читач докладно знає, що пишуть другі ґазети. Кожна 
Читальня, кожна культурно освітна установа, кооператива, та кожний 
українець, якому заважко передплачувати щоденну пресу, передпла­
чує Наш прапор, бо знає, що точні передплатники „Нашого Прапору“ 
дістануть безплатно що м'сяця все нову книжку-премію (на 128 стор. 

друку) видання „Української Бібліотеки“ .
Що року улаштовує „Наш Прапор“ для своїх точних передплат­

ників велике льосування нагород. Тому, якщо Ви не є передплатником, 
ще нині вишліть передплату на Наш Прапор. Передплата разом із книж­
ками „Української Бібліотеки“ коштує місячно Г95 зл., чвертьрічно 
5'55 зл., піврічно 11-10 зл.,

Адреса: ЛЬВІВ, Руська 18. Чекове конто ПКО 500.277.



Смачний, здоровий і дешевий харч 
видає тільки українська харчівня

Р У Л .  Г Р О Д З І Ц Ь К И Х  Ч.  4 .

КООДЕРЯТИЗА ,ЗО ГШ “ ДОРУЧАЄ Є&ОЇ РИДАННЯ:
•зс ■
ДГ „ВОГНІ“  ідеологічний щомісячник для української молоді, поручении Гол. Управою 
5 С  „Рідної Школи“ . Передплата річно 3-50, піврічно 2, окреме число 30 сот.
*7*

„ДАЖБ0Г“  літературний щомісячник під ред. мр. Є. Ю. Пеленського. Передплата
^  річно 5 зол., окреме число 50 сот. На бажання присилається каталог

виданих власних книжок.

Адреса  Кооперативи ,  ЛЬВ ІВ ,  вул. К о р н я к т і в  І/ІІ.

ДЕНТИСТ Др. СТЕПАН ДМОХОВСЬКИИ
ЛЬВІВ, вул. Сикстуська ч. 35. Тел. 79-72. 
Дентистична прецизійна техніка. Апарат Рентґена.

Найбільша українська друкарня
Наукового 
Товариства 
ім. Шевченка

І п р и й м а є  всі друкарські роботи, а саме: 
книжки, часописи, журнали, афіші, табелі, 
колірові друки, запрошення і т. д. по най­
нижчих цінах. Роботи виконує скоро і солідно. 
При друкарні є велика переплетня, яка прий­
має всякого роду переплетничі роботи по 

безконкуренційних цінах.

Львів, вул. Чарнецького ч. 26. Тел. 53-57




