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Start ptywaczek angielskich nu 1)0 yardéw.

WELASNEMI

Zagadnienie organizacji sportu kobiecego w Pol-
sce pozostaje wcigz jeszcze kwestjg otwartg, przedmio-
tem zywej wymiany zdan pomiedzy zwolennikami sa-
modzielnosci organizacyjnej kobiet, a rzecznikami
koncepcji, przemawiajacej na rzecz klubéw i zwigzkéw
mieszanych.

W dyskusiji tej, ktéra nierzadko przybiera ton zde-
cydowanej walki o wyzszg wartos¢ jednego lub drugie-
go pogladu, czynnikiem wagi pierwszorzednej bedzie
niewgtpliwie gtos, wyrazony przez dotychczasowe do-
Swiadczenie zyciowe, nabywane w komdrkach organi-
zacyjnych, reprezentujagcych obie koncepcje. Czynni-
kiem wagi pierwszorzednej dla przysztosci beda zara-
zem te posuniecia faktyczne, ktére w roku biezacym
dzieki przychylnemu dla sportu kobiecego stanowisku
witadz panstwowych dokonane zostaty.

Jesli oddamy na chwile gtos owemu doswiadcze-
niu zyciowemu organizacyjnych komorek sportu ko-
biecego, ustyszymy eksperymentalnie dowiedziong
opinje nastepujaca: wbrew gtoszonym tu i owdzie po-
gladom o braku doswiadczenia organizacyjnego Kko-
biet, wbrew opinji szeregu sportowcow o lepszych wa-
runkach rozwoju sportowego dla pan w klubach me-
skich, zycie wykazato, ze wtasnie samodzielne kluby
kobiece wykazujg sprawnos$¢ organizacyjng w porow-
naniu z meskiemi klubami sportowemi bynajmniej nie
nizsza, a pod wzgledem korzysSci sportowych bezwat-
pienia wiecej dajg swoim cztonkiniom, anizeli jest
w stanie uczyni¢ to jakakolwiek badz sekcja pan przy
meskim klubie sportowym. Dla przykiadu wskazmy
na dwie samodzielne jednostki organizacyjne w stoli-
cy: Warszawski Klub Wios$larek i zenskie gniazdo so-
kole ,GrazynaZX* Obie te organizacje zapewniajg swym
cztonkiniom maksimum korzy$ci, rozporzadzaja naj-
powazniejszym zasobem urzadzen sportowych, dajg
w wyniku swej pracy najlepsze rezultaty, zarbwno na-
tury organizacyjnej jak i sportowej. Pod temi wzgle-
dami zadna z sekcyj kobiecych przy meskich klubach
sportowych nie moze porownac¢ sie z wymienionemi
dwiema organizacjami.

Wspomnijmy tu tylko mimochodem o jednej je-
szcze niezwykle waznej, cho¢ rzadko podkres$lanej za-

DROGAMI

lecie samodzielnych organizacyj kobiecych w dziedzi-
nie sportu: sg one w stanie uchroni¢ sport kobiecy od
Slepego nasladowania wszystkich cech, charakteryzu
jacych niezawsze dodatnio sport meski. Z konieczno-
Sci wiecej pracujg nad wyszukaniem specjalnych me-
tod zaprawy sportowej, przystosowanej do ustroju ii-
zycznego i fizjologicznego kobiety, abstrahujac od
starannego nasladowania swych kolegéw sportowych.
Ponadto — rzecz wagi doniostej — zaréwno Warszaw-
ski Klub Wioslarek jak i Grazyna pracuja przede-
wszystkiem nad ogd6lnem  usprawnieniem  swych
cztonkin, przestrzegaja wybitnie postulatéw zdrowia,
daza do wszechstronnosci, nie zadawalajg sie wytgcznie
eksploatacjg talentow sportowych dla jedynego celu,
ktéremu na imie — rekord.

Ostatnio uzyskane subsydja panstwowe przez obie
wymienione przez nas organizacje kobiece, ponadto
uzyskany wreszcie od miasta przez Grazyne teren na
boisko sportowe, wrézg obu organizacjom Swietng przy-
sztos¢. Dzieki faktom tym, dzi$ juz dokonanym, obie
organizacje stang si¢ naturalng centralg sportow: pty-
wackiego, wio$larskiego, lekkiej atletyki i gimnastyki
dla kobiet w stolicy. Posiadajgc wtasne tereny i urza-
dzenia sportowe, posiadajagc — jak Grazyna — najlep-
szych niemal w Polsce instruktoréw i instruktorki —
niezawodnie w krotkim czasie zawazg powaznie na
dalszym rozwoju sportowym wsréd warszawianek. Be-
da w stanie wykaza¢ maksimum propagandy i maksi-
mum korzys$ci sportowych — beda mogty pracowacd
owocnie nad setkami, niemal tysigcami mitodych adep-
tek sportu.

Wyznajmy bowiem otwarcie: wtasnie obie te or-
ganizacje kobiece nie czyhajg na przeciggniecie do sie-
bie juz wychowanych gdzieindziej talentow sportowych.
Kazda mtoda dziewczyna, choc¢by najbardziej niewy-
robiona, nie jest dla nich niepodzwignietym kamie-
niem niecheci i balastu zbytecznego. Raczej przeciw-
nie: obie organizacje nie lekaja sie trudu urabiania
surowych sit, zaczynaja swag prace sportowg nad ele-
mentem stosunkowo miodym (Grazyna — dziewczynKki
od lat 12), dopracowujgc sie rzetelnym wysitkiem lat
kilku do imponujgcych rezultatéw sportowych. Y
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Krétkie trwanie osobistego zycia ludzkiego wy-
mierzane jest ustawicznie wykonywanemi krokami na-
przéd. Tempo kroku, jego ditugosé, a wreszcie liczba
ich — jest zmienna, zalezna od zasobu i charakteru sil
psychicznych i fizycznych jednostki. Pomimo wszak-
ze réznice owe — zawsze po wykonaniu niezliczonej po-
zornie, a jednak okreslonej Scisle liczby krokoéw, sta-
wianych na gruncie mniej lub wiecej staltym i mocnym,
nieuchronnie nastepuje wreszcie krok jeden, nieodwo-
talnie ostatni, tragicznie samotny, pod ktérym niema
juz gruntu pod nogami. Stawiamy noge w przepasc,
zapadamy w proznie zycia. — JesteSmy na tasmie osta-
tecznej mety.

W zyciu ludzkosci owemi krokami, ktéremi prze-
mierzana jest niezbadana w swej diugosci trasa istnie-
nia, sa w pierwszym rzedzie okresy zycia pokolen.
Kazdy krok, kazde pokolenie odmierza na trasie zycia
ludzkosci niewielki odcinek swego istnienia, wypetnia
je tresciag swych ideatéw, moézgiem zamystow, sercem
tetnigcej pracy.—I znowu to samo: inny jest rytm kro-
ku, rozpietos¢ jego u poszczegdlnych pokolen, innem
jest podtoze, na ktérem znajduje on swe oparcie. Ale
pomimo réznice te — nieodwotalnie niema juz gruntu
pod nogami dla uczynienia kroku nastepnego przez to
samo pokolenie: stawia ono noge w przepas¢, zapada
w proznie zycia. — Biata tasma na mecie przerwana na
zawsze.

Na rozpietos¢ kroku pokolenia, na jego wymiar
absolutny, na wzgledny stosunek jego wartosci w po-
réwnaniu z krokami, uczynionemi przez inne pokole-

nia, wptywa w decydujgcej mierze Kierunek, rytm
i szybko$¢ kroku poszczegolnych jednostek. Moze
w gtéwnej mierze — jednostek idgcych na przedzie.

Rozwijamy sie przeciez w nieustajgcym marszu, na cze-
le po nieznanej Sciezce kroczy wédz, idacy z kolumnag
swego pokolenia na nowg droge. Dojdzie do mety, prze-
rwie zwyciesko hiala taSme swego celu czy tez prze-
ciwnie: przed metg wyczerpie zas6b swych sit, zgubi
kierunek trasy, zatraci wole chcenia i zrezygnuje z dal-
szej walki — oto sg dwie alternatywy, wysuwane na
wstepie zycia kazdego pokolenia.

Pokolenie, ktore zaliczy¢ nalezy juz do dnia wczo-
rajszego, a z ktérem bezposrednio niemal graniczy zy-
cie pokolenia wspétczesnie tworczego, uczynito w dzie-
dzinie idei odrodzenia fizycznego pierwszy, nieskon-
czenie w nastepstwa pozytywne ptodny, krok naprzoéd.
Na czele — szedt wédz bez zotnierzy: mioda podoéwczas
kobieta, &' p. Helena Prawdzie - Kuczalska.

Mys$l o potrzebie odrodzenia fizycznego Polski,
o koniecznosci wprowadzenia do osobistego zycia czto-
wieka pierwiastkéw stonca, powietrza, ruchu i rado-
sci — kieruje jej oczy na szczesSliwe, silne i zdrowe fi-
zycznie i moralnie kraje Potnocy. W Szwecji studjuje
drogi prowadzace do celu, w Polsce — pierwsza zakta-
da fundamenty pod wysoki gmach radosnej szkoty zy-
cia. Osobistym, niezmordowanym trudem toruje dro-
ge dla nieznanej wowczas w Polsce metody gimnasty-
ki Linga, zaktada pierwszy w tym Kkierunku zaktad
gimnastyczny. Prowadzi liczne Kkursy instruktorskie.
Bierze zywy udziat we wszystkich poczynaniach kobie-
cych na terenie wychowania fizycznego. Inicjuje i re
alizuje mysl swa o powotaniu do zycia samodzielnej ko-

biecej, dla celow tych powotanej, jednostki organiza-
cyjnej: zaktada — dzi$ na czele kobiecych organizacyj
sportowych idagce — zenskie gniazdo sokole ,Grazyna".

Daje nietylko impuls, ale i ped wyznawanej przez
siebie idei odrodzenia fizycznego. Jest wiernym idei
tej apostotem az do ostatnich dni zycia. Reprezentuje
w ostatnich latach swego istnienia nietylko symbol pol-
skiego w tej dziedzinie wysitku, jest nietylko zywa re-
likwja zastug swego pokolenia, lecz nadto az do zerwa-
nia przeciagnietej na mecie tasmy — niestrudzonym
w rytmie swego kroku pracownikiem przysztosci.

My, pracownicy na niwie tej samej idei dnia dzi-
siejszego, poczynamy zbiera¢ juz ztociste ziarna rezul-
tatow, ktére Ona sama w polska rzucata glebe. Na
wcigz rosngcej liczbie boisk z radoscig przyglagdamy
sie wzrastajacej w tezyzne moralng i fizyczng mitodzie-
zy. Z rado$cig wspotzyjemy z wielkg liczba miodych
kobiet, ktore pod znakiem sportu ksztattujg harmonie
i zdrowie swego ciata, hart ducha i woli. Sprinterow-
skim krokiem idziemy wcigz naprzéd: wcigz szybciej
bijemy dystanse, dzielagce nas od mety i wcigz nowe sta-
wiamy rekordy wysitku.

Kto$ jeden kiedys$, przed laty, uczynit w tym Kie-
runku krok pierwszy. Wiernie szedt po wytknietej
przez siebie drodze przez zycie cate. Zwyciesko stanat
I mety i przerywajac zdyszanemi piersiami ostatnim
wysitkiem biatg tasme celu, pobit rekord zaiste nie-
zwykty: na starcie byt samotnym wodzem bez armji
w Smiertelnej chwili u mety—miat za sobg wielotysiecz-
ny zastep zoinierzy — wyznawcéw swej idei, szeregi
urobionych dowédcow.

Tym rekordzistg polskim postokro¢ niezwykiym—
byta kobieta, $ p. Helena Prawdzie - Kuczalska.
Stusznie tez w ziotej ksiedze rekordéw zastug — jej

imieniu nalezy sie zaszczytna pierwsza Kkarta.

Opadty konce przerwanej tasémy. Ciezkie wieko
trumny na zawsze zamkneto niewidzace oczy. Nie
milknie jednak idgcy ku nam z poza grobu gtos hasta
wyznawanego zyciem $. p. Kuczalskiej: rozwijajcie sie
w marszu czynow!

K. Muszatéuma.



WIOSLARSTWO
KOBIECE
W POLSCE

Na jednem z pierwszych miejsc pod wzgledem
popularnosci poszczegblnych sportéw wsrdéd pan
w Polsce — stoi bezsprzecznie wio$larstwo. Jest to za-
razem jeden ze sportéw najdawniej przez panie upra-
wianych.

Rozwo6j wioslarstwa kobiecego w Polsce szedt je-
dnoczesnie w dwoéch kierunkach: turystycznym i czy-
sto sportowym czyli regatowym. Stwierdzmy odrazu,
ze ten pierwszy kierunek do dnia dzisiejszego goéruje,
ze rozwija sie coraz potezniej i wydaje dzi§ rezultaty
imponujgce. WiosSlarstwo sportowe — na skutek sze-
regu trudnosci — rozwija sie znacznie wolniej, ale
i w tej dziedzinie z roku na rok dokonywujg sie zmiany
na lepsze, a rok biezacy stanowi¢ winien moment prze-
tomowy.

Wioslarki Francuzki trenujg w basenie na przyrzadzie.

Sprawie wio$larstwa turystycznego poswiecimy
w jednym z numerdw nastepnych artykut specjalny.
W niniejszym poruszy¢ pragne kilka zagadnien natu-
ry organizacyjnej oraz stow kilka poswieci¢ wioslar-
stwu sportowemu naszych pan.

Sport wios$larski jest jedynym na terenie Polski,
ktéory pochwali¢ sie moze az 3-ma samodzielnemi klu-
bami kohiecemi, liczgcemi tacznie ponad 500 cztonkin.
Sg nimi: Warszawski, Kaliski i Bydgoski Klub Wio-
Slarek, przyczem pierwszy z nich rozpoczyna obecnie
pietnasty rok istnienia, posiada $Swietnie zagospodaro-
wany teren, wzorowg szatnig, ptywalnige, pomieszcze-
nia klubowe i wcale liczny tabor.

Ponadto — w szeregu miast -polskich przy me-
skich klubach wioslarskich istniejg sekcje badz grupy
pan wioslarek. Zgoérg 15 klubéw w Polsce posiada gru-
py pan.

Wszystkie kluby i sekcje pan zgrupowane sa
w Polskim Zwigzku WiosSlarskim. W zarzadzie zwia-
zku tego zasiada przedstawicielka Warszawskiego Klu-
bu Wioslarek, referujagca sprawy wioslarstwa kobie-
cego.

Celem ustalenia og6lnych wytycznych w pracach
wioslarstwa kobiecego na terenie catej Polski, ostatni

Reprezentacyjna osada Warsz.
(z r. 1926) ze st.

Klubu Wioslarek
M. Dziewulska.

sejmik wioslarski uchwalit szereg postulatéw, normu-
jacych najwazniejsze kwestje, a mianowicie:

1. Dla udziatu pan w regatach ustanawia sie mi-
nimalny wiek fizjologiczny — lat 20.

2. Na bieg pan w regatach wszechpolskich usta-
nawia sie az do odwotania odkryte czwo6rki cedrowe
(poétwyscigowe).

3. Na wszelkie inne regaty dla biegu pan poleca
sie nastepujace typy #todzi: dwéjki podwdjne odkryto,
czworki potwyscigowe oraz jedynki wyscigowe.

4. Dla biegu pan ustanawia sie ditugos¢ toru, wy-
noszaca 2/3 dystanséw przyjetych dla pandw.

5. Start w biegach pan winien by¢ w miare mo-
znosci staty.

6. Dla zawodéw diugodystansowych dla pan
(rekord) ustanawia sie¢ maksymalny dystans 5 kim.

7. Dla diugodystansowych biegéw pan ustana-
wia sie nastepujgce typy todzi: dwojki podwodjne od-
kryte i czworki potwyscigowe.

8. Zaleca sie klubom prowadzenie w okresie zi-
mowym gimnastyki dla pan.

9. Poleca sie klubom, posiadajgcym sekcje pan
na prawach cztonkéw przeprowadzenie uchwatly, na
mocy ktdrej do zarzadu klubu winna wchodzi¢ dele-
gatka sekcji pan.

10. Poleca sie klubom tworzenie sekcji pan, o ile
liczba ich (na prawach cztonkéw) przekracza cyfre
20-stu.

Ponadto powzieta zostata uchwata, zmierzajgca
do poczynienia krokéw u witadz panstwowych, celem
uzyskania poparcia w propagandzie sportu wioS$lar-
skiego w zenskiem szkolnictwie Sredniem. Uchwala ta
wywotana zostata brakiem zrozumienia witasciwych
wartosci wiosSlarstwa przez wiladze niektorych szkét

Pierwszy wyjazd wiosSlarek w r. 1927.



Nr. i

zenskich, gdzie np. uwazano, ze kolarstwo jest sportem
bardziej godnym zalecenia dla dziewczat, anizeli wio
Slarstwo!

Przytoczone powyzej uchwaty maja na celu Pr”e-
dewszystkiem unormowac¢ organizacyjne ramy, w ktoé-
rych rozwija¢ sie ma wioSlarstwo kobiece, z diugiej
za$ strony stworzy¢ pewien system w praktyce wio-
Slarstwa regatowego i turystycznego, czyli innemi sio-
mwy _ stworzy¢w toj dziedzinie zaczatek tak niezbed-
nej standaryzacji. Pierwsze kroki zostaly zrobione.
Praktyka zyciowa wykaze ich stuszno$¢ i pozwoli na
po6jscie dalej.

Prawdziwym ewenementem dla polskiego wioS$lar-
stwa regatowego pan — bedzie miedzynarodowy bieg
kobiecy, organizowany w roku biezgcym w ramach
miedzynarodowych regat wio$larskich, odby¢ sie ma-
jacych w lipcu w Bydgoszczy. Bedzie to zarazem
pierwszy w Europie na szerszg skale zakrojony mie-
dzynarodowy bieg wioSlarski pan. Bieg ten odbedzie
sie na czworkach pétwyscigowych, a mozliwe—ze précz
tego — urzadzony bedzie takze drugi miedzynarodowy
bieg na jedynkach wys$cigowych. Wspétudziat
av biegu czwodrek obiecata juz osada francuska. Per-
traktacje z osadami belgijska i angielskg — w toku.

CZY KOBIECE BIEGI

.
5

Trudno bytoby dzis przewidywaé, jak przedsta-
wiajg sie szanse naszych osad kobiecych w poréwnaniu
z osadami zagranicznemi. W kazdym razie liczy¢ sie
nalezy z duzemi szansami naszej osady, wiadoma jest
bowiem rzeczg, ze wioSlarstwo kobiece zagranicg nie
stoi na bardzo wysokim poziomie -technicznym. Sta-
ranny i racjonalny trening moze znacznie powiekszy¢
nasze szanse, a niezawodnie — pragnienie zwyciestwa
i ambicje sportowe rzucg na szale naszych szans atu-
ty dodatkowe powaznej miary. Bieg miedzynarodowy
pan dotowany bedzie honorowa nagroda, ofiarowang
przez Marszatka Pitsudskiego.

Moment wprowadzenia zagranicznej konkurencji
stuzy¢ bedzie niezawodnie klubom naszym — duzym
bodZzcem do pracy. Niewatpliwie uczynig one wszyst-
ko, aby podnies¢ poziom techniczny swych osad, wy-
tworzy¢ silniejsza walke, eliminacyjng — doprowa-
dzi¢ zawodniczki do maksimum formy w odpowiednim
czasie.

Wartoby przy tej okazji zastanowi¢ sie powazniej
nad ujednostajnieniem stylu wiostowania, wprowadze-
niem nowoczesnych, racjonalnych metod treningu —
wreszcie pracowaé usilniej nad urobieniem odpowied-
nio licznej i dobrze przygotowanej kadry mitodych sit.

M.

NAPRZELAJ

SA DOPUSZCZALNE?

Sprawozdania z odbytego 3.1V. 1927 w Warszawie
kobiecego biegu naprzetaj zgodnie podkreslajg zmecze-
nie, a nawet wyczerpanie niektérych wspétzawodni-
czek. Musiato ono by¢ dos¢ duze, gdy tak ogélnie zwro-
cito na siebie uwage. Wywotane tern zdziwienie byto
jednak niestusznem, gdyz organizatorowie biegu po-
winni byli zda¢ sobie sprawe, ze bieg naprzetaj na prze-
strzeni 1400 m. stanowi dla kobiet wysitek wigekszy, niz
meskie biegi na 4—6 kim.

Sportowi kobiecemu brak jeszcze kilkusetletniego
doswiadczenia, ktére pozwolito sportowi meskiemu na
wyrobienie sobie zwyczajéw niezmiennych; pisane re-
guty lub niepisane prawo zwyczajowe oparte sg na
dlugoletniem doswiadczeniu i zastepujga czesto bardzo
madrze a roéwnocze$nie praktycznie przepisy higjeny
sportu.

Lekka atletyka kobieca oparta jest prawie zupet-
nie na wzorach meskich. Zwtaszcza w dziedzinie bie-
géw nie jest to zbyt bezpieczne, gdyz réznice anato-
miczne w budowie meskiej i kobiecej sg zbyt wielkie.
Duza ré6znica w budowie i ustawieniu miednicy, wiek-
sza skos$nos$¢ ustawienia ud, krétsze naogét konczyny—
oto odmienne warunki, ktére powaznie wpilywaja na
prace ndg; uniemozliwiaja one wykorzystanie pracy
miesniowej w spos6b identyczny, jak u mezczyzn. Je-
$li uzmystowimy sobie w dodatku, ze i same masy mieg-
Sniowe sg u kobiet znacznie mniejsze, a migsnie krot-
sze, to juz tatwo zrozumieé mniejsza zdolnos$¢ kobieca
do wysitkow biegowych.

Szczeg6towe badania nad kwestja dopuszczalno-
sci rozmaitych gier sportowych oraz diuzszych biegéw
przedsiewzigt w Anglji specjalny Komitet, skiadajacy
sie z cztonkéw i cztonkin Krdélewskiego Kollegjum Le-
karzy i Chirurgéw, Kobiecej Federacji Lekarskiej,
Brytyjskiego Towarzystwa Lekarskiego oraz catego
szeregu Towarzystw Nauczycieli Wychowania Fizycz-
nego i Nauczycielek Szkét Srednich.

Dla rozwazan tego Komitetu rozstrzygajace zna-
czenie miata kwestja koniecznosci usuniecia z ¢wiczen
kobiecych tego wszystkiego, co mogtoby w pdzniejszem
zyciu danej niewiasty stanowi¢ przeszkode lub choéby

utrudnienie dla macierzynstwa. Wytezajgce biegi wy-
magajg intensywnej pracy mieéni ndg; dla pracy tej
musza miesnie te miec¢ silne oparcie, wobec czego pra
ca ta powoduje usztywnienie wieksze miednicy, dopro-
wadzajgc czasem nawet do skostnienia niektérych wig-
zadet miednicy. tatwo zrozumied, ze tego rodzaju sil-
niejsze zwigzanie miednicy, zmniejszenie jej elastycz-
nosci i rozciggalnosci, ma ogromne znaczenie dla prac
macierzynstwa.

Po tych wyjasnieniach nie zdziwi nas zupetnie de-

cyzja wspomnianego Komitetu, ktora wykluczyta
z ¢wiczen kobiecych pitke noznag i przecigganie ling
skok o tyczce, uzycie kuli ciezszej, niz 4 klg. lub dysku

ponad 1 klg. Najdtuzszym biegiem dopuszczalnym jest
800 m., a biegi naprzetaj istniejg tylko, jako towarzy-
ska przyjemno$¢, nie sg za$ zupetnie dopuszczalne
w formie zawodow.

W obecnym wiec — bardzo, ze tak powiem, mto-
dym — stanie naszych wiadomosci o biegach kobie-
cych, moze odpowiedz na pytanie, zawarte w tytule,
brzmie¢ tylko nastepujaco: kobiece biegi naprzetaj do-
puszczalne sg jedynie w formie towarzyskich trenin-
géw, bez cienia wspétzawodnictwa, dla biegaczek, po
kilkoletniej juz zaprawie, pozostajacych pod statg i fa-
chowg opieka lekarska i fachowca trenera. Zaznaczy¢
nalezy, ze fachowy trener dla mezczyzn moze by¢ zu-
petnie niewystarczajagcym, gdy chodzi o kwestje tre-
ningu kobiecego.

Urzadzanie zawodniczych kobiecych biegéw na-
przetaj, stawanie do nich bez dostatecznego treningu
lub ponizej lat 20, wyznaczanie biegu tego na wiosne,
w czasie, gdy o dostatecznym treningu jeszcze mowy
by¢ nie moze, dystansu 1400 m., niepostaranie sie o fa-
chowca lekarza - sportowca, Kktéry z pomoca lekarki
lub co najmniej dobrej instruktorki przeprowadzitby
przed biegiem nalezyte badanie i wywiad, a po biegu
otoczyt zmeczone zawodniczki fachowa opieka w loka-

lu, o kilka tylko krokéw odlegtym od mety — wszyst-
ko to razem zastuguje tylko na jedno miano — kary-
godnej lekkomys$linosci.

Dr. Dyb.



Plas miodziezy (12—16 lat) ,,Grazyny".

Sezon zimowy dobiega konca. Wtasciwie rozpo-
czat sie juz okres wiosennych biegow naprzetaj. Pit-
karze, ktorym zawsze najtrudniej jest przetrwaé okres
zimowej bezczynnosci, zdazyli juz rozegra¢ kilka me-
czow towarzyskich, a ws$lad za nimi tylko patrzeé, jak
i lekkoatleci rozpoczng oficjalnie sezon wiosenny.
A zapowiada sie on w roku biezagcym wyjatkowo inte-
resujgco. Terminéw jest mnéstwo juz ustalonych, nie
liczac przeréznych propozycyj, co do ktérych sprawa
przyjecia nie jest jeszcze ostatecznie zatatwiona.
Wszak to rok przedolimpijski, to tez bedzie on przede-
wszystkiem probg sit, przygotowaniem zawodniczek
i wyszukiwaniem nowych talentéw na wielkg amster-
damska batalje.

Skonstatowac¢ nalezy, ze czy to ewentualna mozli-
wos$¢ startowania na Olimpjadzie, czy tez rozgtos i po-
pularnos¢ niektorych lekkoatletek i ich Swietnych wy-
nikow? spowodowaly zwiekszenie sie zainteresowania
sportem tym ws$rdd kobiet. Coraz wiecej pan zapisuje sie
do sekcyj kobiecych juz istniejagcych, coraz czesciej no-
towane jest powstawmnie nowych sekcyj przy wielu klu-
bach. Ciekawe bedzie poréwnanie, ze o ile przed dwo-
ma laty jeszcze sekcje kobiece posiadaly zaledwie Po-
lonja, AZS., Sokét i Warszawianka oraz Makkabi —
obecnie kazdy prawie klub, nie wylaczajac B — a na-
wet C — klasowych, posiada swg sekcje zeniskg, mniej
lub wiecej zorganizowang, niejednokrotnie o bardzo
nierbwnomiernej dziatalnosci — ale samo powstawa-

Zwis na upietych rekach przy pomocy wspo6téunczacych
(mtodziez ,,Grazyny").

PRACAZIMOWA
W KLUBACH WARSZAWSKICH

nie sekcyj i ich istnienie doAvodzi znacznego zaintere-
sowania. Jeszcze jedno nalezy zauAvazy¢, ze o ile jesz-
cze przed dwoma laty Avszystkie kinby, z wyjatkiem
doskonale prowadzonego ,Sokola — Grazyna" opieraty
sie na kilku wybitniejszych reprezentantkach, zbieraja-
cych punkty i sukcesy — o tyle teraz AAdda¢ coraz bar-
dziej wyrazne dazenie do masowosci, do wciggniecia
w zycie sportoAve jak najAviekszej liczby pan.

Czem jest dla polepszenia wynikéw i utrzymania
sie w formie racjonalne przygotowanie zimowe, nie
mamy poco pisa¢; do tego stopnia jest to znane i Avi-

doczne. Trening zimowy zadecyduje na wdosne o wy-
nikach. Wzietly to pod uwage wszystkie prawde kluby,
to tez bilans tegorocznej pracy zimowej przedstawia
sie W poréwnaniu z latami poprzedniemi bardzo do-
datnio. Trening skltadat sie przedewszystkiem z gim-
nastyki lekkoatletycznej, bedacej podstaAvg zimowej
zaprawy, oraz z gier sportowych.

Jezeli chodzi o wartos¢ treningu — na pierwszem
miejscu nalezy postawi¢ bezwzglednie K. S. ,Grazyne",
wchodzaca w skitad organizacji Sokota. Swietne przy-
gotowanie i racjonalny system treningu w Grazynie
dawno przestat by¢é sensacyjnag reAvelacjg, a stal sie
faktem poAVSzechnie znanym. W ostatnim zresztg se-
zonie cyfry moéwity same za siebie. W ciggu ostatniej
zimy Grazyna trenoAvata, podobnie jak av latach ubie
gtych, aa» sali av ogrodzie Saskim, pod kierownictwem
p. Weyraucha i p. Tryburskiej. Wogdle kioroAvnictAvo
Grazyny odznacza sie poza kwalifikacjami fachoweini
duzym zapatem ideoAA?ym, co powoduje tern Avieksza
AA-ydajnos¢ pracy.

Drugim klubem, rywalizujgcym stale z Grazyna
na polu lekkiej atletyki, jest A. Z. S. AZS. prowadzit
tej zimy trening bardzo intensywny, poczagtkowo w Sa-
skim ogrodzie, nastepnie za$ a sali Szkoly Podchora-
zych. Gimnastyka odbywata sie 4 razy tygodniowo,
poza tern co niedziela 2 godziny (12—2) poSAAuecone by-
ty grom sportowym, jak koszykowka, siatkéowka etc.

Wogéle AZS. p /winien obok Grazyny zaja stanoAvi-
sko czotloAYe; sa tu lekkoatletki, uprawiajgce sport po-

Ataznie i stanowigce doskonaly materjat.

Nie mozna byto tego, niestety, poA\dedzie¢c w tym
roku o Polonji. Sekcja kobieca Polonji, pierwsza
A WarszaAAQe, ktora .. SANOImM czasie grupowata naj-
lepsze sity i byta pionierkg sportu kobiecego — obec-
nie zredukowata dziatalno$¢ S do minimum, mimo
jak najlepszych checi i staran jej kierownictwa. Z po-
czatkiem zimy projektoAvano zorganizowaé¢ gimnasty-
ke, byla naAA%t o tern mowa na zebraniu sekcji - lecz
poza tem brak wyrazniejszego zainteresowania i 0zy-

wienia.
Ruszyta za to z miejsca WarszaAYianka. Klub zor-
ganizoAA-at gimnastyke w sali Instytutu Gtuchonie-

mych i Ociemniatych, przyczem poczatkoAro proAradzit

Plas zastepu starszych ,Grazyny".

ja p. Szenajch, nastepnie kieroAvnictwo objgt byty tre-
ner AZS.'u, p. Norling. Na gimnastyke uczeszczato
okoto 15 pan. Poza tern od miesiecy juz odbywajg sie
co niedziela av Agrykoli biegi naprzetaj. Cwiczgce
lekkoatletki Warszawianki jest to przewaznie ma-
terjat noAAy, ktory dotad nie brat udziatu .v zawodach.

Nadchodzgacy sezon jednak moze przynie$s¢ pare
tadnych niespodzianek.

Z innych KkIubOAv 2yAA?q dziatalno$é przejawiaja
uiedaAvno zalozone sekcje zenskie a Varsovji i Legji.
Obie trenujg gimnastyke. Sekcja Varsovji zajmowata
sie poza tern organizacjag odczytow na temat roli ko-,
biety a? sporcie. Poza tern gimnastyke uprawia liczna
sekcja Makkabi. Nalezy poAAdta¢ z uznaniem i najwyz-
szem zadoA\?oleniem ruch sportoAvy Avsréd kobiet av klu-
bach robotniczych. Udziat robotnic a» zyciu sporto-
avem jest szczegd6lnie pozadany, ze AA?zgledéw zdroAvot-
nych przedewszystkiem. Tutaj pierAA?sze miejsce zaj-
muje Skra, posiadajagca Aviasny lokal i boisko! Czton-
kinie Skry uprawiajg gt6Avnie lekka atletyke. Zimag

Hoppem, nastepnie za$ z por. Szemplinskim, instrukto-
rem Skry szermierczym i gimnastycznym. Przeciet-
nie w gimnastyce brato udziat okoto 15 pan.

Z innych klubéw robotniczych trenowaty zima
zawodniczki Promienia i Jutrzni, gtéwnie gimnasty-
ke. Sekcje te grupuja wprawdzie wiekszg ilos¢ czton-
kin, niz Skra, stojg jednak tymczasem na nizszym sto-
sunkowa poziomie.

Tak mniej wiecej przedstawia sie sprawa w War-
szawie. W numerze nastepnym zajmiemy sie sekcja-
mi kobiecemi prowincji, ktore rozwijaja sie bardzo po-
mysSinie, a niektore, jak £. K. S, Cracovia czy Warta,
moga poszczyci¢ sie doskonatemi wynikami.

M. Bot.

Kronika lekkoatletyczna

W Krakowie Makkabi zorganizowata miedzyklu-
bowy bieg; naprzetaj na dystansie okoto 1 kim. W biegu
tym zwymezyia znana sprinterka Freiwaldéwna (Makka-
/ht mtr. Barskg (Craeovia) oraz Goldnerowne
(Makkabl), Wande (A. Z. S.), Watkowska (A. S.).

Na Gérnym Slasku odbyt sie bieg naprzetaj na dy-
stansie 2 kim., wygrany przez Peronowng (ob. Katowice),
grzed Rakowna (ob. KatoAAOce) i Kiloséwng (Rozdzien-

zopienice).

W Toruniu odbyty si ogélno-pomorskie zawody,
ktore daty nastepujgce wyniki:

60 mtr. — Gedziorowska 86 sek.

100 mtr. — Gedziorowska 14.3 sek.

Skok Avzwy: — Wosniewska 121 cm.

Skok wdat — Gedziorowska 425 cm.

Kula — Strzeczynska 7.97 m.

Oszczep — Zamowska 20.04 m.

W Warszawie podczas zawodéw K. S. W arsza-
Prir. - 86VBBPHA 105908k DARIFRUIAEE YKk

f Zérawska Dal*Ze mieisc» najety Wierzbotbwska

nG\ Amatorakiego Lasocka
05|qgne+a na % : 53, a w skKoku Wd i— 340 cm.
#

* *

raieisc”™ /mrim' ”/ z;'wo‘iz)eh £- K- S.-u wszystkie pierwsze

w sko fr downa, ajac . na 60 mtr. - 94,
té E cPa’f g 1w rzur(]:ﬂlleJ ulg — 854 mtr.

Stanic na rekach zastepu starszych w ,Grazynie".



Kiosk Warsz.

Sport kobiecy znajduje sie wcigz jeszcze w okresie
eksperymentow, przedewszystkiem jezeli chodzi o strone
zawodniczga. Nie przeprowadzono dotychczas dostatecz-
nych badan, ktére udowodnityby w sposéb zdecydowany,
jakie sporty i w jakich warunkach uprawiane sg dla ko-
biet najbardziej odpowiednie. Sprawa ta dotychczas roz-
wigzana zostata w formie raczej negatywnej, to znaczy —
a priori wyodrebniono pewnag grupe sportow, uznajac je,
jako nieodpowiednie dla kobiet ze wzgledu na ich nazbyt
brutalny lub nieodpowiadajgcy ustrojowi kobiety chara-
kter. Natomiast nie mamy dotychczas uszeregowania
sportow, odpowiednich dla kobiet z punktu widzenia ich
wartosci dla rozwoju fizycznego kobiety, co wiecej — nie
sg ustalone w drodze badan praktycznych, opartych prze-
dewszystkiem na pracach lekarskich i doswiadczeniu
technicznem, warunki techniczne zawodoéw: dystanse, ro-
dzaje biegow i t. d.

Opieka lekarska, tak niezmiernie wazna w sporcie
kobiecym, nie zostata dotychczas nalezycie zorganizowa-
na. Badania przeprowadzane sg w spos6b dorywczy, nie-
systematyczny, przytem przez osoby, czestokro¢ tylko bar-
dzo luzno ze sportem zwigzane. Wynikiem tego stanu rze-
czy jest fakt, ze do zawodow stajg nierzadko osoby, nie-
posiadajace odpowiednich kwalifikacyj fizycznych, co
w kwintesencji powoduje szkody dla zdrowia.

W zwigzku z powyzszem nasuwa si¢ wiec wniosek
n&stQpu]™cy *

Wniosek 1 Do ¢wiczen sportowych o charakterze
zawodniczym kobiety winny by¢ bezwzglednie kwalifiko-
wane przez lekarza. Celem standaryzacji poszczegélnych
konkurencyj, nalezy organizowaé¢ specjalne zawody pod
Scista opieka lekarzy specjalistow i fachowcéw technicz-
nych. Wyniki obserwacyj ich winny stuzy¢ materjatem
dla ustalania warunkéw technicznych konkurencyj.

W podobny sposéb nalezatoby dazy¢ do opracowy-
wania metod ¢wiczen i treningéw sportowych.

1. Naskutek Zzle pojetej ambicji_sportowej az
zbyt czesto zdarzajg sie wypadki, w ktérych do zawodoéw

SPORT

KOBIECY

Referat wygtoszony na Il Kongresie
Sportowym w dniu 10.IV. 1927 r. przez
K. Muszatéwne.

Klubu Wioslarek na wystawie sportowej w Warszawie.

sportowych stajg zawodniczki niedysponowane fizjolo-
gicznie.

Fakty takie przynosza podwoOjng szkode: rujnuja or-
ganizm kobiecy i ujemnie odbijajga sie na uzyskanych
wynikach.

Wniosek 2 Na kobiecych zawodach sportowych
winien by¢ bezwzglednie obecny lekarz (w zasadzie—ko-
bieta), ktéry obowigzkowo kwalifikowac¢ bedzie zawo-
dniczki na krotki czas przed zawodami.

Obowigzkowe badania lekarskie winny mie¢ réwniez
miejsce bezposrednio po konkurencji: stuzy¢ one beda bo-
gat%m materjatem dla normowania warunkéw technicz-
nych.

IIl. Sport kobiecy — w odniesieniu do szerokich
sfer — winien mie¢ za gtéwny cel nie dazenie do rekor*
dow, lecz podnoszenie ogdlnego poziomu zdrowia fizycz-
nego. Nalezy przeto dazy¢ do wszechstronnosci w éwicze-
niach, mozliwie unikajac specjalizacji.

Wniosek 3 Nalezy propagowa¢ wsrod szerokich
mas idee odznaki sportowej i wielobojow. W tym celu
ustanawianie specjalnych nagréd, zainteresowanie ta
sprawa mtodziezy szkolnej i sfer instruktorskich odegrac
winny gtéwna role.

IV. Sport kobiecy w swej praktyce zyciowej wykazuje
duze tendencje w kierunku estetyki ruchu w sporcie. Owa
tendencja do estetyki ruchu — Zle pojmowana w wielu
Srodowiskach — staje sie przedmiotem drwin i Smieszno-
Sci. Tymczasem — by¢ moze sport kobiecy (ustawicznie
szukajacy swoich drég) poéjdzie wiasnie Po linji piekna
W sporcie, nie wysuwajgc na plan niewspoétmiernie pierw-

szy — wyniku cyfrowego i nie zaniedbujac jednoczes$nie
swych postulatéw zdrowia. Zamiast tedy bagatelizowacd
i umniejsza¢ znaczenie estetyki w sporcie — nalezatoby

odwrotnie: stwarzac¢ kryterja praktyczne w tej dziedzinie,
umozliwiajace podkreslenie w sporcie kobiecym wartosci
Q- stosunku do wyniku absolutnego (cyfrowego) réwno-
rzednych.
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Whniosek 4. Niezaleznie od zawodow sporto-
wych, obliczonych na efekt cyfrowy, nalezy dazy¢ o
ganizowania konkurséw stylu w poszczegélnych ko ku-
rencjach sportowych.

V. Rozwéj sportéw kobiecych w Polsce jest bardzo
niski pod wzglgdem ilosciowym. Z drugiej strony — za-
niedbania w wychowaniu fizycznem ogotu kobiet polskich
sa tak wielkie, ze nalezatoby energicznie dazyc do jak naj-
szerszego propagowania ¢wiczen sportowych. Dotychcza-
sowe panujgce w Polsce koncepcje organizacyjne -
sekcyi kobiecych przy meskich klubach sportowych—nie
odpowiadajg swemu zadaniu: sekcje kobiece spoitowe,
zawsze na ostatnim planie pod kazdym wzglagdem, nie po-
siadajg dostatecznych warunkéw ani finansowych, ani or-
ganizacyjno - technicznych dla swego rozwoju. Dlatego
tez rozwijaja sie powoli: sg mato liczne, nie wydajg ko-
biet instruktorek, nie sg w stanie prowadzi¢ pracy en
masse, ograniczaja sig na hodowaniu talentéw, nie dbajg
0 osiggniecie wysokiego poziomu technicznego wsréd o0g6-
tu swych cztonkin. Praktyka organizacyjna samodziel-
nych klubéw kobiecych daje wyniki bezporéwnania po-
wazniejsze pod kazdym wzglagdem.

Wniosek 5 W interesie rozpietosci ¢wiczen sporto-
wych wsérdéd kobiet lezy powotywanie do zycia samodziel-
nych klubéw kobiecych i wspoétdziatanie czynnikéw pan-
stwowych i samorzadowych w ich rozwoju.

VI. Niski poziom i mata skala rozwoju liczebnego
¢wiczenn sportowych wsréd kobiet powodujg koniecznosé
powotania do zycia centralnej organizacji kobiecej, ktéra
zajataby sig nietylko normowaniem konkurencyj sporto-
wych, lecz przedewszystkiem — szeroko pomyslang pro-
paganda idei wychowania fizycznego i sportéw. Zwigzki
nigskie, zajmujace sig poszczegdlnemi dziatami sportéw
kobiecych, nie posiadajg ani dostatecznych $rodkéw, ani
tez czasu, by sprawag propagandy postawi¢ na odpowied-
nim poziomie. Centralna organizacja kobieca nie kolido-
wataby z réwnolegtemi sekcjami pan w zwigzkach me-
skich, spetniataby natomiast czgs¢ zadan przez nie niewy-
konywanych. Z biegiem czasu mogtaby catkowicie prze-
La(: funkcje zwigzkéw maskich w odniesieniu do sportow
obiecych.

Wniosek 6. Celem szerokiego propagowania ¢wi-
czen fizycznych ws$réd kobiet, koniecznem jest powotanie
do zycia ogdlno - polskiej kobiecej organizacji dla w. f.
1 sportéw.

VIl. Grono czynnych w Polsce instruktorek w. f.
w szkolnictwie powszechnem i $redniem posiada niezwy-
kle maty stopien usportowienia. Wobec coraz szerszego
interesowania sig miodziezy szkolnej takiemi ¢éwiczenia-
mi sportowemi jak: ptywanie, wios$larstwo, tennis i t. d,
koniecznem jest uzupeinienie wyksztalcenia sportowego
instruktorek. W tym celu moznaby wykorzysta¢ istnie-
jace w poszczegolnych miastach na terenie klubéw kobie-
cych urzadzenia sportowe, gdzie bez trudu moznaby prze-
prowadzi¢ odpowiednie kursy instruktorskie, korzystajac
z urzadzen i sit fachowych na miejscu.

Wniosek 7. W okresie wakacyjnym nalezatoby pro-
wadzi¢ dla instruktorek wychowania fizycznego, celem
usportowienia ich, specjalne kursy doksztatcajace w po-
szczegblnych galgziach sportu.

VIIl. Z powodu braku terenéw, urzadzen sporto-
wych, sit instruktorskich, a wreszcie $rodkéw finanso-
wych — rozw06j ¢wiczen sportowych wsrdéd szerokich sfer
kobiecych z koniecznosci postepowaé bedzie dos¢ powol-
nie. Celem jak najszybszego usnortowienia mas, dla pod-
niesienia poziomu ich zdrowia fizycznego — nalezy nara-
zie przynajmniej ograniczy¢ sig do propagowania takich
rodzajéw sportu, ktéore wymagajg stosunkowo najmniej-
szych wktadoéw finansowych, zaréwno ze strony panstwa,
jak spoteczenstwa, klubow i poszczegdélnych jednostek.
Na tej linji mozna badzie osiggng¢ w przeciggu czasu sto-
sunkowo krotkim demokratyzacjg c¢wiczen fizycznych
wsrod kobiet.

Warunkom wytuszezonym odpowiadaja najlepiej
gry sportowe, posiadajgce ponadto wartosci wychowaw-
cze pierwszorzednego znaczenia, dzi$ coraz bardziej doce-
niane. Propaganda gier sportowych winna by¢ naczelng
troska centralnej organizacji kobiecej. Doskonaty grunt
pod szeroki rozwdj gier sportowych potozy¢ moze szkol-
nictwo zenskie. Tym sposobem zostatby nawigzany kon-
takt pomiedzy sportem w szkole, a sportem w klubach, ni-
czem nie nadwerezajgc autonomji szkét w tej dziedzinie.
Rezultat praktyczny posiadatby duze znaczenie: miodziez,
wychodzac ze szkét, nie zrywataby ze sportem i kontynu-
owataby swe ¢wiczenia w jednym z klubéw zrzeszonych
w Centralnej Organizacii Kobiecej.

Wniosek 8 Dla zdemokratyzowania ¢wiczen fizycz-
nych wsréd kobiet nalezy propagowac¢ uprawianie gier
sportowych, zaréwno w klubach i szkotach jak organiza-
cjach spotecznych i ws$réd poszczeg6lnych oséb. @ n)

. n.

NASZE ASY

W roku biezgcym przypada 15-letni jubileusz
czynnej dziatalnosci sportowej znakomitej naszej nar-
ciarki p. Eli Michalewskiej - Zietkiewiczowej.

Caty ten diugi dla czynnego sportu okres czasu
(1912—1927) — to jeden wielki ciag triumféw sporto-
wych av Kraju i zagranica.

W r. 1912 p. Ela ukonczyta w Zakopanem kurs
jazdy alpejskiej pod kierunkiem gen. M. Zaruskiego.

Wokresie 1913—1915 r. Zietkiewiczowa wyjezdza
kilka razy do Wiednia na zawody na Semmeringu
i Rax, gdzie zajmuje dwa drugie miejsca w biegach pan
i dwa pierwsze w konkursie parami.

Nastepnie startuje Zietkiewiczowa kilkakrotnie
w Austrji, Niemczech i Czechostowacji i zawsze z du-
zem powodzeniem.

-Najlepsze lata“ naszej narciarki — to okres
1921—1925 r. W okresie tym, kazdy jej start, czy to
w Kkraju czy tez zagranica, konczy sie bezapelacyjnem
zwyciestwem. Korong triumfow jest zaszczytny tytut
mistrzyni Franciji (1924) i mistrzyni Polski
(1921, 1925). Czotowe zawodniczki niemieckie, austrjac-
kie, francuskie, witoskie, wegierskie i czechostowackie—
z tatwoscig byty pokonywane przez p. Zietkiewiczowa.

W roku biezacym p. Zietkiewiczowa przegrata
wprawdzie mistrzostwo Polski do Loteczkowej, jest jed-
nak w dalszym ciggu jedna z najlepszych zawodniczek
w Europie, dowodem czego niech bedzie ostatni jej
triumf na zawodach narciarskich w Cortina d‘Ampez-
zo, gdzie zdobyta tytut ,krélowej nart“.

Zietkiewiczowa jest bezwzglednie
uzdolniong i wszechstronng polska narciarkg.
fi ona nietylko biega¢ nag nartach, lecz takze

najbardziej
Potra-
bratg

udziat w konkursach skokoéw, jazdy sztucznej (slalom)
i w biegu z przeszkodami. Zdobywata ona nagrody
w meskich konkurencjach skokéw, nietylko w grupach
juniorow, lecz takze i wsréd senjorow. ~Noog

P. Ela Michniewska - Zietkiewiczowa u siebie.



WZORY CWICZEN GIMNASTYCZNYCH

Jednym z najwazniejszych warunkoéw szczescia
w zyciu cztowieka jest zdrowie, a wiec wszelkie drogi,
prowadzgce do zdobycia go rvzglednie utrzymania
i ugruntowania, powinny by¢ ogélnie znane.

Medycyna rozporzadza calem bogactwem Srodkow
leczniczych, ktore znajdujg zastosowanie w wypadkach,
gdzie organizm juz walczyé sam nie moze. Stworzenie
sobie zdrowych warunkéw zycia, umiejetne przestrze-
ganie najkonieczniejszych zasad higjeny — jest mozli-
we dla kazdego dbajgcego o siebie cztowieka, ktéry
tym sposobem zwalcza wszelkie ujemne wplywy zycia
codziennego, czesto prowadzace do stanu chorobowe-
go — zdobywa odpornos$¢ organizmu i sity, a tym spo-
sobem oddala staros¢ i przedtuza zycie.

, Jednym z najpotezniejszych czynnikéw, dazacych
do wymienionego celu, jest ruch, uzyty w formie
odpowiedniej do wieku, sit i rozwoju fizycznego.

Od najwcze$niejszego dziecinstwa az do podznej
starosci nalezy korzysta¢ z tego zyciodajnego zrodia.
Wszelkie ¢wiczenia cielesne, ujete w forme zabaw ru-
chowych, gier, sportéw, wreszcie gimnastyki, dadzag sie
zastosowaé¢ do wymagan i potrzeb kazdego okresu zy-
cia, do sit fizycznych, a nawet wymagan psychicznych.

Praca zycia codziennego w miastach, bez wzgle-
du na jej rodzaj i charakter, zmusza cztowieka do prze-
bywania w zamknietych, dusznych lokalach, w pozycji
siedzacej, schylonej nad biurkiem lub warsztatem —
co witasnie tak znieksztatca plecy i klatke piersiowa,
a duszne powietrze wptywa zabdjczo na ptuca, serce
i przemiane materji. Poniewaz jednak ludzie zmusze-
ni sg do pracy w tak wadliwych warunkach, wiec tem-
bardziej winni szuka¢ przeciwwaznikéw, ktéreby mo-
gty zwalcza¢ krzywdy wyrzagdzane organizmowi oraz
stwarzaé¢ odpornos$¢ i wzmacnia¢ zdrowie.

W obecnej dobie ogélnego pedu do ruchu i zrozu-
mienia istotnych jego wartos$ci, najbardziej obcg tym
sprawom jest kobieta.

Dziewczeta w wieku szkolnym,
rozumnym wptywem wychowawczym, nabierajg dzis
petnego zrozumienia tych spraw, miode adeptki spor-
tow wiedza rowniez, co daje im ruch w postaci rozlicz-
nych ¢wiczen cielesnych, to tez kadry sportswomenek
i zawodniczek wzrastajg znacznie z kazdym rokiem.

Uposledzong jednak jest kobieta, ktdérg warunki
zycia zmuszajg do ciezkiej zarobkowej pracy w biu-
rach, fabrykach, pracowniach, oraz kobieta, obarczona
zmudnga codzienng pracg domowa.

Te typy niewiast, zmeczone i znuzone smutng sza-
rzyzng dnia codziennego, uwazajg za najlepszy odpo-
czynek péjscie do teatru lub kina. Nie negujgc bynaj-
mniej wartosci osigganych wptywow z rozrywek du-
chowych, bez ktérych smutne jest zycie kulturalnego

pozostajgce pod

cztowieka, chce zwréci¢ uwage na konieczno$¢ wprowa-
dzenia do zycia kobiet czynnika ruchowego w postaci
codziennych obowigzkowych ¢wiczen cielesnych. Oczy-
wiscie, ¢wiczenia wykonywane w pokoju nie zastgpia
nigdy gier i sportéw na boisku oraz ¢wiczen gimna-
stycznych w dobrze urzgdzonych salach, jednak bedg
one miaty swéj wplyw, przeciwdziatajacy ztym warun-
kom, wynikajagcym z pracy zawodowej, dodadzg har-
tu — nerwom, sity — miesniom, pobudza krazenie krwi
i pogtebig oddech, a w sumie wytworzg lepszy nastrgj
w usposobieniu znudzonych i zmeczonych niewiast, kt6-
re nie umiejg szukaé¢ radosci w najprosciej rozwigzuja-
cych te sprawe srodkach.

Dla przerabiania ¢wiczen codziennych, ktore po-
nizej podam i omoéwie, nalezy stworzy¢ mozliwie naj-
lepsze warunki higjeniczne.

Cwiczenia nalezy wykonywaé rano, zaraz-po obu-
dzeniu sie, to jest wtedy, gdy sie jest wypoczetym, pet-
nym sit i w dobrem usposobieniu psychicznem, tak bo-
wiem powinien czu¢ sie kazdy normalny cztowiek po
9-ciu lub 8-miu godzinach snu.

Cwiczenia wykonywaé bez ubrania lub w bardzo
lekkim stroju, np. w cienkiej koszulce, przy otwartem
oknie, ze zwréceniem uwagi, by w dni, kiedy powietrze
jest ostre i przejmujgce, prad nie szedt bezposrednio
na ¢wiczacego, a jedynie napetnia! pokdj Swiezem po-
wietrzem, koniecznem dla oddechu, tak ptucnego jak
i catej powierzchni skory.

Po wykonaniu ¢wiczen, nalezy szybko obmyc¢ sie,
ubra¢ i najlepiej pieszo udac¢ sie do pracy.

Taki zdrowy, ozywczy czynnik, wprowadzony do
codziennego zycia, wyda skutki dodatnie w bardzo
szybkim czasie, a przeszediszy w nawyknienie i ko-
niecznos¢, spetnia¢ bedzie swe zadanie, odradzajgc fi-
zycznie i duchowo typ wspéiczesnej kobiety.

Liczgc sie z czasem tych niewiast, ktore uprawiac
beda podane ¢wiczenia, przeznaczam na te zabiegi
20 minut dziennie.

CWICZENIA NA OKRES PIERWSZY.

1. Stojac w rozkroku — wymachy rgk prostych
przodem wzwyz i przodem wdoét ku tytowi. (Po opano-
waniu tego ruchu, doda¢ wznoszenie sie na palce przy
wymachu wzwyz i opuszczanie piet przy wymachu
wdot i wtyt) 10 razy.

2. Wznoszenie piet (wspiecie) — zginanie kolan
do potprzysiadu, wyprostowywanie kolan i opadanie
na cate stopy. Poczatkowo wykonywac¢ to c¢wiczenie
z oparciem ragk o jaki$ przedmiot np. stot, porecz krze-
sta, pozniej z rekami na biodrach, z rekami wyciagnie-
temi w bok, a ostatecznie wzwyz 5 do 8-miu razy.

Cwicz. Nr. i.



Nr.

3. Stojac w rozkroku — skiony boczne tutowia,
zginajac kregostup w jak najobszerniejszej granicy,
poczynajac od gdrnej czesci grzbietowej do ledzwiowej,
rece opuszczone lub na biodrach — po opanowaniu
¢wiczenia rece ztozone na gtowie. Cwiczenie to wy-
konywaé¢ poczatkowo w tempie powoinem, potem szyb-
ko, a zawsze zaczyna¢ od Kkilku ruchéw powolnych,
przechodzac w szybsze. Cwiczyé kolejno w lewo i w pra-
wo. 4 razy wolno do 8-iu szybko.

4. Lezac plecami na podiodze — rece wyciagnie-
te wzdtuz ciata lub ztozone pod gtowa, nogi
wyciagniete, z tej postawy zgina¢ kolana, opierajac
stopy na podiodze — rzut wyprostowanych ohu nog
wzwyz, przecigganie zgietych kolan do piersi i rzut ndg
do postawy wyjsciowej t. j. ztozenie ndg prostych na

11

podtodze.

5. Lezac przodem na podtodze, nogi ztagczone wy-
ciggniete, dtonie ztozone pod ciatem — unoszenie gtowy
i tutowia, prostujac rece wzwyz i przenoszac je bokiem

wdoét, wzdtuz linji tutowia.

6. Lezac plecami na podiodze — trzy glebokie

oddechy.
Cwicz. Nr. 2 7.

Stojac, silny skurcz rak, zlozenie palcow na

Cwicz. Nr. 8

barkach, tokcie przywierajg do klatki piersiowej —

rzuty rak wzwyz 10 razy,

potem wyprostowanie sak

w poziom, w bok i zataczanie ko6t poczatkowo mniej-
szych, potem coraz wiekszych, uwzgledniajac zawsze

kierunek ku tytowi,
10 razy.

rozszerzajac

klatke piersiowag.

8. Stojac, rece opuszczone lub na biodrach —ako-
lejne wznoszenie kolan, mozliwie jak najwyzej. Poczat-
kowo wykonywac¢ to ¢wiczenie w tempie powoinem,
potem coraz szybciej; mozna przy wykonywaniu szyb-
kiem unosi¢ piety (wspiecie). 10 do 16 razy.

9. Z postawy stojgcej we wspieciu, rece opuszczo-
ne swobodnie — lekkie podskoki na obu ztgczonych no-

gach. 12 razy.

Cwicz: Nr. 3.
i swobodny.

Stara¢ sige, aby miesnie catego ciata
byty zupeinie rozluznione, bez napiecia, a ruch lekki

10. Siedzac na podiodze, nogi skrzyzowane (siad

turecki), rece zgiete poziomo,

w potozeniu
siowej.
i w prawo, z

Cwicz. -Nr. 5. waé w tempie szybkiem.

zdg strone.
11. Stojac, kolejne Avymachy no6g do przodu
i wtyt — mozliwie w najwiekszych granicach ruchu
stawu biodrowego. Gdy ruch wykonywany jest noga
lewa, nalezy rekg prawag oprze¢ sie o stot lub porecz
krzesta, i odwrotnie.
12. Siedzgc na podiodze lub na niskim stotecz-

ku — nogi wyciggniete, zahaczone o jaki$ przedmiot
stojagcy bardzo pewnie, lub trzymane przez druga oso-
be — rece na biodrach — opadanie prostym tutowiem

wtyt do postawy lezgcej i podnoszenie sie do postawy
siedzacej. To c¢wiczenie nalezy zawsze wykonywaé
w tempie powotnem — 3 do 4-ch razy — regulujac do-
brze oddech w miare potrzeby.

13. Oddech gteboki, przy zupetnie swobodnej po-
stawie catego ciata.

14. Powtérzenie péiprzysiadow z rekami na bio-
drach—* ¢wiczenie Nr. 2-gi. 5 razy.

15. Stojac, wznoszenie prostych rgk w poziom,

w bok — przenoszenie wzwyz i opuszczanie ta samg
drogg wdot. Tempo ¢wiczenia powolne, a ruch bardzo
doktadny. 3 razy.

Wptyw dodatni z wyszczeg6lnionych powyzej
¢wiczen otrzyma sie jedynie wtedy, gdy bedg one wy-
konywane bardzo doktadnie i starannie, z nakitadem
maksymalnej pracy, koniecznej do osiggniecia osta-
tecznej granicy danego ruchu w stawach, w ktérych

poziomem przylegaja do
Z tej postawy kolejne skrety tutowia w lewo
rébwnoczesnym rzutem tej reki w bok,
w Kktdérg strone czynimy skret.
wolno,, a po przyswojeniu sobie tego ruchu, wykony-
Od 6-ciu do 8-iniu razy w ka-

dtonie na linji ramion
klatki pier-

Poczatkowo ¢Ewiczy¢

Cwicz. Nr. 10.

sie ruch odbywa, oraz przy zmuszeniu odpowiedniej
grupy miesni do potrzebnego w danej chwili skurczu
i rozkurczu.

Przez takie wykonywanie c¢wiczen, mozna dosko-
nale rozwing¢ i usprawni¢ miesnie, ktére sg narzedzia-
mi ruchu, oraz zwiekszy¢ znacznie ruchliwos¢ stawéw,
ktére przy bezczynnosci twardniejg bardzo wczesnie,
niemal w dziecinstwie.

(d. c. n)

H. O.

Cwicz. Nr. 12



OBOZY

Komitet Spoteczny Przysposobienia Kobiet do
Obrony Kraju wzorem lat ubiegtych organizuje obo-
zy letnie. W roku biezgcym bedzie ich trzy, ogéiem
obliczonych na 800 miejsc.

Praca przysposobienia wojskowego opiera sie
przedewszystkiem na wychowaniu fizycznem. Progra-
my wszystkich stopni przewidujg kilka godzin dziennie
na gimnastyke, gry, sporty, kapiel i t. p. dadza wiec
mozno$¢ odpoczynku po pracy umystowej i nabycia
sit i zdrowia w stohcu i czystem powietrzu goér i laséw.

Kto zechce sie z ta pracag lepiej poznaé, powinien
przeczyta¢ znajdujgacg sie od niedawna w sprzedazy
ksiegarskiej jednodniowke Komitetu ,Dla Przyszito-
sci”. Naby¢ ja mozna w Sekretarjacie Komitetu
(Krakowskie Przedmiescie 99) lub Sekcji Warszawskiej
Komitetu — Bednarska 23 m. 46, gdzie réwniez mozna
otrzymac¢ warunki przyjecia na ob6z i deklaracje.

Polska Skiladnica
DOM I SPORT
Al. Jerozolimskie 16. Tel. 23367.

Polecamy w wielkim wyborze dla Pan!
Koszulki wioslarskie ptéc. po zt. 5—
Bluzki wio$larskie ptéc. po zt. 7—
Spodenki wioslarsk. ptéc. po zt. 350
Spodenki wioél. satynowe po zt. 4—
Kompl. gimn. satyn, dla szkét zt. 10—
Dyski od 9 do 22 zt., Oszczepy od 9
do 16 zt., Kule od 375 do 850 z.,
Pantofle od 245 do 12 zl.

Krokiety po 1650, siatki do pitki

latajgcej po zt. 16850, sjatki do

tenisa od 38 do 60 z., Ppijtki lata-

jace zt. 1450

Rakiety Slazengersa od zt. 50.

Prasy do rakiet od 550 do 6— zt.,

Pantofle na gumowej pod.,

od 8— do 12— zh

Wysytka na prowincje.
P. K. O. 128%0.

biate

Wytwornia Artykutéw Sportowych i Gimnastycznych
LOLIMPJADA”
Warszawa — Warecka 5 — Telefon 11640.

POLECA NA SEZON WSZELKIE ARTYKULY
SPORTOWE — NAJWIEKSZY | NAJLEPIEJ
SORTOWANY SKtLAD W POLSCE.

Jeneralne przedstawicielstwo fabryki rakiet
wszechswiatowej marki ,MASS et Cie* — Paris.
Cenniki na zadanie. Hurt i detal.

~NAROD I WOJSKO”
DWUTYGODNIK
nkazuje sie 1 i 15 kazdego miesigca
pod redakcja
WELADYSEAWA LUDWIKA EYERTA
Cena gr. 10.
Zadaé w kioskach i koszykach.

Wychowanie Fizyczne

Miesiecznik poswigecony higjenie szkolnej i wychowaw-

czej oraz ksztatceniu cielesnemu w domu, szkole, armji

i stowarzyszeniach, organ Komisji Lekarskiej Tow.

Przyjaci6t Nauk, Studjum Wychowania Fizycznego

Uniw. Pozn., Polskiego Zwigzku Sokolego, K6t Leka-

rzy Szkolnych, Zwigzku Harcerstwa Polskiego i innych
instytucyj i zrzeszen.

Sekretarjat Redakcji i Administracja: Poznan 3,
Park Wilsona.

Redaktor naczelny: Prof. E. Piasecki, Poznan, Chet-
monskiego 20.

Warunki przedptaty: rocznie 10 zt., p6trocznie 5 zt., je-
den zeszyt 1 zt. Komplet R. |—IV bez Kkilku wyczerpa-
nych num. 50 z.

3500 KILOMETROW CODZIENNIE

przelatujg samoloty Polskiej Linji Lotniczej w regularnej
komunikacji.

Warszawa, Nowy Swiat Nr. 24, tel. 900 i 19-88; lotni-
sko tel. 850. |

Krakéw, Sw. Anny 4, tel. 32-22; lotnisko tel. 2545.

Lwow: Tow. ,Orbis“, ul. Jagiellonska 8-11; lotni-
sko tel. 22-75.

t6dz, ul. Piotrkowska, tel. 3-11; lotnisko tel. 26-15.

Gdansk - Wrzeszcz, tel. 41531

Wieden, Tegetthofstrasse 7, Mezzanin tel. 71-0-84; lot-
nisko tel. 48-5-60.

Najszybszy i bezpieczny przewoz

i towarow.

pasazerow, poczty

PORADNIA
POLSKIEGO TOWARZYSTWA ECGEN1CZNEGO
Z6rawia 28, tel. 8399, czynna od 9 rano do 9 wieczor.

Udziela wskazéwek i pomocy w zakresie lekarskim, spor-
towym, prawnym i pedagogicznym w sprawach: 1) do-
tyczacych zwigzkéw matzenskich, porad przedslubnych,
ciazy i macierzynstwa, opieki nad dzieckiem w wieku
szkolnym i przedszkolnym; 2) porad sportowych; 3) do-
tyczacych wyboru zawodu, badan fizycznych i psychicz-
nych uzdolnien kandydatéw do zaje¢, zarowno umysto-
wych jak fizycznych i sportowych; 4) dotyczacych
zapobiegania chorobom zwyradniajgcym, piciowym, we-
nerycznym i skérnym ze szczegélnem uwzglednieniem
skrofut i gruzlicy skory (wilk), alkoholizmowi, kokai-
nizmowi, morfinizmowi i zatruciom zawodowym; 5) po-
radnia przeciwkitlowa dla matek i dzieci.

Porady udziela sie na miejscu oraz w mieszkaniach spe-
cjalnych konsultantéw.

PORADA 3 ZLOTE.
Porady bezptatne w godzinach od 2—3, 4—5 8—9 w.

Redaktor ,,Startu” przyjmuje interesantéw w poniedziatki i czwartki w godzinach od 1 — 2 po potudniu.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Al. Ujazdowska Nr. 32, m. 1. Tel. 130-46.

Konto P. K. O. 14558.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i na prowincji (z przesytka pocztowa) — miesie-

cznie 1 ztoty, — kwartalnie 2 zt. 70 gr.

Wydawca E. Grocholska.

Drukarnia Rotacyjna, Marszatkowska 148.

Redaktor: K. Muszatéwna.



