Drugi zeszyt
grudniowy.

PONAD ZIEMIA!

Wspaniaty skok plastyczny p. Urbanskiej,
uczenicy szkoty J. Mieczynskiej.

mS100jg-(wet

Cena egz.
50 groszy.
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NOWY ROK

Numerem, biezgcym, zamykamy pierwszy roli
istnienia naszego pisma. Przez ten krotki zresztg okres
czasu zdobyliSmy duza suma doswiadczenia, poczy-
niliSmy wiele spostrzezen, nawigzaliSmy nici kontak-
tu z najrozmaitszemi $rodowiskami pracy nad wycho-
waniem fizyczhem kobiety. Ten ogdélny dorobek po-
zwala nam z jednej strony zdecydowanie ustali¢ bi-
lans dokonanej przez nas pracy, z drugiej natomiast—
wytyczy¢ na przyszto$é zarazem program, i zasadni-
cze linje wprowadzania go w zycie.

Powotujac do zycia pierwsze w Polsce czasopis-
mo, poswiecone kulturze fizycznej kobiet, pragnety-
sSmy wypetni¢ istniejacg luke w fachowem pismien-
nictwie polskiem. Do chwili powstania , Startuu za-
rowno prasa codzienna jak perjodyczna sprawe kultu-
ry fizycznej kobiet ujmowata w stopniu wysoce niedo-
statecznym. Wprawdzie tu i owdzie kietkowaty juz my-
$li o koniecznosci wprowadzenia odrebnych metod pra-
cy sportowej, dostosowanych do wymogoéw organizmu
kobiecego, dyskutowano ré6wniez na temat innego sche-
matu ¢wiczen, lecz sprawy te ujmowane wasko, w ra-
mach poszczego6lnych $rodowisk, nie przenikaty do
og6tu zainteresowanych.

Ponadto — sprawa propagandy idei wychowa-
nia fizycznego i sportéw dla kobiet zajmowano sie bar-
dzo niewiele. Brak byto moéwnicy, z ktérej rozlegatby
sie glos, nawotujacy i wskazujacy drogi, jakiemi dazy¢
nalezy ku demokratyzacji ¢wiczen cielesnych. Brak
byto oreza, ktéry zwalcza¢ by mégt konsekwentnie,
i wytrwale przerézne uprzedzenia oraz wrodzong
opieszatosé.

~Startll— za pierwszy swéj cel uznat propa-
gowanie idei odrodzenia fizycznego w szerokich ma-
sach mtodziezy zenskiej, informowanie doktadne o re-
formach, dokonywanych w dziedzinie metod pracy ko-
biecej, oraz wskazywanie na wartos¢ i uzytecznosé
¢wiczen. Jednoczes$nie stuzylt szeregiem wskazowek

praktycznych odnos$nie techniki, stylu i metod pracy
przygotowawczej w poszczegélnych dziatach sportu.

Dzis, po roku pracy, liczne dowody, skiadane
przez Czytelniczki nasze, przekonywujg nas, ze obra-
na w , Starcie“ droga jest stuszna i prowadzi do celu..

Po tej drodze wiec pojdzie dalsza nasza dziatal-
nos$¢. Punktami wytycznemi w stopniu zwiekszonym
w stosunku do roku ubiegtego beda:

Propaganda ¢éwiczen cielesnych. W tym celu lan-
sowacé¢ bedziemy gtéwnie te formy ruchu sportowego,,
ktére sa najbardziej demokratyczne, pociagaja bo-
wiem, za sobg minimalne dla uprawiajacych koszty,,
dajac zarazem maximum korzysci zdrowotnych. Na-
pierwszym planie postawimy tedy wszelkie, dla ko-
biet odpowiednie gry sportowe, dalej ptywanie i lekka
atletyke. Précz systematycznych opiséw poszczegol-
nych ¢éwiczen, omawia¢ bedziemy metody pracy, tere-
ny i urzadzenia sportowe, najlepsze formy organizm
cyjne, wskazowki dla instruktorek i t. p. Specjalnag
uwage zwracac¢ bedziemy na potrzeby sportu na wsi,
ws$rdéd miodziezy robotniczej i szkolnej.

W dziedzinie organizacyjnej w dalszym ciagu,
przestrzega¢ bedziemy idei samodzielnosci kobiet, ro-
zumiejac, ze tym sposobem najbardziej zachecimy ko-
biety do idei kultury fizycznej, co wiecej — na tej tyl-
ko drodze doczekamy sie licznego grona instruktorek,
zdolnych pracowaé¢ nad stworzeniem, racjonalnych
metod zaprawy sportowej.

Wreszcie, — ,,Startll stuzy¢ bedzie wskazéwkami
praktycznemi dla os6b, nienglezagcych do organizacyj
sportowych, lecz pragnacych tern niemniej stosowac.
iv swem zyciu codziennem niezbedne c¢wiczenia cie-
lesne.

Rozwoj idei wychowania fizycznego w Polsce
z dniem kazdym nabiera wiecej wagi i zrozumienia.
%4 dniem kazdym wzrasta réwniez potrzeba, omawia-
nia najwazniejszych postulatéw idei tej na #tamach,

prasy.
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JAK NIEMCY ROZWIJAJA SPORT KOBIECY

Niemcy pracuja bardzo silnie nad rozwojem spor-
tu narodowego, zupetnie stusznie jednak uwazaja, ze
do sportu nadaja sie ludzie doskonale fizycznie rozwi-
nieci. Udaje sie to tatwo jedynie +t dzieci zupetnie
zdrowych. Zdrowy noworodek — to w pierwszym rze-
dzie Swiadectwo zdrowia rodzicéw, a zwlaszcza matki.
Trzeba wiec stara¢ sie jak najbardziej o zdrowie ko-
biet, by osiagng¢ w ten sposéb korzy$¢ podwdjng: na-
tychmiastowg — dla wchodzacych w gre kobiet, jeszcze
wazniejszg zas w nastepnem pokoleniu.

Bardzo dobrze ujmuje te sprawe panstwowy nau-
czyciel sportu, J. Waitzer:

Dlaczego kobiety powinny uprawiac¢ sport?

Poniewaz ciezkie czasy wojenne i powojenne nie
korzystnie wptynety na rozwdj kobiet, zas§ w mieszka-
niach i biurach niema mozliwosci uprawiania ruchu
na Swiezem powietrzu, a tem wiecej w stoncu, a ruch
jest koniecznym dla przewazajgcej czesSci dziewczat
0 zapadnietych klatkach piersiowych i waskich ramio-
nach, o typowych witasciwosciach nadajacych sie do-
skonale do rozwoju gruzlicy. Cwiczenia fizyczne po-
winny objg¢ cate ciato, aby wszystkie jego organy mo-
gty sprawnie i dobrze pracowac.

W jaki sposob zaktada sie dziewczece i kobiece od-
dziaty w klubach sportowych i w jaki sposob organi-
zZuje sie uprawianie sportu?

Przedewszystkiem usmvajcie sprzeciwy nalezenia
kobiet wewnatrz klubow, ttumaczac jasno, ze klub czy
zwigzek spetnia tylko potowe swego zadania, jezeli za-
brania kobiecie uprawiania ¢wiczen fizycznych. Wer-
bujcie cztonkéw - kobiety! Niech kazda cztonkini przy-
prowadzi siostre, krewng czy znajomg. Szukajcie réow-
niez kierownika, a jesli znajdziecie odpowiednig kobie-
te (u nas, niestety, kobiety maja jeszcze w tym Kkierun-
ku mato doswiadczenia), to ja wybierzcie. Musi ona
zna¢ doskonale lekka atletyke, wielobdj, i to nietylko
techniczng strone, lecz takze posiada¢ dokitadna znajo-
mos$¢ anatomji ciata kobiecego. Doradca lekarz jest
bardzo wskazany, prawie ze konieczny. Cwiczace po-
winny by¢ co p6t roku badane, a trening prowadzony
wedtug wskazowek lekarza. Zajmujcie sie tez literatu-
ra sportowg i pogtebiajcie waszg wiedze w tym Kie-
runku.

Starajcie sie przekona¢ waszych rodzicéw o ko-
niecznosci pozytku ¢wiczen fizycznych. Oznaczcie ¢wi-
czenia 2 razy w tygodniu. Oddzielcie na placach ¢wi-
czen dziewczeta od chiopcow a takze nie dopuszczajcie
widzéw, ktérzy podczas CEwiczen, osobliwie dla poczat-
kujacych, sa zupetnie zbyteczni.

Traktujcie kazdg z ¢éwiczgacych wedle jej indywi-
dualnych witasciwosci fizycznych. Nie zmuszajcie
dziewczat do brania udziatu w zawodach, jesli nie ma-
ja do tego ochoty. Traktujcie dziewczeta po przyjaciel-
sku z naleznym kobiecie szacunkiem, lecz bez specjal-
nych uprzejmosci. Nadmierna surowos$¢ lub pobtazli-
wos$¢ sg bezuzyteczne. Zadnej z powierzonych waszej
opiece dziewczat specjalnie nie wyrézniajcie, a nawet
dla najstabszej znajdzcie stowa pochwaty.

Pozasportowag dziatalnos¢ powierzcie odpowied-
niej osobie, ktéraby podtrzymywata wewnetrzng spéj-
nie oddziatu przez urzadzanie odczytéw, zebran towa-
rzyskich, wycieczek i t. p. Urzadzajcie propagandowe
1 rodzicielskie wieczory z odczytami. Jako prelegenta
wybierzcie, o ile moznosci lekarza, ktéry potrafi prze-
konaé¢ rodzicow o koniecznosci sportu dla kobiety.

CWICZENIA

Kazda lekcje nalezy rozpoczynac¢ dziesieciominu-
towemi ¢wiczeniami oddechowemi. Zdolno$¢ rozsze-
rzania ptuc jest bardzo waznym czynnikiem w kultu-

rze ciata, gdyz od tej zdolnosci zawista jest kazda dzia-
talnos¢. Oddziat nie powinien liczy¢ wiecej, niz 40 ¢wi-
czacych, gdyz przy wiekszej liczbie niemozliwa jest do-
ktadna kontrola i indywidualne wyrobienie. Poczat-
kowo kazda z uczestniczek powinna braé¢ udziat we
wszystkich ¢wiczeniach, jak biegi, rzuty, skoki. Nie
nalezy opowiadaé¢ dziewczetom o rekordach, lecz stwo-
rzy¢ szeroka podstawe i na niej budowaé, a wyniki sa-
me przyjdg. Skok nalezy ¢wiczy¢ poczatkowo ze sznu-
rem i staraé sie o miekkie podioze. Cwiczyé rzucanie
kulg o rozmiarach, ktéreby odpowiadaty matym rekom
dziewczecym. Powinno sie ¢wiczy¢ biegi sztafetowe,
ktére wywotujg wieksze zainteresowanie od innych bie-
gow. Przy rzucaniu oszczepem nalezy zachowaé ostroz-
nos¢. Pokazywaé¢ wszystkim strone techniczna, lecz
nie meczy¢ ¢wiczacych regutami i paragrafami. Na
to jest zawsze czas, gdy ¢wiczaca juz co$ umie i dojrza-
ta jest do specjalizacji. Zadaé¢ trzeba od wszystkich
brania udziatu w biegach krétkich, gdyz te pobudzaja
najlepiej do pracy te czesci ptuc, ktére przy spokojnem
oddychaniu, podczas siedzenia czy stania nie pracuja.
Kazdy dzien ¢wiczen nalezy zakonczy¢ biegiem wyko-
nanym w tadnym stylu, poprawiajac kazdg z éwicza-
cych. Przy forsownych éwiczeniach postepowac¢ bar-
dzo ostroznie, osobliwie przy treningu biegéw na wigk-
sze dystanse. Zawsze nalezy przedtem zasiegnaé pora-
dy lekarskiej. Niewskazanemi sa wszystkie ¢wiczenia
sitowe jak np. podnoszenie ciezarow.

Roéwniez w zimie zacheca¢ cztonkinie do gier ru-
chowych; niech kazda z nich poezuwa sie do obowigz-
ku przez caty rok by¢ czynna. W zimie przynajmniej
raz w tygodniu wskazang jest gimnastyka. Nadajag sie
tu biegi, skoki, drabinki, kon i skrzynia; nie nadaja
sie ciezkie éwiczenia na koniu, drazki. Nie wolno tez
zapomina¢ o C¢wiczeniach oddechu. Doskonatemi sg
biegi lesSne na przeznaczonych do tego drogach. Roz-
poczynaé¢ tu nalezy od odlegtosci najkréotszych i ¢éwi-
czy¢ stopniowo coraz wieksze (w klimacie Polski nie
zawsze mozliwe, gdy zima dopisuje; stokrotnie lepsze
sg narty).

W lecie 2 razy w tygodniu lekka atletyka, w zi-
mie raz gimnastyka i gry pitkowe. Wskazanem jest,
by ¢wiczenia byty tak roztozone, by naprzéd cwiczyty
dziewczeta, a potem kobiety.

O przeprowadzaniu zawodoéw i 0 ograniczeniach,
jakie kobieta ze wzgledu na swéj ustrdj fizyczny musi
sobie naktadaé¢, pomoéwimy w nastepnym artykule.

Dr. J. D.

Na specjalnych przyrzadach odbywaja sie w todzi
lekcje ptywania ,rm sucho".
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O POPULARYZACJE
PLYWACTWA KOBIECEGO

Jest rzecza dla mnie zupetnie niezrozumiatg, dla-
czego tak minimalny nacisk kladziony jest dotad na
ptywanie. Powiadam minimalny, gdyz poza urzedo-
wem uznaniem, jakiem sie ptywanie spotyka zawsze,
poza jednogtosnem przyjeciem wszystkich rezolueyj
Polskiego Zwigzku Plywackiego na Il Kongresie spor-
towym, ktére uznawatly plywanie za sport dla kobiet
najodpowiedniejszy, nie uczyniono wtasciwie nic, pod-
czas gdy duzo czyni sie dla innych sportow.

Nie mam tutaj zamiaru wystepowac¢ przeciwko
uprawianiu przez kobiety ktoregokolwiek 2z innych
sportéw, tylko wykazaé, dlaczego uwaza¢ nalezy pty-
wanie za sport dla kobiet najodpowiedniejszy.

Pierwszym wzgledem, ktéry gra¢ powinien role
decydujgca, sg osiggane wyniki sportowe. One bowiem
stanowig najpewniejszy i najbardziej niewatpliwy
wskaznik tego. co dla dalniego organizmu jest odpowied-
nie, a co nie. Wyniki sportowe potwierdza¢ beda zawsze
z cala doktadnoscig to, co medycyna i teorja wychowa-
nia fizycznego powie o wtasciwosci danej gatezi sportu
dla organizmoéw danego typu.

Zacznijmy od sportow uznanych og6lnie za bez-
wzglednie dla kobiet nieodpowiednie: a wiec boks,
ciezka atletyka, kolarstwo, football i t.d. Kobieta star-
tujaca we wszystkich tych dziatach wyglada wprost
humorystycznie przez swa zupetng niemozno$¢ nale-
zytego opanowania tych sportow. O Doréwnywaniu

~wynikow" kobiecych z wynikami meskiemi w tych
gateziach mowy nawet niema.
Przejdzmy do tych dziedzin, ktére sa sporne,

a wiec wioslarstwa i narciarstwa; kobieta je opanowu-
je, jednak wobec braku dostatecznych sit fizycznych,

wobec braku uzdolnien do ruchow gwattownych Ilub
nadmiernego wysitku, ustepuje mezczyznom bez-
wzglednie.

Triumfatorki jesietmegp biegu ,Wilanéw — War-
smvm®“. Od leniej: pp. Gorczyriska, Markusfeld

i Tpatowu,

Dalszym stopniem beda dziaty lekkiej atletyki,
uznane za wiasciwe dla kobiet. I w tych dziatach ko-
bieta ustepuje mezczyznie bardzo znacznie: rekord
Swiatowy na 100 m. — 12,4 odpowiada wynikom trze-
ciorzednych biegaczy w Polsce. P. Konopacka, gdyby
rzucata dyskiem dwukilowym, nie zdotataby zabtysnac
nawet na zadnych zawodach prowincjonalnych w Polsce.

Znacznie lepiej przedstawiaja sie juz szanse ko-
biet w sportach, ktére nazwalibysmy technicznemi.
a nie wysitkowemi. Tak wiec w tyzwiarstwie figuro-
wem osiggaja kobiety poziom sportowy ogromnie wy-
soki, nieraz dochodzg do zupeinej akrobacji i prawie
w niczem mezczyznom nie ustepujg. Dobrze réwniez
przedstawiaja sie kobiety w szermierce i tennisie.

Jakze jednak wspaniale na tem tle przedstawiajg sie
wyniki kobiece w ptywaniu! Ptywanie jest sportem na-
poi technicznym, napét wysitkowym. Mimo to jest to
dziedzina, w ktorej kobiety najbardziej zblizyty sie do
rekordow meskich, ba, nawet czasem potrafity je bic!
Taka np. Edeide jaki$ czas utrzymata sie przy rekordzie
La Manche! Poza tem na dystansach olimpijskich pty
waezki amerykanskie, angielskie i holenderskie osiag
nety juz poziom prawdziwej miedzynarodowej klasy
meskiej, bardzo czesto przewyzszajac najlepsze polskie
wyniki panow.

Przyczyny tych s$Swietnych wynikéw kobiecych
w sporcie ptywackim szuka¢ nalezy w tem, ze maja
one wieksze niz mezczyzni zdolnosci do opanowywania
techniki ptywania sportowego. Ich ruchy miekkie i ta-
godnie sa czesto wiecej warte od silnvch i gwattow-
nych ruchéw mezczyzn. Na ostatniej Olimnjadzle ogél-
nie zgodzono sie na to. ze najpiekniejszy i najbardziej
ekonomiczny styl miaty witasnie kobiety. Lepsze wy-
niki mezczyzn przypisa¢ nalezy Znacznie wiekszym s;-
tom fizycznym mezczyzn, ktére pokrywaja z naddat-
kiem ich pewne braki techniczne.

Ten argument, przemawiajacy za koniecznosciag Do-
stawienia plywamia na pierwszem miejscu miedzy
sportami kobieeemi, rozumie¢ nalezy w ten sposoéb, ze
Swietne wyniki sportowe kobiet traktujemy w danym
wypadku nie jako cel bezpos$redni, ale jako wskaznik
stosownosci tego sportu dla ptci pieknej.

Dalszych atutéw ptywania, jako to harmonijne
rozwijanie miedni, nadajace ¢wiczacym najbardziej kla-
syczng budowe, doskonate warunki higieniczne, w ja-
kich soort ten jest uprawiany, wreszcie jego rola dla
bezpieczenstwa jednostki — szczegétowo rozwija¢ nie
warto, gdyz sg one chyba dostatecznie znane.

~Sckwimmen ist der beste Voikssport" jest dewizg
Niemieckiego Zwiazku Ptywackiego. Istotnie, nic tak
nie nadaje sie do szerokiej popularyzacji, jak ten sport,
ktéory nie wymaga zadnych preyrzadéw, dla ktérego
caty ekwipunek stanowi kcstjum i ptaszcz, mogacy zre-
sztg starczy¢, na tata. Poniewaz walczymy o zdobycie
szerokich mas dla sportu — obierzmy te droge, ktorag
przy najmniejszych kosztach trafiamy do celu. Gdy
moéwimy o popularyzacji sportu, musimy porzuci¢ cias-
ny klubowy punkt widzenia, uwzgledniajacy gtéwnie
wyniki i warunki treningowe mistrzow, musimy
zrozumie¢, ze tam, za te pare tysiecy ztotych,
.Sstawia sie na nogi" kilku, kilkunastu, moze wyjatko-
wo kilkudziesieciu ludzi. Tymczasem tutaj, gdy z fun-
duszow Panstwa lub gminy stanie ptywalnia, korzy-
sta¢ z niej bedg tysigce. Znaczny wprawdzie koszt inwe-
stycyjny poniesiony jest jednorazowo na lat kilkadzie-
sigt i jest uzyteczny dla wielkich mas. Wystarczy po
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wiedzie¢, ze oficjalna statystyka ,Tkermal -Straml-
bad'n“ w Baden pod Wiedniem, ptywalni o dtugosci
100 m., a wiec o wymiarach nie tak wielkich, wykazuje
przecietng dzienna frekwencje... 21 tysiecy oso6b! Przez
ktéry klub w Polsce, ba, nawet przez ktory Zwiazek
przewineto sie w ciagu catych lat tylu uczestnikéw!
Jak wida¢ wiec, z punktu widzenia intereséw spo-
tecznych inwestowanie w tym dziale sportu optaca sie

najbardziej. Tutaj najtanszym koisztem mamy sport
masowy.
Sfej

Jakie sg warunki dobrego rozwoju sportu ptywac-
kiego, wiemy wszyscy: piywalnie murowane, o ile
moznosci letnie i zimowe. Cieszy¢ sie bedziemy jednak,
gdy doczekamy sie ich w paru najwiekszych miastach
Polski. Jak wiec mamy dzia.a¢, by juz dzi$ uprzystep-
ni¢ ptywanie prowincji!

Trzeba wiec zastanowic¢ sie, jakie tereny neutral-
ne mozemy wyzyskac¢. A wiec rzeki, — te odpadajg zg6-
ry, jezeli chodzi o nauke ptywania, a przynajmniej da-
dza sie wyzyskaé¢ tylko warunkowo. Warunkiem tym
bedzie niezbyt silny prad i zapewnienie uczniom do-
statecznej pewnej opieki. Niebezpieczenstwo rzek po-
lega na zmiennosci ich dna. Najmniejsze i najbardziej
piytkie rzeki sg dla poczatkujgcych niebezpieczne, gdyz
sg witasnie zdradliwe. Nikt bowiem, nie umiejac pty-
wac, nie poéjdzie sie kgpa¢ do Wisty w czasie przyboru.
Latwo natomiast da sie skusi¢ pozornie ptytkim wodom
jakiejs malej rzeczki.

Znacznie bezpieczniejsze sa stawy i jeziora, gdyz
dno jest tam zazwyczaj rowniejsze. Jednak i tu trzeba
uczacym sie zapewni¢ dobrg i pewng opieke. Poniewaz
jednak wykwalifikowanych nauczycieli ptywania nie
mamy w Polsce prawie wcale i nie predko bedziemy
mogli zaopatrzy¢ wszystkie Srodowiska w takich in-
struktorow, pod opieka ktorych bedziemy mogli spo-
kojnie zostawia¢ uczniéw na wodzie otwartej — musi-
my stana¢ na stanowisku, ze budowanie pewnych urza-
dzen jest jednak konieczne. Musimy oczywiscie stwo-
rzy¢ typ taniego kagpieliska, ktore wymagatoby nakta-
du paru tysiecy ztotych (w miejscowosciach, gdzie
drzewo jest tansze niz w Warszawie i gdzie moznaby
uzyska¢ darmowag robocizneg, koszt ten zmalatby jeszcze
niepomiernie). Kapielisko takie przedstawiatoby sie
w forme kosza, wiszgcego na ptywajgacych krypach czy
pontonach lub tez przytwierdzonego do pomostéw sto-
jacych na palach. Kgpieliska takie moga nie by¢ duze—
ale powinny powsta¢ wszedzie. W takim koszu, zwa-
nym w Warszawie ,omnibusem"”, wypadek utoniecia
jest wykluczony. Bezpieczenstwo jest stuprocentowe.
Tutaj wiec moznaby powierza¢ nauke pitywania choé-
by osobom, ktére same piywajg stabo. Wiadoma jest
rzeczg, ze w sporcie czesto znacznie tatwiej jest czego$
nauczac¢, anizeli zrobi¢ to samemu. Nieraz najznako-
mitsi trenerzy sami sa fizycznie zupetnie nieudolni.
Moze wiec by¢ zupetnie dobry nauczyciel ptywania ele-
mentarnego, ktéry sam pitywa stabo. Kadrami takich
nauczycieli musielibySmy zadowolni¢ sie na poczatek.
Tego rodzaju prowizoryczni instruktorzy rekrutowali-
by sie w pierwszym rzedzie z posréd nauczycieli i na-
uczycielek ptywania. Przewidujemy, ze beda oni z po-
czatku stabymi ptywakami dlatego, ze wiadomem jest,
iz dzi$s bardzo niewielki procent tych nauczycieli umie
ptywac¢ i kwalifikacje te musieliby oni dopiero zdoby-
wacé. Otéz o ile po parotygodniowych kursach instruk-
torskich bedg oni mogli wszyscy uczy¢ ptywania, o ty-
le sami beda mogli naprawde dobrze ptywac¢ dopiero
w nastepnym sezonie, tem bardziej, ze jest miedzy nimi
wielu ludzi starszych, ktéorym przychodzi¢ moze to nie-
tatwo. Beda tez i miedzy nimi tacy, ktérym np. zdrowie
nie bedzie pozwalato na kapiele.

Tak wiec program, jaki nalezatoby dla populary-
zacji ptywania sobie nakresli¢, zawieratby si¢ w dwodch
punktach zasadniczych: budowa urzadzen i szkolenie
instruktoréw. Na catos¢ tych punktéw skiadatoby sie:

Jedna z wielu krytych plywalni w Daniji.

A. Budowa urzadzen.

1. Stworzenie przez PIJWF i P\V. wzglednie przez

UZP typu zasadniczego taniego kagpieliska w rodzaju
omnibusow".

2. Ustalenie liczby tych kapielisk, jaka nalezatoby
w catej Polsce wybudowac¢; opracowanie ich rozplano-
wania.

3. Roztozenie obowigzku budowania tych kgpielisk
na: a) gminy, b) o$rodki W. F., e) szkoty, d) garnizony,
puiki wzgl. szkoty wojskowe i t. d., e) kétka mitodzie-
zy wiejskiej oraz wszelkie organizacje P. W. Niewat-
pliwie wyliczenie tomie obejmuje wszystkich; moznaby
np. stara¢ sie wywieraé¢ nacisk na fabryki czy wszelkie
inne instytucje gromadzace wieksze ugrupowania lu-

dzi, by przejmowaly ne siebie te nieznaczne stosunko-
wo Kkoszty.

B. Szkolenie instruktoréw.

1. Urzadzenie kurséw prowizorycznych, aby w cig-
gu jak najkrotszego czasu stworzy¢ kadry jakichkol-
wiek nauczycieli ptywania.

2. Niezaleznie od tego stworzenie kurséw dla in-
sirektoréw zawodowych.

Zbytecznem bedzie dodawac, ze jedyna instytucja,
ktéora miataby moznos¢ program ten zrealizowaé, jest,
jak zwykle, Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego.

T, Semadeni.

LOTNICTWO

W ubiegtym miesigcu na wszystkich niemal szla-
kach, obstugiwanych przez Polska Linje Lotniczg Aero-
tot, utrzymamy zostat normalny ruch i samoloty kurso-
waty z peltnem bezpieczenstwem.

W ubiegtym miesigcu p'atowee na linjach: War-
szawa — Krakéw, Warszawa — Lwoéw, Warszawa —
Gdansk, Krakowy—Wieden, Krakéw—Lwow, Krakow—
Brno i Brno -4 Wiedenn ogétem w 257 lotach przebyty
droge 70.540 kim., przewozac 354 pasazerow, 22.455 kg.
towaréw i 1.215 kg. poczty.

W pordwnaniu z listopadem raku ubiegtego
w listopadzie roku biezgcego ilos¢ frachtéow lotniczych
wzrosta o 60 proc., ilos¢ zas$ poczty lotniczej—o 500 proc.

Powyzsze cyfry dowodzg, ze niestusznem jest za-
patrywanie szerokiej publicznosci, jakoby mozna byto
podrézowac¢ samolotem jedynie w lecie oraz ze w jesieni
i zimie panuja stale niekorzystne warunki atmosferycz-
ne uniemozliwiajgce loty.

Zaznaczy¢ nadto nalezy, ze samoloty sg ogrzewa-
nej panujaca wewnatrz kajut temperatura wynosi od
12 do 18°C ciepta.

W biezgcym miesigcu samoloty kursuja normal-

nie na wszystkich linjach, podobnie jak w miesigcach
ubiegtych.



Postawu wyjsciowa, do skionu tutowia
whbok.

Wszystkie ¢wiczenia przez nas ilustrowane
sg 2/4-owe.

Moment podskoku z wymachem r gk wzwyz.

Przejscie z postawy siedzacej do stojace;.

Kr. U.

Niejednokrotnie wspominaliSmy juz, iz wedle
opinji prof. Lindhard‘a, twércy nowoczesnej teorji gim-
nastyki, opartej na dociekauiaoh naukowych w $Sci-
szeni znaczeniu tych wyrazow, kobiecg gimnastyke
pchneta na witasciwe tory Agneta Bertram, nauczyciel-
ka uniwersytetu kopenhaskiego.*)

Poniewaz tenze prof. Lindhard w szeregu arty-
kutow oraz w swym podreczniku ostrzega przed stoso-
waniem gimnastyki meskiej dla kobiet (odnosny arty-
kut ukazat sie¢ w poprzednim numerze naszego pisma
p. t.: ,0zy gimnastyka stosowana dla mezczyzn jest
odpowiednia dla kobiet?®), nic wiec dziwnego, ze kazdy
faonowiec chciatby sie zapoznaé¢ z tg nowag metodag gim-
nastyki kobiecej. Lecz niestety, poza kilkoma artyimia-
mi w prasie dunskiej i luznej krytyki w podreczniku
Lindharda, nie mieliSmy dotychczas innego materjatu
literackiego, z ktorego moglibySmy czerpaé¢ wiadomosci
w tej dziedzinie. OczekiwaliSmy przeto z niecierpliwo-
Scig ukazania sie jakiejs powazniejszej pracy pani A.
Bertram. 1 oto przed niespetna trzema tygodniami
wyszedt z druku podrecznik gimnastyki domowej dla
niewiast (Agnete Bertram: Hjemmegymnastik. Ko-
penhaga, 1927 r., 90 stron druku, 79 iigur, 6 stron nut
oraz 2 duze tablice), ktory wraz z szeregiem ilustracyj
zostat przesiany przez autorke .do Redakcji naszego
pisma z zezwoleniem reprodukowania kilkunastu zdjec.

W przedmowie do swego podrecznika p. Bertram
omawia w ogoélnych zarysach swag metode i zaznacza,
iz powstata ona pod wptywem zasad, gtoszonych przez
prof. Lindharda, iz ¢wiczenia gimnastyczne powinny
by¢ stosowane do pitci i wieku tych, ktérzy maja je wy-
konywac¢. Zasady te gtoszono i dawniej, lecz ogranicza-
no sie tylko do ich wyznawania w stowie, dopiero prof.
Lindhard w swej teorji podkreslit najistotniejsze cechy
poszczeg6lnych rodzajow gimnastyki,

Tworzac nowg metode, chodzito autorce gtéwnie
0 zerwanie z tradycjg stosowania gimnastyki dla ko-
biet wedtug wzoréw meskich. Gruntowna znajomos$¢ za-
sadniczych cech budowy oraz formy ruchu kobiecego
pozwolita jej stworzy¢ zas6b materjatu ¢wiczebnego,
przy wykonaniu ktérego uplastycznia sie piekno
1wdziek kobiecy.

*) Patrz Nr.Nr. 14 i 15 Startu.

Wy machy Mnpnéy wprzod.
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Podrecznik nie okejniuje catosci metody p. Ber-
tram, lecz tylko pewna czes¢ stosowanego przez nig za-
sobu materjatu ¢wiczebnego. Zawiera on dwie serje
¢wiczen, rozpoczynajgce sie z postawy siedzacej lub
lezgcej i z postawy stojacej. Wszystkie ¢wiczenia ce-
chuje wielka prostota i sg one tak ulozone, ze kazda
serje nalezy wykonac¢ jednym ciagiem czyli od jednego
¢wiczenia nalezy bezposrednio, bez przerwy, przecho-
dzi¢ do nastepnego. Autorce chodzito tu nietylko o za-
oszczedzenie czasu, lecz o0 utworzenie harmonijnej
i skonczonej catosci. (Ten sposéb wykonywania ¢wiczen
jest stosowany przez p. B. réwniez przy prowadzeniu
gimnastyki na sali). Kazda serja sktada sie z ¢wiczen
0 wszechstronnej pracy miesniowej, dajacych jedno-
czesnie dos¢ duzo ruchu paniom, pragngcym mie¢ prze-
ciwwage do siedzacego trybu zycia, jaki czestokroé
prowadza.

Zaznaczy¢ nalezy, iz cho¢ gtéwnym celem ksiagzki
jest, jak sam tytut wskazuje, utozenie gimnastyki do-
mowej dla pan, tern niemniej wskazane ¢wiczenia z po-
wodzeniem moga by¢ stosowane w szkotach i stowa-
rzyszeniach. ,

Zewnetrzna szata ksiazki przdstawia sie w naj-
wyzszym stopniu estetycznie i najzupeiniej odpowiada
pieknej oraz wartosciowej tresci, jakg zawiera.

Po ukazaniu sie pierwszego dzieta refonnatorki
gimnastyki kobiecej oczekiwaé¢ nalezy dalszych jej
prac, ktore catkowicie i wyczerpujaco wysSwietlg stoso-
wang przez nig metode. Szkoda wielka, iz rzeczy te sa
pisane w jezyku mato u mis rozpowszechnionym,
a przeto sg niedostepne dla szerszego ogo6tu.

Pragnac jednak licznym sferom zainteresowanych
utatwi¢ poznanie metody p. Bertram w szczego6tach,
Redakcja ,Startu"” zabiega o uzyskanie pozwolenia na
przettumaczenie podrecznika reformatorki dunskiej.

Niezwtocznie po otrzymaniu autoryzacji przysta-
pimy do drukowania w ,Starcie" fragmentéw metody
p. Bertram, omawiajac szczeg6towo kazdg serje stoso-
wanych przez nig ¢wiczen.

Wydanie ksigzki p. Bertram w jezyku polskim
bedzie dalszym ciggiem rozpoczetej przez nas pracy
w kierunku wprowadzenia metody jej na teren polski.

D. R.

Przysiad podparty.

IMNASTYKA DOMOWA AGNETY BERTRAM

Okrezny wymach ramion.

Wszystkie ¢wiczenia przez nas ilustrowane

Cruivt/

sg 2/4-owe.

lv Hr JGM



Znakomita Japonka, Hitomi, w zamachu do sko-
ku wdat z miejsca.

Skok wdat z miejsca jest jedna z trudniejszycli
konkurencyj sportowych. Do prawidtowego wykona-
nia wymaga duzej sprawnosci i opanowania nerwoéw
i miesni. Trzeba odpowiednie miesnie szybko i nagle
wprawi¢ w ruch, prawie bez uprzedniego przygotowa-
nia, — jak to mamy np. w skoku wdat z rozbiegiem.
To tez skok wdat z miejsca jest bardzo polecany, jako
¢wiczenie ivyrabiajgce szybkos$¢ reakcji (szybki start)
i wymagajace opanowania i elastycznosci.

Catly wysitek kieruje sie tutaj na odbicie, na pod-
klejenie" ciata od ziemi i wyrzucenie go mozliwie naj-
dalej i najwyzej.

Skaczemy w pantoflach z krétkiemi bardzo kol-
cami, w przeciwnym bowiem razie kolce whbijaja sic
w deske i ostabiajg ped wyskoku.

Nr.

SKOK WDAL Z MIEJSCA

Stopy ustawiamy na desce, whbitej w ziemie dla
odbicia sie rownolegle do siebie, av niewielkiej odle-
gtosci jedna od drugiej. Nalezy uwazac¢, by przy wspie-
ciu na palce nie wykroczy¢ poza belke, gdyz skok wte-
dy jest niewazny. Przed rozpoczeciem skoku trzeba
ustawienie stop doktadnie sprawdzic.

Zasadg skoku wdat .z miejsca jest jednoczesne
oderwanie obu stop od ziemi, bez zadnych przygoto-
wawczych skokéw czy podskokoéw. Catkowite oderwa-
nie chociaz jednej stopy od ziemi — przed witaseiwem
odbiciem — powoduje uniewaznienie skoku.

Przygotowanie polega na ,rozbujaniu" ciata, aby
potem tatwiej je byto wypchna¢ naprzéd. Wolno i bar-
dzo miekko — ,czajac sie" — wykonywamy Kkilka za-
machow (poz. 1 i 2). Podnoszac rece do gory, wspina-
my sie na palce, wyprostowujemy i wyginamy tutéw
do tytu. Nastepnie wolno rece opuszczamy i prowa-
dzimy do tytu, jednoczes$nie pochylajac tutéw do przo-
du i zginajgc nogi. Ostatni zamach bierzemy do tylu
(poz. 2-ga); rozluzniamy -wszystkie miesnie i wolno tra-
cimy réwnowage, pochylajac sie wprzdd.

W tym momencie nastepuje odbicie. Im szybsze
ono jest i jednocze$nie im bardziej skoordynowane
i elastyczne sg ruchy — tern dalszy skok. Podczas od-
bicia rece wyrzucamy wprzéd i do gory, tutdow ener-
gicznie prostujemy, pozadanem jest nawet silne szarp-
niecie krzyzem.

Najdalszy skok, oczywiscie, osiagniemy, odbija-
jac sie pod katem 45°, nalezy zatem zawsze pamietac
o tern, by nie skaka¢ za nisko, ale i nie za wysoko.

W chwile po odbiciu znajdujemy sie w pozycji
4-ej, z ktorej szybko i energicznie przechodzimy do poz.
0-ej, wyrzucajac tutdw i nogi do przodu. (Nogi nie
moga by¢ catkowicie prostowane jak przy skoku wdat
z rozbiegiem — z powodu zbyt matego pedu). Jedno-
czesnie rece szarpig do tytu. Ruch ten powoduje wy-
pchniecie ciata jeszcze o pare centymetréw naprzod
w chwili lgdowania — poz. 6-ta (w pozycji kucznej) re-
ce, wyrzucamy do przodu, by unikngé przewrécenia
sie wtyt.

Cwiczenia przygotowawcze: 1) skoki obutréz wprzéd.
Konkurs — kto w 10 skokach pod rzad osiggnie maxi-
mum odlegtosci; 2) a) potprzysiad = rece do tytu,
b) energiczny wyskok wgdre, silne wygiecie tutowia
rece i nogi do tytu, c) zeskok w pozycji kucznej. Cwi-
czenie wykonywamy w miejscu.

Rekord $swiatowy skoku wdat z miejsca dla kobiet
wynosi 2m. 50 cm. i nalezy do miss Rice — Ameryka —
r. 1926. Rekord polski wynosi 2 m. 30 cm., ustanowi-
ta go p. Mitobedzka (AZS. Warszawa).

Przecietny wynik, Kktéry kazda kobieta winna
osiggng¢ — waha sie od 1.80 cm. — 200 cm.

H. Jabiczyniska.
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Panie z ,,Rodziny Wojskowe?' gorliwie uprawiajg sport. hippiczny.

PRACA ,,RODZINY WOJSKOWEJ”

NA FOLU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Panie zorganizowane od trzech blisko lat w stowa-
rzyszeniu ,Rodzima Wojskowado ktérego nalezg zony
oficeréw i podoficeréw naszej armji, jako jedno ze
swych pierwszych zadan postawity wychowanie fizycz-
ne swych cztonkin i ich dzieci.

Praca w tymi kierunku bardzo szybko przybrata
realne ksztalty i staneto do niej odraza 70 cztonkin.

Juz na pierwszem zebraniu sprecyzowano sobie
cel swej pracy, jako szerzenie ws$rod cztonkin ,Rodziny
Wojskowejllracjonalnego pogladu na sprawe wychowa-
nia fizycznego oraz danie im praktycznej moznosci pra-
cy nad podniesieniem kultury cielesnej wtasnej i ich
dzieci przez odczyty z dziedziny sportowej, przez orga-
nizowanie wzorowych lekcyj gimnastyki, konnej jazdy,
ptywania, tworzenie grup, uprawiajgcych wspdlnie gry
ruchowe, wycieczki i t. p.

Nowopowstata Sekcja Sportowa juz w marcu 1925
r. zaczela propagande ws$rod cztonkin od odczytow

dziedziny wychowania fizycznego i jako pierwszy
dziat praktyczny zorganizowata konnag jazde, ktorej in-
struktorami zostali oficerowie 1 pulku szwolezerow.
Amazonek zgtosito sie okoto 30.

W jesieni r. 1925 Zarzad Sekcji przystgpit do zor-
ganizowania gimnastyki. Na lekcje, ktdre prowadzg in-
struktorzy kpt. Gross i p. Szelestowski, uczeszcza 50
cztonkin.

Konna jazda, najpomysiniej rozwijajgca sie od po-
czatku istnienia Sekcji, doprowadzita do szeregu zwy-
ciestw cztonkin Sekcji na konkursach hippicznych.

Dnia 20 lutego 1927 r. na konkursie w Wyzszej
Szkole Wojennej druga nagrode w postaci srebrnego
pcham M. S. Wojsk, zdobyta p. Marja Zwierzehowska,
a p. Szydtowska — wstege honorowa.

Dnia 3 marca r. b. na konkursie w 1 putku szwole-
zeréw 2-ga nagroda przypadta w udziale p. Juchniewi-
oz6wnie, 3-cia za$ — p. Kucinskiej.

Dnia 27 marca r. b.' pierwszg nagrode uzyskata p.
Kucinska, drugg — p. Juchniewiczéwna.

Dnia 8 kwietnia r. h. na konkursie imienia Prezy-
denta Rzptitej puliar srebrny, stanowigcy pierwsza na-
grode, zdoby'a p. Zapolska.

Dnia 10 kwietnia r h. druga nagrode uzyskata p.
Juchniewiczéwna, p. Jaroszewiczowa — wstege ho-
norowa.

We wszystkich tych konkursach cztonkinie ,R.
W.“ wykazaty takg klase jazdy i tyle brawury, ze po-
stanowiono, by wziety udziat w konkursach miedzyna-
rodowych.

Stawaty do konkurséw tych pp. Juchniewiczéwna,
Zwierzehowska, Kucinska i Zapolska w jezdzie indywi-
dualnej i do konkursu parami.

Od poczatku istnienia. Sekcji uprawiany byt takze
tennis na kortach 36 n. n, potem na korcie w budynku
wojskowym na Nalewkach.

Zapoczatkowano nauke ptywania na plazy miej-
skiej. nastepnie w Wojskowym Klubie WioS$larskim.

Wycieczek wspélnych z powodu trudnosci mater-
ialnych jak réwniez zaje¢ zarobkowych i domowych na
wiekszg skale nie organizowano. Jednakze corocznie
kilka cztonkin Sekcji uprawiato wspoélnie turystyke ta-
trzanska.

Kilka cztonkin Sekcji ukonczyto w r. 1926 kurs
automobilizmu, naraizie jednak sport ten nie znalazt
szerszego zastosowania.

Précz odczytéw na zebraniach miesiecznych Sekcji
cztonkinie wygtaszaja opracowane przez siebie referaty.

Jednem stowem, jak na mtode stowarzyszenie, ten
dziat pracy w Kole Warszawskiem ,Rodziny Wojsko
wej“ wykazuje ogromne ozywienie, dzieki niezmordo-
wanym zabiegom Kkierowniczek swoich w osobach: prze-
wodniczacej Sekcji Sportowej, p. Biskupskiej, i jej za-
stepczyni, p. Zapolskiej.

Sport w ,Rodzinie Wojskowej" nie ogranicza sie
tylko do Sekcji Warszawskiej, coraz czesciej bowiem
dochodzg nas wiadomosci, ze i prowincja ruszyta sie
w tym kierunku, np. w Hrubieszowie mtode amazonki
z Sekcji Sportowej stawaty juz do putkowego konkur-
su hippicznego. /. [J, W.
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PRZYGOTOWANIA PRZEDOLIMPIJSKIE

Cwiczenia uczestniczek kursu przedblimjnjskiego
w Warszawie.

We wszystkich krajach wre praca przygotowaw-
cza do majacych sie odby¢ w lipcu 1928 r. igrzysk olim-
pijskich. Pp raz pierwszy majg wzia¢ w nich udziat ko-
biety lekkoatletki. A wiec i one biorg sie do pracy, za-
rébwno zagranica jak w Polsce.

Polski Zwigzek Lekkoatletyczny mysli o naszych
paniach. Po obozie przedolimpijskim w Poznaniu byta
narazie diuzsza przerwa w pracy wspolnej — kazdy
musiat zajg¢ sie sobg indywidualnie. Trudnosci z uzy-
skamieni odpowiedniej sali odwlekaty zorganizowanie
dalszych kurséw. Wreszcie po dtugich staraniach udzie-
lono dla grupy olimpijskiej wspaniatej sali w miejskiej
szkole powszechnej na Ochocie. ,Tu mozna faktycznie
pracowac" wyrazit sie trener olimpijczykéw — Klum-
berg — sala duza., gorace prysznice przy szatniach.
Gimnastyka dla pan trwa juz przeszto miesigc i odby-
wa sie 3 razy tygodniowo pod kierunkiem Klumberga.

Na gimnastyke oprdécz wyznaczoinych 8 zawodni-
czek (Konopackiej, Grabiokiej, Czajkowskiej, Schabin-
skiej, Kobielskiej, Rokoszainki, Wieczorkiewiczéwny
i Woynarowskiej) dopuszczono czynne lekkoatletki ze
wszystkich klubéw; liczba ogdlna éwiczgcych nie moze
jednak przekroczy¢ 20.

Bardzo to stuszna mys$l, dlaczego bowiem maja
by¢ uposledzone zawodniczki, nie ustepujgce pod wzgle-
dem wynikéw wyznaczonej grupie, lecz niemajace
szans na wyjazd na Olimpiade jedynie ze wzgledu na
brak konkurencyj przez nie uprawianych. Gorzej, ze
wsréd tych ostatnich widzimy lekkoatletki poczatkuja-
ce lub takie, ktére, zdawatoby sig, z lekka atletyka juz
kontakt zerwaty.

Gimastyka jest prowadzona bardzo ciekawie; —
jest to metoda odrebna, oparta na wlasnej pracy i spo-
strzezeniach. Prowadzona jest w zawrotnem tempie,
wytrzymac ja moigg naprawde jedynie osoby wszech-
stronnie wyéwiczone. Zaden miesien nie jest pozosta-
wiony w spokoju, wszystkie musza pracowac i to bardzo
intensywnie, az do zmeczenia. Cwiczenia nastepuja
szybko, jedno po drugiem, kazde od 10 do 40 razy, na
kazdej lekcji jest pewna inowacja.

Gimnastyka zaczyna sie od marszu, ktéry zaraz
przechodzi w miekki bieg, okoto 2 minut, potem sprint
i znowu bieg — kilka razy. Nastepnie w kolumnie ¢wi-
czebnej Klumberg stosuje caty szereg ¢wiczen na po-
szczeg6lne miesnie, no. wymaehy. praca ragk przy bie-
gu. przysiady, podskoki, t. zw. skakanka — jednoczesna
praca rak i n6g w pozycji lezacej, bieg, nozyce i t. p.
poza tem skiony, obroty tutowia, marsz ze skretami,
szereg ¢wiczen na drabinkach, rzuty ciezkiemi pitkami,

na zakonczenie troche koszykowki, po ktorej lekki bieg
i marsz. Po kazdem bardziej forsownem ¢wiczeniu sto-
sowane sg ¢wiczenia rozluzniajagce migsnie.

Po gimnastyce wymagamy jest ciepty prysznic,
précz tego raz na tydzien konieczna taznia, bez ktorej,
zdaniem Klumberga, organizm tak ciezkiej' pracy zimo-
wej wytrzymaodby nie madgt, zwiaszcza przy raz w ty-
godniu tylko stosowanym masazu.

Ciekawe bedg rezultaty tej pracy — jak znacznag
poprawe wynikéw przyniosg! Panie nasze sg chetne
i solidnie wziety sie do pracy, ktérej plon musi by¢
obfity.

W u.

SPORT W AMERYCE

Dn. 6 b. m. odbyto sie w PUW P zebranie, na kté-
rem gen. Rouppert moéwit o rozwoju sportéow w Ame-
ryce.

Specjalng uwage zwro6cit prelegent na uniwersy-
tety, ktérych organizacja w dziedzinie prac wych. fiz.
tak bardzo odbiega od naszych stosunkow.

Tak wiec np. New York Columbian University
posiada 3 ptywalnie (1 dla kobiet, 2 dla mezczyzn) i do-
stateczng ilos¢ hal gimnastycznych, boisk i parkow.
W innej uczelni tego samego miasta, w College of the
city of New York jest duza ptywalnia i olbrzymia hala
gimnastyczna. Plywanie jest obowigzkowe. Na 3-oirn
semestrze kazda studentka zostaje poddana proébie pty-
wackiej: musi przeptyngé 100 stop (31 metrow). Je-
zeli préba nie powiedzie sig, studentka zostaje wy-
dalona z uniwersytetu i moze byé przyjeta dopiero
wtedy, gdy te sprawno$¢ osiggnie.

Nie nalezy sadzi¢, ze rozwo6j wychowania fizyczne-
go i sportow wptywa w jakikolwiek spos6b ujemnie
na przebieg studjéw. Przeciwnie! Do akademickiej re-
prezentacji sportowej dosta¢ sie moze tylko taki stu-
dent, ktéry jest w porzadku ze swemi studjami, co mu-
si by¢ odpowiednig adnotacjg stwierdzone.

W Uniwersytecie Harvard w Bostonie cale zycie
sportowe skupia sie na wielkim stadjonie, ktéry daje
takie dochody, ze pokrywajg one catkowicie wszelkie
wydatki zwigzane z wychowaniem fizyeznem.

Kazdy student, wstepujgc na uniwersytet, zostaje
poddany badaniu lekarskiemu. Specjalng uwage zwra-
ca sie tu na dobra postawe. Przyjeto cztery kategor ie
postaw: a, b, ¢, d. Ze miodziez amerykanska pod wzgle-
dem rozwoju fizycznego pozostawia jeszcze wiele do
zyczenia, Swiadczy statystyka badania z 1926 r. Posta-

*wy a (dobra) — 2,6 proc., b — 20,8 proc., ¢ — 49,8 proc.

i d — 26,6 proc. Po sze$Sciu tygodniach systematycz-
nych ¢wiczen prawie Wszyscy z kategorji d przecho-
dza do c.

Kazdy student w ciggu pierwszego roku musi
przez 3 godziny tygodniowo uprawia¢ dowolny sport.
Kierownictwo uniwersytetu wychodzi z zatozenia, ze wy-
starczy roczny przymus, aby zacheci¢ mtodziez na przy-
szto$¢ do sportu. Jezeli student w ciggu tego pierwsze-
go roku szkolnego opusci wiecej, niz 15 godzin éwiczen,
przymus uprawiania sportu rozcigga sie na drugi rok.

Do poszczeg6lnych sportéw sag specjalni trenerzy.
Ze dla éwiczen kobiet sg trenerki, nie potrzebuje doda-
wac¢, bowiem w kraju tym nie widziat gen. Rouppert
ani jednego zespotu kobiecego, ¢éwiczonego przez mez-
czyzne.

W,
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ZBIERAJCIE NA KOBIECY
FUNDUSZ OLIMPIJSKI

W numerze poprzednim pisma naszego zainicjo-
walismy zbiérke na kobiecy fundusz olimpijski.

Inicjatywa nasza spotkata sie z wielkg zyczliwos$-
cig Swiata kobiecego. Juz w numerze dzisiejszym wy-
szczegllniamy pierwsze ztozone ofiary, wiemy jednak
0 calym szeregu list sktadek organizowanych w poszcze-
gélnych $rodowiskach sportowych i szkolnych.

Zwracamy sie z apelem do sportowych klubéw
1 sekcyj kobiecych, aby rozpoczety jak najsSpieszniej
dziatalno$¢ oko'o powiekszenia zainicjowanego przez
nas funduszu. Najdrobniejsze ofiary ztozg sie na po-

wazng cato$¢. Wzywamy roéwniez koétka miodziezy
szkolnej, aby w swoim zakresie organizowaty listy
sktadek.

Dotychczasowa lista ofiar przedstawia sie, jak na-
stepuje: Grazyna zt. *%5 dr. Z. Zabawska - Domostaw-
ska zt. 25, H. Olszewska zt. 25, Warszawski Klub Wio-
Slarek zt. 25, Administracja ,Startu" zt. 9.

Ofiary sktada¢ mozna w PKO konto Nr. 15287

lub w Administracji ,Startu” w godz. 10 — 3 pp.

NADESZtA ZIMA

Pierwsze $niegi uprzytomnity nam, ze wchodzimy
w nowy sezon, w pieknag sportowg zime.

Przeklinana, przez wielu znienawidzona, zima dla
sportowca jest zZzrodtem wielu nowych radosci.

Przedziwny urok, jaki w sobie kryje otulana w zi-
mowy ptaszcz przyroda, rzezwe mrozne powietrze, naj-
jasniejsze, najpiekniejsze stornice — dziataja na orga-
nizm tak dziwnie” ze niespos6b nie czu¢ jakiej$s Spiewnej
wesotosci, prostej radosci zycia. Dlatego do narciarstwa
nie mozna stasowa¢ zwyktej miary. Wartos¢ narciar-
stwa oceni¢ mozna przedewszystkiem ta cicha radoscia
serca, jaka w nas budzi.

Narciarstwo polskie z roku na roik tezeje, rozrasta
sie zywiotowo. W pierwszym szeregu krocza nasze nar-
ciarki, ktorych triumfy ogladala cata Europa. Czy to
bedg niezwyk'e popisy ,pani Eli" Zietkiewiczowej w Lu-
ehon Superbagneres, czy zdobyte przez p. Loteczkowg
mistrzostwa Francji, Austrji i Czech, czy tez krajowe
sukcesy fenomenalnej goralskiej dziewczyny, Staszel-
Polankowej, -wszedzie widzimy, ze Polki w narciar-
stwie sa niepokonane. Jedynie grozne konkurentki
skandynawskie nie ukazujg sie na zawodach kontynen-
tu, nie mozemy wiec oceni¢ ich klasy i poréwna¢ z na-
szemi ,niezwyciezonemu".

Narciarstwo wbrew temu, co o niem moéwig, nie jest
sportem specjalnie drogim, sportem jednostek wybra-
nych. Wystarczy zimag popatrzy¢, jak to na Podhalu
na w asmej roboty nartach ,$migaja" goralskie dziecia-
ki, aby przekonac¢ sie, ze narciarstwo jest sportem de-
mokratycznym, powszechnym.

Uprawia¢ je mozna wszedzie, gdzie jest ,pare mor-
gow" Sniegu, lezacego na leki,o pofatdowanych wzgé-
rzach. W Polsce na brak terenéw uskarzac sie nie moz-
na. Mamy wszak piekne Podkarpacie z eudnem Podha-
lem i dzikiemi Gorganami. Cate wojewddztwo kieleckie,
zupetnie przez narciarzy nie wykorzystane, czeka z ty-
sigcem nieodkrytych jeszcze miejscowosci.

Na poinocy pojezierze Litewskie, ze stolicg tamtej-
szego narciarstwa, Wilnem. Wreszcie Pomorze, obfitu-
jace w piekne tereny w okolicach Kartuz.

Nawet w naszej Warszawie dla narciarzy znalazto
sie drobne azylum na Bielanach i w Jabtonnie. T cho¢

n

gorzej jest ze $Sniegiem, przecie zawsze kilka tygodni do
roku $nieg czeka na tych, co szukajg zdrowia i radosci.

Dzieki klubom narciarskim, ktére wypozyczaja
sprzet swym czdnkom, kazda z pan ma moznos¢ zazna-
jomienia sie z biatg sztukg prawie bez kosztéw. Dla
tych, co mogg poswieci¢ wiecej czasu, kluby organizujag
kursy i wycieczki tak na miejscu jak i w stolicach nar-
ciarstwa: Zakopanem, Krynicy, Stawsku czy Worooheie.

Zima i snieg czekaja.
Tomuy.

LEKKA ATLETYKA
W SWIECIE ROBOTNICZYM

W roku biezacym lekka atletyka kobieca w robot-
niczych klubach poczynita duze postepy. Na czoto poi
skich zespotéw wybita sie bezapelacyjnie mtoda, bo za-
ledwie dwa lata istniejgca sekcja lekkoatletyczna war
szawskiej ,Skry".

Cztonkinie ,Skry" na Miedzynarodowym Zlocie
Robotniczym (w czerwcu b. r.) okazaly sie dla wspot-
zawodniczek bezkonkurencyjne i pozajmowaty prawie
wszystkie pierwsze miejsca w konkurencjach, licznie
obstawionych przez robotnicze kluby z catej Polski.

To tez wszystkie polskie rekordy robotnicze znaj-
dujg sie w rekach ,Skry", z wyjatkiem jednego (skok
wdat), nalezacego do ,Sarmaty".

Najlepsze polskie robotnicze wyniki w lekkiej
atletyce kobiecej przedstawiaja sie nastepujaco: (w na-
wiasach dla poréwnania podajemy robotnicze rekordy
Swiatowe).

Biegi,- 60 m. — Sosinska (Skra) — 9,1 s. (rek. $w.
7,7 s.); 100 m. — Tomczykoéwna (Skra) — 151 s. (rek.
Swiatowy 12,6 s.); 250 m. — Tomczykdéwna czas 434 s.
(rek. sw. 358 s.); 800 m. — Witkowska (Skra) — 3 : 2,8
(rek. sw. 2 : 34 s.).

Skok wdat — Gawronska (Sarmata) — 4 m. 15 cm.
(rek. sw. 5 m. 20 cm.).

Skok wzwyz — Jabtonska i Marciniakowa (Skra)
po 120 cm. (rek. Swiat. 1,44 cm.).

Rzut dyskiem — Zyehowska (Skra) — 23 m. 88 cm.
Sw. 24 m. 17 cm.).

obie

(rek.

Rzut oszczepem — Mazurkiewiczéwna — 19 m. 12
cm. (rek. sw. 31,95).

Pchnigcie kulg — Zyehowska — 7 m. 86 cm. (rek.
Sw. 9,31).

Jak wida¢ z powyzszego zestawienia, jeszcze dos¢
daleko polskim robotnicom do zagranicznych Kkoleza-
nek.

Wzigé¢ jednak nalezy pod uwage fakt, ze Swiatowe
rekordy robotnicze sg lepsze naogét od naszych rekor-
déw panstwowych.

W roku biezgcym dokonano duzego postepu
w pracy kobiecej robotniczych Kklubéw sportowych.
Niewatpliwie postep dokonywac¢ sie bedzie coraz szyb-
ciej i doskonalej.

Sprawie sportu dla kobiet pracujacych fizycznie
poswiecimy szereg artykutow ze wzgledu na wielkg jej
doniostosé.

SPROSTOWANIE.

W Nr. 17 ,Startu”
mytki: drukarskie:

W artykule p. t. ,Z pobytu Daleroze'a w Polsce"
w pierwszym wierszu winno by¢ nie ,25 lecz ,15 lat
mineto" i t. d, oraz w wierszu 11l-ym zamiast ,diosyme-
tryczne" winno by¢é — ,dyssymetryezne".

wkradty sie nastepujgce po-
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ARCHITEKTURA A SPORT

Zdawacby sie mogto na pierwszy rzut oka, ze ze-
stawienie stéw w nag.owku jest zupetnie przygodne, ze
sport z architekturg nic inie ma wspoélnego. W ten spo-
sO6b sadzi olbrzymia wiekszos$¢ juz nie tylko przecietnej
publicznosci, lecz nawet fachowcéw architektéw i bu-
downiczych, ktdrzy wszak interesowac sie powinni ka-
zdg nowa dziedzing zycia, stwarzajgca nowe zagadnie-
nie architektoniczno - konstrukcyjne. A sport, ta juz
dzisiaj olbrzymia dziedzina dziatalnosci ludzkiej —
wprost naprasza sie jako temat do poteznych, monumen-
talnych rozwigzan dla wspétczesnej twoérczosci archite-
ktonicznej.

Dla architekta moze hy¢ rzeczg obojetng z punktu
widzenia fachowego, ze koniec X I X i poczatek X X wie-
ku wysunat zagadnienie kultury fizycznej, ze sport zje-
dnoczyt juz pod swemi znakami wszystkie pie¢ czesci
Swiata, — lecz nie wolno mu zapomina¢ o tem, ze ten
Swiat kultury fizycznej potrzebuje dla swych celéw naj-
réznorodniejszych i licznych urzadzen budowlanych,
ktorych szczesSliwe i trafne skonstruowanie oby¢ sie nie
moze bez specjalisty architekta. Siedziby klubowe
z uwzglednieniem sal treningowych, gimnastycznych
oraz specjalnych urzadzen sportowych, przystanie, pty-
walnie kryte i otwarte z trybunami, szatniami i t. p.,
kryte tory kolarskie, hale tennisowe, domy sportowe,
posiadajace pod swym dachem wszelkie mozliwe urzadze-
nia sportowe tacznie z basenem do ptywania, bieznig
i torem kolarskim, wreszcie olbrzymie stadjony repre-
zentacyjne — oto najwazniejsze typy budowli, niezbed-
nych dla sportu.

I przyznaé trzeba, ze estetyczne a zarazem dogod-
ne w uzytkowaniu rozwigzanie Kktéregokolwiek typu
sportowego urzadzenia nie nalezy do zbyt tatwych. Aby
da¢ rzecz dobrg, trzeba wiedzie¢ czem jest sport, w ja-
kich warunkach zyje, jak sie przejawia, czem jest wi-
dowisko sportowe danej gatezi sportu, jakim duchem
owiane sg poczynania sportowe. Tutaj nie dos¢ byc¢
zdolnym architektem; trzeba précz tego wczu¢ sie w du-
sze i potrzeby sportu, gdyz w przeciwnym razie dzieto
pozostanie bezduszng konstrukcja, forma bez wyrazu,
jak dochodowy dom warszawski z konhca zesztego wie-
ku. Hala gimnastyczna nie moze przypominac¢ hali tar-
gowej, budynek klubu sportowego —: jaskini gry kar-
cianej. a stadjon cyrku. Z samych form budynku po-
winnismy przeczué, iz jest to przybytek sportu
dziedziny stonca, powietrza, ruchu i sity. V[

Lat temu dwadziescia zagadnienie budownictwa
sportowego w Polsce bytoby dyskusjg czysto aka\
eka. Lecz obecnie jest to temat niezmiernie aktu’

i zyciowy, Kktérym warto sie zajaé. Z jednej bowie

strony sport polski potezniejacy z dnia na dzieh doma-
ga sie juz i domagac sie bedzie w coraz wiekszym stop-
niu bardzo obszernych prac nad zabudowaniem urza-
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dzen sportowych, z drugiej za$ strony, w roku przy-
sztym odbedag sie w Amsterdamie Igrzyska JX Olimpja-
dy, na ktérej urzgdzona bedzie wystawa i konkurs ar-
chitektury sportowej.

1927 .
ROCZNIK STARTU

za ceng 1 zt,

wysytamy po wptaceniu naleznosci
na konto w P. K. O. 14558.

Wychowanie Fizyczne

Miesiecznik poswiecony higjenie szkolnej i Wychowaw-

czej oraz ksztatceniu cielesnemu w domu, szkole, armji

i stowarzyszeniach, organ Komisji Lekarskiej Tow.

Przyjaciéot Nauk, Studjum Wychow®nia 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., poétrocznie 5 zt., je-
Komplet R. I—1V bez kilku wyczerpa-
nych num. 50 zi

den zeszyt 1 zi.

LJNAROD IWOIJSKO™”

DWUTYGODNIK
okazuje sie 1 i 15 kazdego miesigca
pod redakcja
WELADYSEAWA LUDWIKA EVERTA
Cena gr. 10
Zadaé w kioskach i koszykach.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: %1 kolumny — zi. 200; M> kol.
zt. 100; Yt kol. — zt. 50; '/« kol. zt. 30.

Przy ogtoszeniach wielokrotnych (poczynajgc od
6-ciokrotnego) — ceny ogtoszenn o 20% nizsze.

Redaktorka ,,Startu” przyjmuje interesantéw w poniedziatki i czwartki w godzinach od 1 — 3 po potudniu.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gornoslaska Nr. 20 m. 7.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i na prowincji (z

Tel. 401-24. Konto P. K. 0.14558.

przesytkg pocztowa) miesie-

cznie 1 ztoty, — kwartalnie 2 zt. 70 gr. Zagranica: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie we-
wnetrznym; w innych krajach — miesiecznie 1 ztoty 25 gr., — kwartalnie 3 ziote 50 gr.

Wydawca E. Grocholska.

Druk. ..Kobiety Wspodtczesnej", Marszatkowska 148.

Redaktorka: K. Muszatéwna.



