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Najwiekszy w Europie stadjon sportow zimowych w Davos.

STRACONE ZWYCIESTWO

Pomimo usilnych staran, wytrwatych treningow,
wydatnej finansowej pomocy panstwa — wcigz jesz-
cze w sportach zimowych stoimy do$¢ daleko od moz-
liwosci osiggania bezapelacyjnych zwyciestw na tere-
nie miedzynarodowym. Dowiodty nam tego rozegrane
w ubiegtych tygodniach 11X Zimowe Igrzyska Olim-
pijskie, w ktorych przypadta nam wiekszo$¢ dalszych
miejsc. O zajeciu stanowiska przodujgcego nawet nie
marzylismy.

Tembardziej tedy zwraca¢ powinniSmy uwage
na te konkurencje, w ktorych liczy¢ mozemy $miato
na zajecie miejsc pierwszych, boiciem takie konkuren-
cje istniejga, aczkolwiek niezawsze uwzgledniane sg
w programie Igrzysk Olimpijskich. Dziwnym zbie-
giem okolicznosci,,murowanellszanse na zajecie miejsc
pierwszych w najsilniejszej nawet konkurencji miedzy-
narodowej, posiadajg procz jezdzcow witasnie kobiety:
Konopacka w rzucie dyskiem i Loteczkowa w biegach
narciarskich.

Rzut dyskiem w programie tegorocznych Igrzysk
Olimpijskich w Amsterdamie bedzie uwzgledniony,
natomiast — potrzykroé¢ niestety — konkurencje nar-
ciarskie pan zostaly z programu Igrzysk Zimowych
wyeliminowane. Tym sposobem jedyna szansa nasza
na zdobycie pierwszego miejsca zostata stracona.

Miedzynarodowy Ztcigzek Narciarski twierdzi,
ze biegi narciarskie sg dla kobiet nieodpowiednie i dla-
tego usuwa je z konkurencyj olimpijskich. Miedzy
wierszami tego stanowiska czytamy troche co inne-
go: oto, by¢ moze, Skandynawowie, nie majac u sie-
bie silnej klasy narciarek, nie chcag naraza¢ sie na po-
razke, nie chcg podrywaé¢ swej hegemonji Swiatowej
w narciarstwie. Dlatego tez bronig sie — péki mogag —
od wprowadzenia narciarskiego biegu pan na forum
olimpijskie.

Polska, dzierzgca w swych rekach wszystkie da-
ne na zwyciestwo w narciarskim biegu pan, winna usil-
nie zabiega¢ okoto uznania <jo za konkurencje olimpij-
ska. Rok temu juz pisaliSmy, ze zaréwno inicjatywa
jak i staty nacisk w tej sprawie na wszelkiego rodza-
ju miedzynarodowych kongresach narciarskich winien
nieustepliwie wychodzi¢ z naszej strony.

Tymczasem bowiem,, narciarstwo zawodnicze
wsrod kobiet rozwija sie coraz silniej. Prym pod
wzgledem liczby zawodniczek wiodg Niemcy i Austrja,
dalej Czechy, Polska, Francja i t. d. W Niemczech
w roku ub. w biegu pah o mistrzostwo panstwowe sta-
wato 30 zawodniczek! W Insbrucku w biegu pahn o mi-
strzostwo Tyrolu na starcie staje zawodniczek 19
Przytoczone przyktady nie sg wypadkami wyjatkoioe-
mi. Zaréwno Niemcy jak Austrja urzadzajg W sezonie
po kilkanascie biegéow narciarskich pan, w ktorych
udziat bierze kazdorazowo okoto 10 zawodniczek.

Tak duzy rozwoj narciarstwa wsréd pan w obu
wspomnianych krajach, z konieczno$ci musi je orjen-
towa¢ w kierunku rozszerzenia programu Igrzysk
Olimpijskich w narciarstwie i na konkurencje kobie-
ce. Ostatnio na tamach prasy wiedenskiej zanotowane
W sprawie tej uwagi przekonywuja nas, ze oba te pan-
stwa domagac¢ sie beda zrealizowania wysunietego
w swoim czasie przez Polske postulatu: — dopuscic
narciarki do Igrzysk Olimpijskich.

Tak wiec, zyskujemy na terenie miedzynarodo-
wym duzy sukurs ze strony Austrji i Niemiec. Jest to
dla nas sprawa pierwszorzednej wagi, bowiem aczkol-
wiek pod wzgledem liczby zawodniczek w narciar-
stwie obu tym Kkrajom ustepujemy powaznie, jednak
przodujemy klasg. Zaréwno Loteczkowa jak Zietkie-
wiczowa, nie méwiac juz o bezkonkurencyjnym talen-
cie Polankowej, niewatpliwie wyjda na czoto swych
konkurentek niemieckich i austrjackich, ktére zkolei
sg najlepsze w Europie. Abstrahujgc narazie w czy-
nionym przez nas rachunku hipotetycznym od klasy za-
wodniczek poinocnych, ktére stanowig dla nas nie-
wiadoma, raz jeszcze stwierdzi¢ mozemy, ze w razie
umieszczenia w programie olimpijskim biegu narciar-
skiego pan, zwyciestwo przypadnie bezsprzecznie na
szym zawodniczkom.

Zwyciestwo to w roku biezgcym utraciliSmy bez
walki, naskutek decyzji panéw, teoretyzujgcych przy
zielonym stoliku. Najblizszem tedy i najwazniejszem
zadaniem Polski bedzie przy pomocy panstw zainte-
resowanych spowodowaé wprowadzenie narciarskie-
go biegu pan do konkurencyj olimpijskich.
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UWAGI

O SPORCIE W SZKOLE

ZENSKIEJ

(Dokonczenie)

DOBOR ZASOBU MATERJAtLU CWICZEBNEGO

Niemniej waznym czynnikiem, rozstrzygajacym
czestokro¢ o racjonalnosci stosowanych ¢wiczen sporto-
wych w szkole, jest dobér odpowiedniego' zasobu mater-
jatu ¢wiczebnego'.

Ustaliwszy na podstawie testow ,wiek konkuren-
cyjny“, nalezy dba¢ z jednej strony o zainteresowanie
¢wiczacych, a z drugiej — o dostosowanie ¢wiczen do
rozwoju fizycznego, okreslonego przy pomocy testow.
Jezeli ten dragi warunek nie bedzie spetniony, wéwczas
dzieci gorzej rozwiniete nie bedg mogly sprostaé¢ sta-
wianym wymaganiom il zupetnie sie zniechecg, nato-
miast silniejsze, osiagajac z tatwosciag dobre wyniki, nie
beda dbaty o ich polepszenie i w ten spos6b wyniki pra-
cy sportowej, zaré6wno u jednych jak i drugich, beda
nieznaczne.

Majac te uwagi na wzgledzie, wspomniani badacze
wespo6t z podputkownikiem Bentzen‘em oraz doktorem
med. Waaler‘em, przy wspoétudziale calego szeregu wi-
zytatoréw i nauczycieli ¢wiczen cielesnych, przeprowa-
dzili badania mtodziezy szkél srednich w Oslo, wyni-
kiem ktérych byto otrzymanie, przedstawionych na ryc.
ocl i jo 6_ krzywych, ilustrujacych wyczyny dziewczat
i chtopcéw od 12 do 20 roku w: biegu 60-eiometrowym,
skoku wzwyz z rozbiegiem, skoku wdat z rozbiegiem,
rzucie matg pitka, rzucie pitkg futbolowa oraz zwisie
na bumie i przycigganiu tutowia.

Krzywa biegu 60-ciometrowego wykazuje, ze wy-
czyny dziewczat do 13 roku zycia niewiele réznig sie od
chtopiecych (w tym samym wieku), zas potem krzywa
wyczynow dziewczecych idzie prawie poziomo (bez zmia-
ny). Nalezy podkresli¢, iz bieg jest najbardziej natural-
nem ¢wiczeniem sportowem. Skoki wymagaja juz wiek-
szej techniki i przygotowania, zas jeszcze wiekszego wy-
specjalizowania wymagaja rzuty. Zwr6¢my uwage na
rysunek przedstawiajgcy krzywa zwiséw na tramie —
i przyciggania tidowia, ktdre u dziewczat zazwyczaj
wahaja sie od 0 do 1 razu. Dziewczeta przecietnie nie
moga osiggnaé¢ catkowitego przyciggniecia tutowia,
cho¢ zasada ta nie wyklucza przypadkoéw, kiedy po-
szczegO6lne dziewczeta przyciggaty sie nawet 3 razy.

Cyfry u dotlu oznaczajg
wiek. Cyfry z boku—miare ii-
metryczng. Linje przery- if_
wane dotycza dziewczat,. li-
nya jednostajna—chiopcéw. 20~
W

jo i i2 3u 15 ®Bw7BOM2 n HBSKn I$

Od lewej: 1) Skok wzwyz z rozbiegu. 2) Rzut pitka
futbolowa.
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Wyraz ,ganger" oznacza

liczbe zwiséw i przyciggan

tutowia.
y
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Od lewej: 1) Krzywa zwisu nachwytern i przyciggania
tutowia. 2) Krzywa skoku wdat z rozbiegu.

Ta ostatnia krzywa najzupetniej potwierdza bada-
nia prof. Lindhard‘a, dotyczace zwisu.))

Na podstawie tych krzywych z tatwoscig okreslo-
no wymagania w pracy sportowej dla chtopcow. Inaczej
przedstawia sie sprawa z dziewczetami, gdyz tu wyczy-
ny nie zawsze polepszajg sie wraz z rozwojem organiz-
mu; trudnosci w tej mierze nasuwajg sie i z innego
powodu, lecz o tem pomdéwimy nieco p6zniej, poruszajac
sprawe wspoOtzawodnictwa sportowego na terenie szkoi
nym. Narazie powstrzymujac sie od ustalenia jakich-
kolwiek wymagan sportowych dla dziewczat, powiemy
kréotko, ze przy doborze zasobu materjatu ¢wiczebnego
w szkole pamieta¢ nalezy, iz pracujemy z organizmem
w okresie jego rozwoju, a przeto nie wolno stosowacd
ré6znego rodzaju diugotrwatlych wysitkéw, nalezy nato-
miast dba¢ o wszechstronny rozwdj, przeciwdziatajac
specjalizacji w poszczegodlnych gateziach sportu.

WSPOLZAWODNICTWO.
SZKOLNA ODZNAKA SPORTOWA.3

Wiemy, iz przy pomocy ¢wiczeh sportowych stara-
my sie, miedzy innemi, pobudzi¢ che¢ wspétzawodnic-
twa u ¢wiczgcych. Cel ten jest bardzo piekny, racjonal-
nie pojety moze przyczyni¢ sie do polepszenia wynikow
bez szkody dla zdrowia, lecz czestokroé¢, gdy ustanawia-
nie rekordéw staje sie jedynym celem, moze to pociag-
nac¢ za sobg wprost fatalne skutki.

Obowigzkiem wiec nauczycielek ¢wiczen cielesnych
w szkotach jest podkreslaé¢ szlachetne wspétzawodnic-

Y J. Lindhard: Den almindelige GymnastikteoO,
T. 11l; Kopenhaga 1921; str. 82 i 8. J. Lindhard: Nogle
Gymnastiske Stillingers Indvirkning paa Brystkassen;
Kopenhaga 1924; str. 75, 76 i 77. J. Lindhard: Den specielle
Gymnastikteori; Kopenhaga 1927; str. 331

2 O odznace sportowej patrz: E. Piasecki: ,Dzie]

wychowania fizycznego*'; 1925; str. 176, 177.
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Od lewej: 1) Krzywa biegu na 60 mtr. 2) Krzywa rzutu
pitka 50 gr.

two, a jednoczes$nie, jak to juz poprzednio zaznaczylis-
my, przy omawianiu doboru zasobu materjatu ¢wiczeb-
nego, dba¢ o wszechstronno$¢ w pracy sportowej oraz
przeciwdziata¢ specjalizowaniu sie mtodziezy.

Niestety, jezeli poréwnamy te wymagania ze sto-
sunkami u nas panujgcemi, przekonamy sie, ze kroczy-
my w zgota innym kierunku. Na zawody szkolne, czy tez
miedzyszkolne, u nas urzgdzane, wyznacza sie zazwyczaj
wspoétzawodnikéw do poszczegélnych gatezi sportu.
W tym sensie tez idzie trening przed zawodami, co
sprzyja urabianiu przysztych ,gwiazd1, ¢wiczacych jed-
nostronnie, bez zwracania uwagi na zdrowie i wszech-
stronny rozwdj, cel, do ktérego przedewszystkiem po-
winnismy dazy¢ przy stosowaniu ¢wiczen sportowych
w szkole. Zaznaczy¢ rowniez wypada, ze udziat w zawo-
dach biorg przewaznie najsilniejsi, oczywistem jest wiec,
ze trening w gtébwnej mierze im zostaje poswiecony.
A przeciez nie wolno nam zapominaé, ze celem sportu
szkolnego nie jest hodowanie ,gwiazd“, a podniesienie
zdrowia i sprawnosci fizycznej ogétu miodziezy i raczej
wiecej pracy i czasu poswieci¢ stabszym niz silniejszym.

Podobny jak u nas porzadek rzeczy istniat do nie-
dawna wszedzie, lecz Anglja, Panstwa Skandynawskie
oraz Stany Zjednoczone Am. Péin., pragnac temu prze-
ciwdziata¢, wprowadzily Szkolng odznake sportowa, dla
ktérej otrzymania, mitodziez w danym roku szkolnym
powinna sie wykaza¢ pewnemi, zgdry nstalonemi préba-
mi sprawnosci fizycznej, przyczem zawsze wymaga sie
uczeszczania na szkolne lekcje gimnastyki, umiejetnosci
ptywania oraz odpowiednich wynikéw w biegu, przy-
najmniej w jednym skoku i jednym rzucie, tak ze nie-
ma obawy co do jednostronnego wycéwiczenia.

Warto bytoby pomysle¢ o wprowadzeniu takiej
odznaki i u nas. Jezeli chodzi o wymagania dla chtop-
cow, to, podobnie jak przy doborze zasobu materjatu na
podstawie poprzednio przytoczonych krzywych, nietrud-
no bedzie minima utozyé, lecz przy ukiadaniu ich dla
dziewczat, oprécz orzytoczonych trudnosci, uzasadnio-
nych przy pomocy krzywych, musimy sie liczy¢ rowniez
z opinjg niektdrych uczonych, ktérzy twierdza, ze nie
wszystkie ¢wiczenia sportowe nadajg sie dla ogétu
dziewczat (przemawiaja tu zaréwno wzgledy fizjologicz-
ne, jak i odmiennie witasciwosci charakteru i upodo-
bania.§

Powstaja wiec dla nas, wobec powyzszych wywo-
dow, nowe kwestje do rozwigzania, mianowicie: utoze-

g Carl Schiotz: Skolealderen; Oslo 1927, str. 274/5.
J. Lindhard: Den specielle Gymnastikteori; Kopenhaga
1927; str. &6
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nie tablic dla okres$lenia fizjologicznego wieku dziew-
czat, utozenie zasobu materjatu éwiczebnego, dostosowa-
nego do rozwoju fizycznego, wprowadzenie szkolnej od-
znaki sportowej oraz okre$lenie wymagan dla jej uzy-
skania. i i

Sadze, ze uda sie to pomysSinie przeprowadzi¢ tylko
przy wspolnej pracy dyrekcyj szkot, wizytatoréw, leka-
rzy szkolnych oraz kierownikéw ¢wiczen cielesnych.

WSPOLPRACA LEKARZY

Mowigc o ¢wiczeniach sportowych w szlkole, nie
mozna poming¢ wspotpracy lekarzy na tem polu. Niepo-
dobna sobie wyobrazi¢ przystgpienia do pracy sporto-
wej bez uprzedniego gruntownego zbadania wszystkich
uczestniczek przez lekarza, ktéry powinien réwniez
dha¢ o racjonalne stosowanie ¢éwiczen. Niestety jednak
lekarze szkolni wskutek braku dokitadnych wiadomosci
z tej dziedziny, wptywajg raczej na obnizenie wartosSci
pracy sportowej w szkole.

I znbw nasuwajg mi sie wspomnienia, z mej prak-
tyki. Jako nauczyciel gimnazjum otrzymuje kiedy$ za-
Swiadczenie, pisane przez powaznego lekarza szkolnego,
ktore gtosi,.... ze ,,uczen N. N. moze uprawia¢ gimnasty-
ke szwedzka (bez przyrzadow)". Pomijam ignorancje sy-
stemow gimnastyki u cztowieka, ktéoremu powierzono
piecze nad zdrowiem mtodziezy, a temsamem kontrole
nad ¢wiczeniami cielesnemi, lecz niepodobna, aby le-
karzowi nie byt znamy fizjologiczny wptyw poszczegol-
nych ¢wiczen, stosowanych w szkole.

Nie wiem, jaika wada organiczna ucznia spowodo-
w #a napisanie podobnego swiadectwa, lecz sgdzac z opo-
wiadania jego, zachodzity tu komplikacje z sercem,
a w takim razie lekarzowi nie wolno zapominaé, iz sa
pewne c¢wiczenia bez przyrzadéw (bieg), stawiajgce
znacznie "wieksze wymagania organizmowi, zwtaszcza
pracy narzadéw wewnetrznych, niz ¢wiczenia na przy-
rzadach (robwnowaga na tramie).

Niedawno temu otrzymuje znowu zaswiadczenie
innej tresci: N. N. po przebytem niezycie gardzieli mo-
ze ¢wiczy¢, ale nie w kostiumie gimnastycznym" (!)
Obcigzajgce w tym przypadku jest i to, ze lekarz, -wy-
stawiajgcy pomieniome Swiadectwo, sam uprawia sport
i pono stawat nawet do zawodow.

Gtéwng i' to zasadniczg przeszkodg w kierowaniu
¢wiczeniami cielesnemi w szkotach jest inaogél zbyt cze-
ste i tatwe zwalnianie mtodziezy z lekcyj ¢wiczen cieles-
nych. Czestokro¢ nawet mitodziez garnaca sie do ¢wi-
czen, przez wzglad na obfitos¢ zadawanych lekcyj, sta-
ra sie uzyskac¢ t. zw. wolng lekcje, aby médc czego$ sie
nauczy¢ i dazy do zwolnienia sie z lekcyj gimnastyki.
Illez to razy zdarzato mi sie spotyka¢ uczniéw éwicza-
cych prywatnie na boiskach sportowych, w ptywal-
niach, na Slizgawkach, lub odbywajacych dtugie i ucigz-
liwe wycieczki na rowerach, czy piesze, a oosia-
dajgcych jednoczesnie catkowite zwolnienie lekarskie ze
szkolnych ¢wiczeh. Gdziez tedv moze by¢é mowa o wspot-
dziataniu lekarza z nauczycielem?2

Stanowiska lekarzy szkolnych oowiumy by¢ obsa-
dzane nrzez ludzi, rzeczywiscie znaigcvcb sie na sora-
wie, Kktorzyby nietylko nie przeszkadzali, lecz byli
w stanie sTuzvé nauczycielom ¢éwiczen cielesnych rada-
mi i wskazoéwkami.

Artykutem niuieiszym nie wyczernujemy poruszo-
nego tematu. PragneliSmy raczej da¢ bodziec do nra-
cy nad postawieniem sportu w szkole na odpowiednim
poziomie. D. R.

ZBIERAJCIE
NA KOBIECY FUNDUSZ
OLIMPIJSKI
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WZORZEC LEKCJI

dla dziewczat w wieku powyzej

Lekcja ta byta przeprowadzona przez p. Ja-
nine Piztbwne z uczenicami seminarjum zenskie-
go im. Krélowej Jadwigi w Wilnie, w czasie kon-

ferencyj nauczycielskich Okregu Wilenskiego
w 1927 r.

A.

1. W dwuszeregu zbidrka rozsypka, marsz Kkrot-
kiemi rzedami (wezyki) i mijanie sie na prawo.

2. Utworzenie jednego rzedu, marsz z wymacha-
mi ramion, marsz ze zginaniem kolana, rzutem nogi wy-
prostowanej wtyt, przemachem prostej nogi wprzéd
i postawieniem nogi. (ruch kazdej nogi 4-y tempa).
Wszystko wykonane przy muzyce. Marsz. Kolejne od-
liczanie w marszu do dwoch.

3. Krok polkowy z podskokiem i unoszeniem nogi
wprzéd, na sygnat kolejno wysuwajg sie jedynki i dwdj-
ki do srodka kota i wracajg na miejsca.

W siadzie skrzyznym, taktowanie na 4-ry — (mu-
zyka).

4. W postawie swobodnej, oddech wykonany do-
wolnie.

5 Cwiczenie w reakcji: ma znak reka, podskoki
ponad krotkie wywijadto (nasladowanie) obunéz
i zmienne z nogi na noge, zaleznie od potozenia reki da-
jacej znak.

6. Z poéiprzysiadu rece skrzyznie przodem, wyina
ehy rak bokiem wzwyz z prostowaniem nég do wspiecia.

7. W siadzie skrzyznym,, skiton gtowy wtyt ze
spojrzeniem na rece splecione w goérze i cofniete wtyl.

8. W siadzie ptaskim, rece wzniesione w bok, prze-
noszenie rgk goérnym lukiem wprzéd do konca stép,
z mocnym skionem tutowia i opadanie wtyt z oparciem
dioni o podtoge poza sobg (dtonie zwr6cone nazewnatrz).

9. Trzy podskoki wprzéd o stopach zwartych —
skok do przysiadu podpartego bokiem, z réwnoczesmem
prostowaniem jednej nogi w bok.

Cwiczenie w reakcji.
10. Marsz wspiety w rozsypce i swobodny oddech.

B.

1. Siad na tawkach, rnogi wyprostowane wprzéd,

rece wzwyz. Skion wtyt z pomocag wspdétcwiczgeyeh sto-

*

Erzeg(loty skosne na kracie (uczenice sem. naucz. im. E. Orzeszkowe(j/)b;

GIMNASTYKI
lat 15-tu

jacych ztytu, ktére podciggajg rece wgore, a kolanem
uwypuklajg ¢wiczacym klatke piersiows.

2. Stojac jednondz, druga noga wyprostowana
ztytu, rece 'wprzéd, éwieré obrotu z kolejnym przema-
cthiem reki i nogi az do powrotu do postawy wyjsciowej.

3. Przeploty skosne na kracie.

Reakcja.

4. Na listwie tawki unik i przechodzenie do wagi.

5. Wyscig szeregdw z mijaniem.

6. Z siadu kleczgacego opad tutowia wprzod do
uktonu japonskiego, skrety tutowia z naprzemianstrom-
nem przenoszeniem rak do poziomu i powrdét do posta-
wy wyjsciowej.

7. Marsz wezykami po sali i wykonywanie,jedng
reka ruchu obrotowego kota—druga zgieta ruch wtyt
i wprzdd, jako ruch tioka, (lokomotywa). Bieg ze zmien-
nemi przeszkodami z nogi na noge jak przy ¢wiczeniach
w reakcji i podskokami oibun6z w miejscu.

8. Z przysiadu podpartego pochéd rekami wprzéd,
az do osiggniecia podporu przodem, a wtedy wytrzyma-
nie tej postawy i powrdt do przysiadu przez skurcz noég.

9. W marszu rzuty i chwyty piteczek kolejno jed-
noraczl.

Rrzut pitki
do niej.

przed sobg i chwyt z podbieganiem

10. W Kkleczce lewon6z, prawa noga wboik wypro-
stowana, prawa reka ztozona pod pachg, lewa okragto
ponad gowa, sktony boczne wprawo, zmiana rak i nog,
sktony wlewo. rytmirznie powtarzane.

11. Skok zawrotny pomad, dwie na sofcie ustawio-
ne tawki. Hotupce mazurowe i krok mazurowy z wy-
maehem nég.

12. Plas — mazurka.

C.

1. Marsz w rozsypce, utworzenie rzedu.

2 W marszu co trzy kroki zatrzymywaliie sie
w postawie wykrocznej—skret tutowia z chwytem Kkar-
ku, w strone nogi wykrocznej.

3. Regulowanie oddechu w po”wolnym marszu.
4. Marsz ze Spiewem.

fot, h, \Y*h*r-



Pawtowa wykonuje na lodzie wspaniate tance
akrobatyczne.

Czesto daje sie w sporcie kobiecym zaobserwowac
dgzenie do nasladowania za wszelkg cene mezczyzn.
Nieraz tez te préby dajg niefortunne wyniki i jak naj-
mniej pozadane.

Tendencja ta w Polsce nie jest tak daleko posunie-
ta, jak np. we Francji lub w Ameryce, gdzie kobiety
zajmuja sie kolarstwem torowem, boksem lub ciezka
atletykg. U nas wprawdzie nie notowaliSmy tego rodza-
ju wybrykéw — inaczej tego niepodobna nazwaé¢ — ale
zato stale spotykamy sie z pedem ku sportom, nieko
niecenie dla kobiet odpowiednich, przy zupelnem za-
niedbaniu tych, ktoére sa dla nich jakby stworzone.

Polki najchetniej zajmuja sie lekka atletyka, nar-
ciarstwem i wio$Slarstwem. Tymczasem rownie odpo-
wiednie dla nich ptywanie i tyzwiarstwo, pozostawiajg
w zupelnem zaniedbaniu, a i tennis nie cieszy sie ta
kiem powodzeniem, na jakie zastuguje.

O niezrozum.a ej mecneci muszych pan dd ptywa-
nia pisano juz wiele. Zkolei trzeba pomoéwi¢ o tyzwiar-
stwie.

Niewatpliwie zaczacby trzeba od tego, ze tyzwiar-
stwem w Polsce wogdle ma'o kto sie zajmuje. Jednak
w tej nielicznej grupce tyzwiarzy sportowych, kobiety
stanowi¢ powinny conajmniej potowe. Tymczasem nie
wiem, czy stanowia jedng dziesiata.

A dla istniejgcych u nas tendencyj, objawem na-
der charakterystycznym jest fakt, ze nie mamy ani jed-
nej w Polsce dobrej tyzwiarki figurowej, a znalazty sie
juz tyzwiarki wyscigowe. Zawsze zaczynamy nie od te-

go, od czego trzeba. .
o] — i’ X

tyzwiarstwo sklada sie z trzech dziatéw, niewiele
majacych ze sobg wspoélnego: gier, jazdy szybkiej i jaz-
dy figurowej. Gry, a w pierwszym rzedzie hokej kana-
dyjski, cho¢ wyodrebnione organizacyjnie, sg jednak
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FYZWIARSTWO

czescig sktadowg sportu tyzwiarskiego, tak jak np. pit-
ka wodna jest czescig ptywactwa

Hokej, jako gra par excellence meska, bardzo twar-
da, wprost nienadajaca sie do delikatnego uprawiania,
nie pozwalajgca zawodnikom na unikanie zderzania sie
w petnym pedzie, wymagajgca od nich zastaniania cia-
tem pedzacego twardego krazka — dla kobiet nie nada-
je sie bezwzglednie, i nie jest przez nie nigdzie upra-
wiana.

ZWmSEBEmMM
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KOBIECE

Natomiast pewna odmiana hokeja — skandynaw-
skie ,bandy“, narodowa gra Szwedoéw, Norwegow7i Fin-
néw, na Po6inocy posiada wsrod kobiet wiele zwolenni-
czek. ,Bandy4ltem rézni sie od hokeja, ze druzyna z 11
(a nie z 6) 0s6b gra na ogromnem boisku, krotkiemi zia®
krzywionemi kijami i mata kulkg. Kulka jest bardziej
ruchliwa od krgzka i przeto od graczy wymaga sie
mniej jazdy. Plac jest duzy, graczy wielu, temsamem
wiec druzynowa kombinacja zastepuje tu indywidualne

Howard Nicholson i Hilda Ruckert w akrob”hnej figurze tanca na lodzie.

Jarrpss - Szabo — triumfatorka Zimowych Igrzysk
Olimpijskich w 1924 roku.

przeboje. Dlatego tez ,bandy“ wymaga wiecej precyzji
podan, niz szybkos$ci ruchéw, wiecej zmystu kombinacji,
niz zdolnosci ,bojowych4l | dlatego jest to gra dla ko-
biet bardzo odpowiednia. Jest ona wzglednie trudna,
gdyz wymaga doskonatego opanowania jazdy na tyz-
wach, wymaga rowniez dos¢ intensywnego ruszania sie
na lodzie, co jednak nie jest ponad sity kobiece.

Stad tez w krajach skandynawskich widzi sie na
Slizgawkach bardzo wiele kobiet na tyzwach hokejo-
wych (krétkich panczenach), ktére tworzg druzyny
.bandy4l Moze tez daloby sie te gre w Polsce szybciej
wsréd naszych pan spopularyzowaé, niz samo tyzwiar-
stwo, taksamo jak ws$réd mezczyzn hokej rozpowszech-
nit sie btyskawicznie. Napotka¢ tu musielibySmy jednak
powazng przeszkode: ,bandy4wymaga ogromnych $liz-
gawek, rownych wymiarami boiskom footbalowym —
a takich terenow lodowych w Poslce nie mamy.

Jazda szybka, traktowana wys$Scigowo nie jest
sportem dla kobiet. Silne nachylenie cia’a, podobne, jak
przy jezdzie na rowerze, ogromny wysitek miesni ndg
i plecow, przy nieznacznej pracy rak, nie bedzie rozwi-
ja¢ cia'a harmonijnie. Przytem najkrotszy dystans tyz-
wiarski — 500 m. — dtugoscig mety i wielkosScig wysit-
ku odpowiada niemal najdtuzszym dystansom dopusz-
czalnym dla kobiet w lekkiej atletyce. A skrocenie dy-
stansu dla kobiet, analogicznie do tego, jak to sie czyni
w lekkiej atletyce, w tyzwiarstwie nie miatoby sensu.
Taki sprint sta’by sie bowiem bieganiem po lodzie,
a nie jazda na tyzwach.

Dlatego tez pozostaje tylko jazda figurowa. Jest
to-bezsprzecznie jeden z najpiekniejszych i najbardziej
estetycznych sportéw, ¢éwiczenie nie wymagajace nad-
miernego wysitku fizycznego, a jedynie wysokiej tech-
niki i piekna linji.



Jazda figurowa konkursowa sktada sie z dwoch
czesci, ktére nazwacby mozna obowigzkiem i przyjem-
noscia: pierwsza, ktéra odbywa sie w zawodach z po-
czatku, przewaznie bezlwidowni, to jazda szkolna. Dru-
ga — to jazda popisowa. Jazda szkolna, zwana takze
¢wiczeniami obowigzkowemu, dla o0s6b mniej cierpli-
wych jest nieco nudna. Osoby drobiazgowe i majace
sktonnos¢ do pedanterji lubujg sie w niej. Polega ona
na wielokrotnem wykonywaniu wyznaczonych ¢wiczen
z jak najwieksza precyzja, i bez cienia fantazji. Cwi-
czenia sa do siebie dos$¢ podobne, trwajg diugo, i ,daja
szkote". Natomiast prawdziwag nagroda, po odprawieniu
tej podstawy jazdy figurowej, sa popisy. Zawodnik
otrzymuje 4 lub 5 minut czasu na wykonanie programu
najzupeiniej dowolnego. Pomystowos$S¢ jego jest niczem
nieograniczona, daje mu pole do rozwiniecia witasnej
twdérczosci.

Wiekszos¢ tyzwiarek i tyzwiarzy znajduje naj-
wieksza przyjemnos$¢ w jezdzie parami. Jest to jedyny
sport uprawiany w takt muzyki. Dlatego tez konkursy
te nazywaja sie czesto taricem parami. | tu pomystowosci
tanczacych pozostawione jest wielkie pole do popisu,
jak w tancu zwykiym, na podtodze. Czynnikiem decy-
dujacym o powodzeniu, jest obok techniki, estetyka ru-
chéw i zgranie.

Jagda figurowa wymaga nadzwyczaj pracowitego
przygotowania, Mylne jest mniemanie, ze jako sport
nieatletyezny, nie zada ona od zawodnika utrzymania
sie w wysokiej formie fizycznej. Przeciwnie, do ,figu-
rzystéw" stosujg sie wszystkie te same zasady bigjeny
sportowej, cow kazdym innym sporcie. Zycie higjenicz-
ne przez caty rok, wprawa umiejetnie na wszystkie mie
sigce roztozona, a w samym sezonie trening bardzo dla
gi i wytrwaty — oto warunki sine qua non powodzenia.

Przy pracy w ciggu dwoch do trzech godzin dzien-
nie, w miesigcach zimowych, na co wiele o0s6b moze
sobie pozwoli¢, przy dobrych zimach, mozna dojs¢ do
wysokiej klasy miedzynarodowej.

A przytem jazda figurowa wymaga tak mato miej-
sca, tak tatwo jest o odpowiedniej wielkosci place do
¢wiczenia. Niech tylko kazdy pragnacy jezdzi¢ figurowe
domaga sie wydzielenia na to odpowieniego miejsca na
og6lnych Slizgawkach, niech goscie w Krynicy, lub Za-
kopanem zaczng zada¢ od hoteli i pensjonatéw wylewa-
nia niewielkich placéw, tak jak to robi kazdy pensjo-
nat szwajcarski — a mie¢ bedziemy zupeinie niezte wa-
runki dla tego pieknego sportu.

E. M.

¢wiczenia oddechéw crawlowych w misce z woda,.
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PLYWACZKI W ZIMIE

Juz dawno skonczyt sie sezon ptywacki. Baseny
opustoszaty, forsownie przedtuzane treningi jesienne
z nastaniem mrozéw musiaty ustaé. C6z maja robic¢
przez zime nasze ptywaczki, by nie wyjs¢ z nabytej la-
tem formy, by jak najlepiej moéc wykorzysta¢ 6-ciomie-
sieozny okres przymusowej bezczynnosci! Jak dotych-
czas bowiem basenéw zimowych nie mamy.

Celem zimowego treningu jest wydoskonalenie
stylu i utrzymanie organizmu w jak najlepszej kondy-
cji fizycznej.

Styl ¢wiczy¢ mozna jedynie w ptywalni, ta czescig
zimowego treningu zajg¢ sie wiec nie mozemy. Nato-
miast co do drugiej czesci stojg przed nami bardzo wiel-
kie mozliwosci. Obserwujac latem nasze ptywaczki,
kazdy mégt zauwazy¢ wielkie braki fizyczne w wyro-
bieniu wszeckstronnem organizmu. Brak sity, mata wy-
trzymatos$¢, wreszcie stabo rozwiniete witasciwosci psy-
chiczne niezbedne do zwycigestwa jak np. ambicja i t. .d
i t. d, wszystkie te cechy zawodniczek naszych wyste-
powaty powszechnie. W ciggu zimy braki te mozna
W znacznym stopniu usunad.

Wytrzyma.o$¢ — to w pierwszym rzedzie dobrze
wytrenowane serce i pluca, a nastepnie umiejetnosé
ekonomicznej pracy organizmu, osiggana przez t. zw.
synenergje miesniowa czyli wspdtdziatanie, z jedno-
czesnem wyeliminowaniem ruchéw zbednych, czyli
przyruchéw. W ptywaniu przyruchy sg szczegolnie
szkodliwe, gdyz wywotujg bardzo znaczny opdér osrod-
ka — wody. Trening nasz w pierwszym wiec rzedzie
zwraca¢ bedzie uwage na zwiekszenie wytrzymatosci
organizmu. W tym celu nalezy poleci¢ 1 — 2 razy w ty-

godniu szybkie marsze (4 — 6 km.) w cieptem ubra-
niu. Dalej gry jak hazena, koszykdwka, szozypiorniak.
Codzienne parominutowe (5 — 10 minut) ¢wiczenia na

skakance, wuzgadniajgce prace poszczeg6lnych grup
miesniowych oraz serca z oddechem, sg szczegdélnie god-
ne polecenia. Z ¢éwiczen specjalnie ptywackich bardzo
dobrze jest ¢wiczy¢ oddechy crawlowe w misce z woda,
pamietajgc o otwieraniu w wodzie oczu.

Szybkos¢ nabywamy przez gry ruchowe, ¢wicze-
nia skokéw i startéw, co mozemy ¢Ewiczy¢ na sali pod-
czas gimnastyki.

Site — osiagniemy przez systematyczng (mini-
mum 2 razy w tygodniu) gimnastyke. Szczegbélna uwa-
ge nalezy zwrdéci¢ na rece, brzuch i plecy. Pitka lekar-

ska ,medizin - bali" jest tu niezastgpionem ¢wiczeniem.
Tak mniej wiecej wyglada trening zimowy, mozln
wy do przeprowadzenia u nas. Panie majace odpo-
wiednie do tego warunki winny uprawia¢ précz tego
inne sporty zimowe, a w szczeg6lnosci wszechstronnie
wyrabiajgce narciarstwo, bedace dla ptywakow nieza-
stagpionym treningiem w zimie. Tonny.

KOBIECY FUNDUSZ
OLIMPIJSKI

W dniach ostatnich ma konto ,Kobiecego Fundu-
szu Olimpijskiego" wptynety sumy nastepujace: p. D.
R. zt. 15—. Uczenice gimn. zenskiego w Aleksandrowie
Kujawskim zt. 10.60, og6é'em zi. 25.60, co tacznie z po-
przenio zebrang suimg wynosi z}. 500.85.

Sktadajac serdeczne podziekowanie wymienionym
ofiarodawcom, Redakcja ,Startu" wzywa Czytelniczki
swe do dalszego deklarowania ofiar.

Celem utatwienia w dokonywaniu wptat, zatgcza-
my do numeru biezgcego blankiety nadawcze P. K. O.,—
opatrzone numerem 16287 i napisem ,Kobiecy Fumdusz
Olimpijski”,
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pa P. Nehringcnpa z Warszawy uprawia z zapatem
n jazde szybka.

Rozwdj lekkiej atletyki angielskiej, na czele kto-
rej stoi Angielski Kobiecy Zwigzek Lekko - Atletycz-
ny, sigga imponujacych rozmiaréw ilosciowych.
W chwili obecnej do Zwigzku tego nalezy powyzej 200
kobiecych klubéw sportowych, dajagcych w sumie po-
nad 23.000 cztonkin czynnych.

Jest to najpotezniejszy panstwowy zwigzek kobie-
cy w Europie.

Przy ,Grazynie" (Zehskie Gniazdo Sokole w War-
szawie) utworzony zostat za zezwoleniem Kuratorjum
Warszawskiego i Ministerstwa W. R. i O. P. Pierwszy
Zenski Miedzyszkolny Klub Sportowy.

Instruktorki, kierujagce wychowaniem fizyeznem
i sportami w ,Grazynie" daja zupeilng gwarancje ra-
cjonalnej pracy nad mitodzieza.

W ostatnich tygodniach utworzono przy Kkilku
Zwigzkach Sportowych Panstwowych i Okregowych re-
feraty kobiece. | tak: referat kobiecy w Polskim
Zwigzku Lekko - Atletycznym objeta p. Mitlobedzka,
w Polskim Zwigzku Gier Sportowych — p. H. Olszew-

ska, w Polskim Zwigzku Ptywackim — p. K. Muszatéw
na, w Warsz. Okr. Zw. Lekko-Atletycznym — p. Chrup-
czatowska. 0----—---

Na Igrzyskach Zimowych w St. Moritz w jezdzie
figurowej pan na tyzwach pierwsze miejsce zajeta So-
nia Henie (Norwegja), drugie — p. Burger (Austrja),
trzecie — p. Loughram (Anglja).

Szczeg6ty poda nastepny numer ,Startu” w ko-
respondencji wtasnej.

Francuski Zwigzek WiosSlarski uznal, ze typ todzi
zwany czworka potwyscigowq, jest catkowicie nieodpo-
wiedni dla regatowych biegéw kobiecych. Na wniosek
referentki wioslarstwa kobiecego Zwiagzek postanoAvit
wycofa¢ z mistrzostw Francji ten typ lodzi i na jego
miejsce wprowadzi¢ jako jedyny bieg pan o mistrzo-
stwo — double — sculle.

Poniewaz francuskie kluby kobiece tego typu to-
dzi dotychczas nie posiadaja, przeto Zwigzek FrancuskKi
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polecit klubom meskim wypozyczanie todzi tych osa-
dom kobiecym.

Paryski Klub Kobiecy ,Academia" zainicjowat
wprowadzenie do konkurencyj kobiecych ciekawego ty-
pu tréjboju, sktadajgcego sie z biegu ptywackiego, wio-
Slarskiego i lekko-atletycznego. Warunki techniczne
sg nastepujgce: bieg ptywacki na 50 mtr. w basenie,
bieg lekko-atletyczny na 500 mtr., oraz bieg wioslarski
na 700 mtr.

Pierwszy trojbdj taki odbedzie sie 13 maja.

Zwycigezczyni otrzyma pamigtkowy zeton, zas
klub, ktérego trzy zawodniczki osiagna najwiekszg licz-
be punktéw — zdobedzie puhar ofiarowany przez dzien-
nik ,L‘Echo de Paris".

Pilotka angielska, lady Bailey, zdobyta tytut naj-
lepszej pilotki Swiata, przyznany jej przez Migedzynaro-
dowag Lige Lotnicza.

W Londynie odbyty sie niedawno niezwykle sen-
sacyjne zawody.

Oto—Angielski Klub Motocyklowy Kobiet (Ladies
Motor Cycle Club) zorganizowat zawody motocykloAve
dla... pan6AV. Panie petnity w zaAYodach tych role ofic-
jalne, jako starterki, sedziny, i t. p.

Pragngc widocznie dobrze wybadaé¢ sprawnosé
zawodnikéw, panie-organizatorki AA”™yznaczyly trase nie-
zwykle ciezka i najezong Arieloma trudnosciami. Zawod-
nicy po skonnczonym biegu oswiadczyli, ze nie zdarzyto
im sie rozgrywa¢ zawodow na tak ciezkiej trasie.

Lekkoatletki belgijskie przygotowuja sie pilnie do
Tgrzysk Olimpijskich. Specjalna uAwaga ZAvr6cona jest
na zaprawe gimnastyczna, ktoérg prowadzi instruktor-
ka wyznaczona przez Ministerstwo OsSwiaty.

Na tamach prasy frameuskiej w obronie Kobiecej
Federacji Sportowej Francji zabrat gtos nielada poten-
tat prasowy, mtaozelny redaktor dziennika sportowego
~L‘Auto“, — Henryk Desgrange.

Jak wiadomo, wspomniana Federacja ustanowita
oboAAdazkowg kontrole lekarska nad zawodniczkami,

P. Hilda Raupach, jedna z najlepszych saneczharek

w Europie Srodkowej.
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Krélowi belgijska (pierwsza od prawej)

narciarstwo w St. Moritz.

uprawia

ogtaszajac, ze do zawoddéw stanaé nie moze zadna ko-
bieta bez pozwolenia lekarza. Tym sposobem Federacja
pragneta raz na zawsze potozy¢ kres przesadzie sporto-
wej, zapobiec udziatowi w zawodach tych kobiet, kt6-
rym stan zdrowia na to nie pozwala.

W odpowiedzi na te racjonalne postanowienia
z wielu stron ciska¢ poczeto gromy na Federacje. ,Jak
to,—ironizuje p. Desgranges — zuchwata Federacja —
zamierza przeciwdziata¢ szkodliwym skutkom zawodéw
dla zdrowia, Federacja staje sie szkodliwg (?) przeciw-
niczkg dowolnego uprawiania sportéw i dowolnego ruj-
nowania zdrowia! Zaiste poczynania samowolne i zby-
teczne. Precz z niemi*“.

Rozprawiwszy sie ztosliwie z wrogami Federacji,
p. Desgranges w spos6b nastepujacy broni jej racjo-
nalnych posunie¢: ,Najwiekszem zagadnieniem doby
biezgcej jest kultura ciata. Nie o to chodzi, aby dziew-
czeta bity rekordy i wygrywaty mistrzostwa dla dogo-
dzenia wtasnej ambicji, wymaganiom klubu, czy zwigz-
ku. Chodzi jedynie i przedewszystkiem o to, aby sport
dawat w "wyniku kobiety silne i zdrowe. Nie chcemy
u kobiet sity brutalnej i zaniedbania intelektualnej kul-
tury, chcemy jedynie, aby dano kobiecie dobre wycho-
walnie fizyczne. Nonsensem sg zawody, w ktorych kaz-
dy moze bra¢ udziat bez pozwolenia lekarza i bez wzgle-
du na to, ze udziat w zawodach zdrowiu danej jednost-
ki moze zaszkodzié€.

Federacja przedsiewzieta $rodki racjonalne ku
uzdrowieniu stosunkéw w sporcie kobiecym. Stusznem
jest utworzenie Komisji Fachowej, ktéra w poszczegdl-
nych klubach bada¢ bedzie racjonalno$¢ stosowanej
tam ,zaprawy".

Przewodniczgca Kobiecej Sportowej Federacji, dr.
Le Grand, ztozyta piastowany od lat 3-eh powyzszy
mandat. Kos,
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KURS NARCIARSKI

DLA NAUCZYCIELEK W ZAKOPANEM

Dzieki inicjatywie referentki W. F. przy Panstwo-
wym Urzedzie Wychowania Fizycznego i Przysposo-
bienia Wojskowego, zorganizowany zostat w Zakopa-
nem kurs narciarski dla nauczycielek.

Kurs ten trwat od d. 23 grudnia r. ub. do d. 5 stycz-
ni r. b.. Uczestniczek byto ogétem trzydziesci.

Celem kursu byto przygotowanie nauczycielek do
prowadzenia sportu narciarskiego w szkotach.

Zajecia na kursie trwaTy codziennie od g. 9-ej m. 30
do g. 14-ej lub 15-ej; poczatkowo odbywaty sie na tere-
nach potozonych blisko Zakopanego (pod Nosalem, An-
tatowka i t. p.). Droge powrotng z ¢wiczen przeznaczali
pp. instruktorzy na repetytorjum, polegajace na stoso-
waniu w praktyce (,w terenie") wskazéwek teoretycz-
nych kazdej ubiegtej lekcji. Po nabyciu pewnej wpra-
wy, udawano sie na tereny dalej od Zakopanego lezgce
(Cyrle, Hrube). Pod koniec kursu odbyta sie -wyciecz-
ka na Gubatéwke.

Po skonczeniu kursu odbyt sie egzamin. Komisja
egzaminacyjna, w ktorej skiad weszli p.p. major Wt
Zietkiewicz, kapitan Fr. Orawiec i porucznik Ed. Kwa-
S$nica, przyznata kwalifikacje narciarskie dwudziestu
czterem uczestniczkom.

Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego i Przy-
sposobienia Wojskowegol tak szeroko pojmujacy do-
niosto$¢ akcji odrodzenia fizycznego, nie poprzestanie
prawdopodobnie na urzadzeniu wyzejwspomnianego kur-
su, gdyz aby uczestniczki jego mogty prowadzi¢ sport
narciarski w szkotach, muszg jeszcze przejs¢ koniecznie
kurs wyzszego stopnia.

Podstawa selekcji uczestniczek kursu narciarskie-
go w przysztoSci nie powinien by¢ teren ich pracy
(pierwszennistwo w przyjmowaniu na kurs wyzej wspo-
mniany miaty nauczycielki pracujgace na terenach nar-
ciarskich), gdyz narciarstwo nizinne ma réwnie donio-
ste znaczenie, jak gorskie.

~Sedziny* i kontrolerki motocyklowego biegu pandéu
w Londynie ponuigaja zawodnikowi w trudnej
sytuacji.

A



ZNACZENIE SPORTOWE LUCZNICTWA

tueznictwo jest jednym z najzdrowszych i najbar-

dziej wszechstronnych sportow. Moze go z powo-
dzeniem stosowa¢ zaréwno mezczyzna jak kobieta
i dziecko.

tueznictwo praktyczne rozwija najbardziej mies-
nie goérnej czesci ciata, przyczem dzia a réwnoczes$nie
na ca oksztait uktadu miesniowego, bez zbytniego na-
tezania serca i ptuc. Wyrzucenie przy pomocy luku 144
strzat, co bywa zwykle stosowane na placach ¢wiczen
i zawodach w Anglji, wymaga oko’'o 2 — 3 godzin cza-
su i wysitek wykonany przy takiem ¢wiczeniu dosé
znacznie nuzy cia 0. Poza tem przynoszenie i zbieranie
strzat oraz bieg, ktéry sie tutaj mimowoli stosuje, da-
dza wystarczajgca ilos¢ pracy nogom.

Jednem stowem dla powstrzymania i usuniecia
podniecenia i kiopotéw zyciowych — zjadajacych nam
wszystkim system nerwowy — czyni tueznictwo tylez,

a moze i wiecej, co kazde inne éwiczenie fizyczne, kaz-
dy inny sport.

Kazdy z oddajgcych sie tucznictwu odczuje tez na-
pewno prawdziwg rados¢ i przyjemnos$é, jaka daje ten
sport, i to niezaleznie od tego, czy bedzie go uprawiat
zbiorowo, czy tez w zupeinej samotnosci. To witasnie
daje tucznictwu przewage nad innemi sportami, w Kto6-
rych czynos$ci zbiorowe sa koniecznym warunkiem.
tueznictwo jest sportem nietylko dla mitodych ludzi,
ale rowniez i dla os6b starszych obojga p’ci. Moga je
oni uprawia¢ z radoscig i korzyscia dla zdrowia w tym
nawet wieku, kiedy ich udziat np. w grze w pitke noz-
ng i inne gry na wolnem powietrzu, wymagajgace szyb-
kosci, jest wytgczony.

Pod wzgledem dobroczynnego wp'ywu na wszech-
stronny rozwdéj miesni, tucznictAvo mozna postawi¢ chy-
ba tylko obok biegu. Rzeczywiscie, w czasie treningu
tuczniczego wszystkie miesnie biorg intensywny i row-
nomierny udziat, podczas gdy ptuca i serce pracuja
normalnie.

Przy strzelaniu w pozycji stojgcej, miesnie nog
i brzucha nie pracujg w Scislejszem znaczeniu tego sTo>
wa, pozostajg jedynie tylko w pewnem napieciu (t. zw.
tonus miesniowy). Tonus ten chwilami jest jednak dos¢
znaczny, w chwili najwiekszego odchylenia cieciwy od
normalnego potozenia jest najwiekszy, poczem z chwilg
wypuszczenia strza'y, nastepuje zwolnienie migsni.

Przy strzelaniu zas$ z pozycji grzbietowej, konczy-
ny dolne wraz z grupa mieéni pasa i brzucha, czyli

t. zw. gorset miesniowy — znajdujg duzo okazji do
b. wydatnej pracy. To samo zresztg zachodzi przy wy-
szukiwaniu i zbieraniu strzat, kiedy mimowoli éwiczy
my biegi na krétkie odlegtosci.

Jak wiec widzimy, przy racjonalnym i wszech
stronnym treningu sport tuozny taczy w sobie b. szcze-
Sliwie wszystkie elementy potrzebne do catkowite-
go przeéwiczenia cia a.

tueznictwo ¢wiczy ponadto wole oraz uczy sku
pia¢ uwage na jednym przedmiocie, podobnie jak i sport
strzelecki. Réwniez i wzrok zostaje nietylko znakomi
cie przeéwiczony, ale zielone, Swieze otoczenie przyro-
dy, ogrodu lub toru tuczniczego — dziatajg kojgco na
spojowke oka, co juz starzy mistrze medycyny polecili,
jako doskonaty s$rodek leczniczy dla przemeczonych
praca oczu.

Warto zaznaczy¢, ze sport tuczny moga stosowac
bez zadych zastrzezen kobiety. Profesor Coblanc w swo-
im podreczniku o chorobach kobiecych poleca go wszyst-
kim pacjentkom b. goraco, szczegélnie mtodym paniom,
i wyraza zal, ze tueznictwo jest tak mato rozpowszech-
nione w Europie.

W tym krotkim rzucie oka na wpTyw, jaki tucz-
nictwo wywiera na ca'y organizm, widzimy, ze pod
wzgledem znaczenia higjenicznego moze ono konkuro-
wac¢ zwyciesko z kazda inng dziedzing lekkiej atle-
tyki, jako sport rozwijajagcy wszechstronnie cate ciato
¢wiczacego i skltadajacy sie jedynie tylko z ruchéw na-
turalnych, pociggajacych swoja celowoscig i harmonja.

A. Zarychta.

NA FUNDUSZ OLIMPIJSKI

Z posrod polskich placéwek zagranicznych na apel
Polskiego Komitetu Olimpijskiego odezwat sie w pierw-
szym rzedzie Generalny Konsulat Rzeczypospolitej
Polskiej w Londynie. Zainicjowat on wsréd polskiego
spoteczenstwa w Londynie zbiérke na Fundusz Olimpij
ski i zaraz na pierwsze wezwanie kilka os6b pospieszy-
to z dorazng pomoca Komitetowi, wp’'acajagc do$¢ po-
wazne jak na nasze warunki kwoty, ktdre Sekretarz
Konsulatu p. Ksawery Zaleski przeslat za posrednic-
twem Min. Spr. Zagranicznych do Pol. Kom. O01.

Przyk’'ad Konsulatu Generalnego w Londynie po-
budzi¢ powinien wszystkie nasze placéwki zagraniczne.

Zastep #tuczniczek Kota Sportowego przy gimn. im. Mickiewicza w Kielcach.
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Cztonkowie Londynskiego Konsulatu zyjgc wsréd spo-
teczenstwa o starej i wysokiej kulturze sportowej —
najlepiej mogli zda¢ sobie sprawe z powagi wystapienia
Polski na Igrzyskach I1X Olimpjady, oraz z welkiej roli
jolkg odgrywa sport w zyciu nowoczesnych spoteczenstw,
czego wyrazem byta energja, i duzy zaso6b dobrej woli,
jakg cztonkowie tej placowki wykazali przy wpdlpracy
z Komitetem.

KONSULAT W CHICAGO
NA ZBIORKE OLIMPIJSKA

Konsulat Polski w Chicago zainteresowat sie zbior-
ka na Fundusz Olimpijski. Przy jego pomocy w najbliz-
szym czasie wsrdod Polonji amerykanskiej zorganizowa-
na ma by¢ zbiorka na Olimpijskg Ekspedycje Polskg, po
ktérej wiele sie¢ mozna spodziewac. Polskie bowiem spo-
teczenstwo w Ameryce, ktore byto Swiadkiem zwycie-
stwa jezdzcow naszych w New Yorku jest znane ze
swej ofiarnosci oraz gteboko przekonane o niezmiernem
znaczeniu, jakie moze mie¢ zwyciestwo olimpijskie na
polu zagranicznej propagandy polskiej panstwowosci.
Dary wiec z Ameryki naptyna napewno.

CITIUS-ALTIUS-FORTIUS

Pie¢ kot zwigzanych w tancuch, oraz trzy tacinskie
stowa, znaczace w ttlumaczeniu: szybciej - wyzej - moc-
niej — to emblemat i hasto Miedzynarodowego Komi-
tetu Olimpijskiego. Nie jest dzietem czystego przypad-
ku, ze wtasnie takie a nie inne godta widniejga na bia-
tym sztandarze olimpijskim. Bowiem od zarania swe-
go istnienia Komitet wzigt sobie za cel ciggty postep,
bezustanne piecie sie w gdre na polu sprawnosci fizycz-
nej ludzkosci, zas w dazeniu tern pragnat zjednoczy¢
wszystkie pie¢ czesci Swiata.

Ta idea przyswiecata zalozycielom Miedzynarodo-
wego Komitetu Olimpijskiego 1894 roku, w tym kierun-
ku chciat przedewszystkiem pracowac¢ wskrzesiciel sta-
rozytnych Olimpjad, inicjator nowoczesnej mysli olim-
pijskiej — francuski archeolog, baron Piotr de Couber-
tin. | trzeba przyznac, ze rzadko ktéra idea Swieci¢ mo-
ze takie tryumfy, jak mys$l wskrzeszenia wszechswia-
towych igrzysk sportowych. Po trzydziestu trzech la-
tach pracy Miedzynarodowy Komitet Olimpijski zjed-
noczyt w bezkrwBwej walce o zwyciestwo sportowe ca-
ty swiat. W chwili obecnej cztonkami Komitetu jest
czterdziesci pie¢ panstw, a w igrzyskach olimpijskich
biorg udziat zawodnicy wszelkich ras i wszystkich na-
rodowosci. Bez wzgledu na stopien cywilizacji caty
Swiat odezwat sie na hasto odrodzenia fizycznego ludz-
kosci, a nowoczesne Olimpjady staty sie olbrzymiemi
manifestacjami pokojowego, zgodnego wspéizycia naro-
dow.

Juz w dwa lata po zatozeniu Komitetu, w 1896 ro-
ku odbyta sie w Atenach | Olimpjada nowoczesnej ery.

Nr. 4.

Zgromadzita ona mi poczatek niewiele, bo zaledwie dzie-
sie¢ narodowosci. Lecz stawa tych igrzysk zabrzmiata
tak szeroko, ze kazda nastepna Olimpjada byta i pod
wzgledem wielkosci i pod wzgledem potegi wrazenia
wielkim krokiem naprzéd. Paryz, Saint Louis, Londyn
i Sztokholm — oto nazwy miast, w ktéorych odbyty sie
kolejno, co cztery lata Igrzyska przed wojng Europej-
ska. Wojna nie pozwolita na Swiecenie Vl-ej Olimpja-
dy, wyznaczonej na rok 1916 w Berlinie, lecz juz w 1920
roku odbyta sie V11 Olimpjada w Antwerpii, zas§ w 1924
roku — najwieksza z dotychczasowych, Paryska VIII
Olimpjada. Tutaj Swiat caty przekonat sie naocznie, ze
idea olimpijska nietylko przetrwata kataklizm wielkiej
wojny, lecz $Swieci nowe tryumfy. Na boiskach, biez-
niach, torach i ptywalniach olimpijskich staneto okoto
8.000 zawodnikéw, a w defiladzie w dniu otwarcia
Igrzysk przesuneto sie przed oczami wielotysiecznych
ttumow — czterdziesci pie¢ sztandaréw narodowych.
Wtedy po raz pierwszy w diugim szeregu sztandarow
pojawit sie w stadjonie olimpijskim Orzet Polski,
a sportowa reprezentacja polska przez wziecie udziatu
w zawodach, zbratata sie z catym Swiatem w dazeniu
do odrodzenia fizycznego i moralnego ludzkosci.

W biezgcym roku odbedzie sie w Amsterdamie IX
Olimpjada. Bedzie to manifestacja jeszcze wieksza
i wspanialsza od paryskiej.

MASAZYSTKA
dyplomowana z praktyka szpitalng.
MASAZE SPORTOWE, LECZNICZE i CHIRURGICZNE
Ceglana 1 m. 17. TeL 282-76.

JNAROD IWOJSKO™"

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

SAMOLOT — DUMA XX WIEKU
to idealny s$rodek lokomocji.
SZYBKOSC — WYGODA — BEZPIECZENSTWO!
Samoloty Polskiej Linji Lotniczej przez 5 lat
w codziennym ruchu przewiozty przeszto 28.000 pa-
sazerow.

Warszawa, toédz, Krakéw, Lwoéw, Gdansk, Wieden.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: ‘A kolumny — zt 200; \« kol. —
zt. 100; y* kol. — zt. 50; ‘/ kol. zt. 30.

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

Redaktorka ,,Startu” przyjmuje interesantéw w poniedziatki i czwartki w godzinach od 12—2 po potndniu.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Goérnoslaska Nr. 20 m. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. O . 14558.
Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domn) i na prowincji (z 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 zitote 50 gr.

Wydawca E. Grocholska.
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