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OGRODKI DZIECIECE

Wystarczy p6js¢ na krance stolecznego miasta
Warszawy, by przekonaé¢ sie o palacej potrzebie te-
rendéw dla dzieci.

Na Powislu, na Ochocie, na Woli i w wielu in-
nych punktach Warszawy obserwowac¢ mozemy zja-
wisko smutne. Na wolnych skrawkach Scisnietej mie-
dzy murami domoéw przestrzeni, zrzadim, porostej
anemiczng trawg, pozbawionej drzew, zdaleka Swie-
cacej wielkiemi tysinami piaszczystego gruntu, za-
nieczyszczonego $mieciami, ws$rod kurzu i wyziewow
pobliskiego rynsztoka koczujg obozy parjuséw. Od
rana, do wieczora na tej dziwnego rodzaju ,willegja-
turzeN odbywaja sie swoiste potkolonje dla dzieci
najubozszych mieszkancéw stolicy, pod okiem matek,
jesli chodzi o niemowleta, na opieke ictasng i Boska
wydane dzieci ,starsze“ od lat trzech, az do wyrost-
kéw kilkunastoletnich. Wszystko to bawi sie jak umie
i moze, usitujgc pomimo straszliwych warunkéow wy-
tworzy¢ nastroj swobodnej zabawy.

Oto, w jakich warunkach odbywa sie ,wycho-
wanie fizyczneu naszych dzieci na krancach miast.
Wyrzekamy, organizujac robotnicze kluby sporto-
we, na wyjatkowo zie warunki fizyczne, na marny
stan zdrowia, cherlactwo i wady w budowie zgtasza,-
jacej sie do klubéw tych miodziezy. Patrzgc na ,wa-
kacjeu dzieci robotniczych, spedzane na przypadko-
wych ,wyspachu zakurzonej trawy w miescie, rozu-
miemy, ze ptuca, wdychajac kurz ulicy i wyziewy
rynsztoka, nie moga zasila¢ organizmu dobrem, po-
wietrzem, ze skrepowane z powodu Scisku, ,,weran-
dujacych” dzieci nie majg swobody ruchéw, ze sto-
wem wszystkie warunki skladaja, sie witasnie na ca-
to$¢, uragajaca postulatom, wychowania fizycznego.

Potrzeba najpilniejsza miast naszych jest wiec
zaktadanie ogrodéw dla dzieci. O sprawie tej mysli
powaznie Panstwowy Urzad Wychowania Fizycz-
nego, ktory wydat, specjalng broszurke o charakterze
pouczajacym, jak przystepowaé¢ nalezy do pracy
w tym Kkierunku.

Wszystkie miasta polskie winny pokry¢ sie ge-
stg siecig ogrodéw dla dzieci — czytamy w broszur-
ce, — aby najszerszym warstwom miodego pokole-
nia zapewni¢ moznos$¢ zdrowej rozrywki. Dla uczcze-

nia pamieci pierwszego w Polsce pioniera idei zakta-
daniu, ogrodéw dla, dzieci, Henryka Jordana, ogrody
te winny nosi¢ nazwe ,ogrodéw Jordanowskichu.

Kwestja zakladania ogrodéw dla dzieci spro-
wadza sie w zasadzie do nastepujgacych trzech punk-
tow: 1) kto ma zaktadaé¢ te ogrody, 2) jak je 'urza-
dza¢ i 3) kto winien w nich prowadzi¢ prace.

Na pierwsze pytanie broszura stusznie odpo-
wiada, ze ogrody te zaklada¢ unnny zarzady miast
oraz organizacje spoteczne. Ponadto moznaby urza-
dza¢ ogrédki takie przy szkotach, o ile sg odpowied-
nie tereny. Ogrédki takie winny by¢ zasiane gesto
trawa, tak, aby powstata na nich darn. Ponadto na-
lezy zrobi¢ ze dwa place wyzwirowane, na ktorych

moznaby prowadzi¢ ¢wiczenia gimnastyczne, gry
ruchowe i zabawy.
Opieke i kierownictwo nad dzie¢mi objaé win-

ny osoby specjalnie wyksztatcone.

Wspomniana broszura podaje dos¢ szczego6towe
informacje o terenach na ogrédki dzieciece. | tak:
dla dzieci do tat 14-stu place winny mie¢ od 1do 4 ha
powierzchni. Mitodziez starsza w ogrodach tych, be-
dzie mogta przebywac¢ tylko wtedy, jesli ogrody te
beda odpowiednio wieksze.

Miasta, wyznaczajac tereny na ogrody jorda-
nowskie, winny wzia¢ pod uwage nastepujace wska-
z6wki: suma, powierzchni boisk i ogrodéw sporto-
wych winna wynosi¢ w kazdem miescie tyle, aby na
gltowe kazdego mieszkanca przypadato 3 mtr. kw,,
przytem boiska dla dzieci winny zajg¢ przestrzen
0,8 mtr. kw. na gtowe ludnosci. Boisko i ogrody win-
ny by¢ tak rozrzucone po miescie, aby dziecko nie po-
trzebowato przebywaé¢ drogi diuzszej ponad 400 —
600 mtr.

Broszurka zapowiada, ze wkroétce juz wydane
zastana specjalne ksigzki, poswiecone sprawie ogro-
dow dla dzieci. Jedna z nich p. t. ,,Budowa terenéw
i urzagdzen sportowych®“ zawiera¢ bedzie wskazowki
odnosnie urzadzenia ogrodow Jordanowskich. Dru-
ga — wyjs¢ ma z pod piora znakomitego znawcy
ogrodow Jordanowskich, prof. Wyrobka i zawieracd
bedzie szczeg6towe wskazéwki o tern, jak, nalezy pro-
wadzi¢ prace w ogrodach dla dzieci.



CWICZENIA CIELESNE LATEM

Az nadto dzi$ znana jest zasada, ze czitowiek nor-
malnie zdrowy, bez wzgledu na swoéj wiek, powinien
znalez¢ czas na wykonywanie ¢wiczen cielesnych, ktore
wplywaja na sprawnos$¢ nietylko miesni i stawow, ale
w rownej mierze na wszelkie funkcje ustroju, system
nerwowy i samopoczucie psychiczne. Nie hede juz pi-
sala, jak sie to dzieje, i nie hede motywowata istoty da-
nej sprawy, sadze bowiem, ze wsréd czytelniczek ,Star-
tu" niema juz takiej, ktéraby w obecnej dobie potrze-
bowata wyjasnien; chodzi mi jedynie o przypomnienie,
ze latem c¢wiczy¢ nalezy koniecznie. Witasnie wtedy,
gdy jesteSmy na swobodzie, wolni od codziennej pracy,
gdy nie mamy koniecznosci siedzenia godzinami cate-
mi przy biurku lub warsztacie, wtedy temhardziej ¢wi-
czenia dadzg nam zysk wielki, ho wykonywac¢ je moze-
my z wiekszym, niz kiedyindziej, nakiadem energji,
mniej nas beda meczyly, a dadzg wiecej sity i zadowo-
lenia. Kto> wtieo moze korzysta¢ z warunkéw dobrych,
t. j. znajduje sie w czasie letnich miesiecy w takiej
miejscowosci, gdzie jest zorganizowana gimnastyka,
lub gry sportowe, ponadto moze codzienmife ptywac¢ — to
oczywiscie winitem Ikbrzysta¢ z daréw* losu, zas w wa-
runkach gorszych, czesciej n nas spotykanych, lub na

wsi, gdzie niemiozliwem jest wymagac¢ jakiejkolwiek
pomocy z zewnatrz, musimy sami sobie tak utozy¢
tryb zycia, aby znalezé¢ czas i miejsce na c¢wiczenia
cielesne.

O miejsce najtatwiej, a wiec zrana na otwartem
powietrzu, w ogrodzie, lesie, zdata od niepotrzebnych
obserwatoréw, w kostjumie kapielowym Ilub koszuli
(mozna i nago) wykonywac¢ codziennie kompleks ¢wi-
czen w podanej nizej kolejnosci. Nie nalezy zrazac sie,
ze te same c¢wiczenia przerabia¢ bedziemy codziennie,
przez pare tygodni, w tej chwili bowiem nie chodzi tu
ani o urozmaicenie, ani o zabawe, a jedynie o bezpo-
Srednig korzys$¢ dla organizmu.

Cwiczenia, ktére podaje do przerobienia, sa nad-
zwyczaj proste, ale gdy beda wykonywane codziennie
i bardzo starannie, dadzg duze korzysci.

1 Choéd w miegjscu, t. j. we wspieciu szybkie uno-
szenie kolan z rownoczesnym wymachem wahadiowym
rak. Ruch rak jak przy zAvykiem chodzeniu, tylko in-
tensywniejszy.

2. Wymach ragk wzwyz ze wspieciem, doskonale
wyciggniecie sie, potem giteboki przysiad podparty,
z przysiadu znéw wspiecie i wymach ragk wzwyz. Przy-
siad o kolanach szeroko rozwartych, podparcie dionmi
0 ziemie pomiedzy kolanami. 5 do 8 razy.

8 Stojac, rece na biodrach (lepiej ¢wiczace —

karku), skitony boczne. Wykonywac¢ je dos¢ gieboko
1 miekko. Oddech po 4 razy.

4. a) Lezac plecami na ziemi uniesienie nd6g pro-
stych — (kat rozwarty w stawach biodrowych); w tej
postawie przebieranie nogami o kolanach prostych;
h) po opuszczeniu n6g skurcz obu kolan do piersi i rzut
ztgczonych nog wprzéd na ziemie do postawy lezacej,
a) 10 razy — b) 6 do 8 razy.

5 W tej samej postawie lezgcej wyciagniecie rak
w poziom, w bok, silne oparcie sie dtonmi i gtowa o zie-
mie §Jjuwypuklenie klatki piersiowej, ni© unoszac brzu-
cha ani bioder. 4 razy. Lezac oddech.

6. Podskoki cztery elastyczne drobne, pigty do 'A
przysiadu, rece swobodne. 3 razy.

7. Stojac z uniesionem kolanem powyzej poziomu,
krazenie stopg w obie strony kolejno — zmiana nogi.

8 Bieg — tempo S$rednie, raczej wolne, poczynajac
od 30 sek. — dojs¢ doi dwdéch mitnut. Po biegu chéd, az do
uspokojenia serca, poczem gieboki oddech w postawie
swobodnej lub lezacej.

9. W siadzie skrzyznym, krazenie gtowag, tempo
powolne, ¢wiczy¢ w obie strony (po 4 okrazenia).

10. W tym samym siadzie, rece ziozone poziomo
przed piersia — wykona¢ trzykrotny skret, z wyma-
chem reki w bok. Reka ruchem swym powinna pogiebic¢
skret. Cwiczyé w kazdg strone trzykrotny skret 4 razy.

11. Stojac swobodnie lub przy oparciu (stabsi) wy-
machy nég prostych kolejno po 4 razy w przéd, bok —
w tyt. Cwiczac lewa noga, oprze¢ sie rekg prawg i od-
wrotnie.

12. Z przysiadu podpartego — kroczenie rekami
wprzod, az do zupetnego wyprostowania ndg; przy sil-
nem oparciu sie dtornmi o ziemie silnym skurczem obu
véa wroéci¢ znow do przysiadu podpartego. 5 razy. Od-
dech w postawie swobodnej.

13. Stojac, krazenie prosto wyciggnietemi rekami,
zataczajgc kota to mniejsze to wieksze, zawsze -w kierun-
ku ku tytowi, korygujac jednoczesnie postawe ramion
i gérnego odcinka kregow grzbieto-wych. Potem lekko
zgigwszy tokcie, otrzepywac¢ dionmi; ruch w stawach
napiestkowyeh, zupetnie swobodny.

14. W siadzie o kolanach ostro zgietych — prosto-
wanie n6g — kolejno — lub obu razem. (8 razy).

Oddech.

Dobrze bytoby, korzystajagc latem ze swobodnej
przestrzeni doda¢ do powyzszych ¢éwiczen rzuty pitka
ciezka, lub rzut niezbyt ciezkim kamieniem, ¢wiczac
obie rece.

Osoby mitode, ktorych powyzsze c¢wiczenia nie
zmecza, powinny précz tego uprawia¢ skok wzwyz stop-
Ruiae wysokos$é. Po ¢wiczeniach wzigé¢ kapiel, lub ob-
my¢ sie doskonale.

O.

Gimnastyka niewidomych dziewczat w Warszawie.



N A
SKULLINGU

Trening na jedynce turystycznej. Zatozenie wioset do wody.

Jesli wsrod rozrnaitych typéw wioslarskich todzi
wyscigowych biegi 6semek uwazane sa za najbardziej
emocjonujgce, to z kolei wiostowanie na jedynkach —
potwyscigowym skullingu i wyscigowym skiffie stusz-
nie oceniane jest jako maximum techniki i sztuki wio-
Slarskiej. Kazdy, kto jezdzit na todzi wielowiostowej
i jedynkach, przyzna¢ musi, ze te ostatnie dostarczajg
najwiekszej przyjemnosci, lecz zarazem najtrudniejsze
sa do zupeinego opanowania pod wzgledem techniki
i stylu.

Wioslarz, jadacy na skulkingu jest wytacznym pa-
nem swej todzi. On sam decyduje o wszystkiem, nie ma-
jac potrzeby dostosowywania sie do innych, jak to ma
miejsce na todziach wielowiostowych.

Chwyt wody pidérkami i silne pociggniecie.

Celem kazdego sportu — niezaleznie od wartosci
przyjemnosciowych — jest zapewni¢ swym adeptom jak
najlepszy rozwdj fizyczny, zwiekszy¢ site, wspoétdziataé
w osiggnieciu harmonijnego piekna ciata. Pod temi
wzgledami wiostowanie na jedynkach spetnia swa role
doskonale. Jest to niewatpliwie jedno z najzdrowszych
i najpiekniejszych ¢éwiczen fizycznych. Zaprzega do
pracy wszystkie miednie ciata i daje wspaniata koor-
dynacje ruchéw; od adeptéw swych, pragnacych osiag-
na¢ dobre wyniki, wymaga wiele pilnej, wytrwatej pra-
cy i zgtebienia licznych tajnikéw techniki.

Jazda na ,jedynkach** jest tern trudniejsza do opa-
nowania, ze zwolennicy tego typu todzi muszg zdoby¢
wszystkie te umiejetnosci, ktére na todziach wielowio-
slowych peini i wioslarz i sternik. Skullista jest bowiem
zarazem wioSlarzem i sternikiem swojej todzi. Sam ba-
czy¢ musi pilnie, czy jedzie po swoim torze, ustawicznie
przestrzegajac posuwania sie naprzod po linjd prostej,
sam tez decyduje o tempie uderzen, taktyce biegu i roz
tozeniu swych sit na dystansie regatowym. Dla tych to
wzgledow od skullilsty wymagane sa nietylko wysokie
kwalifikacje fizyczne, lecz zarazem takie wlasciwosci

umystu i charakteru, jak spokéj, zimna- krew, zdolnosé
szybkiej decyzji, zdolnosci kombinacyjne i taktyczne.
Praktyka regatowa w wysokim stopniu wspoétdziata wy-
robieniu tych nieodzownych cech dobrego wioslarza,
startujgcego na jedynce.

Wielka zaletg wiostowania na jedynkach jest to,
ze wiostujgcy musi jednakowo silnie ciggna¢ prawem
i lewem wio<'em. W przeciwnym wypadku — }6dz po-
suwacé sie bedzie po krzywej, zmieniajac kierunek, co
zmuszatoby wio$larza do ustawicznego prostowania to-
dzi w kierunku wyznaczonego toru, powodujac dodat-
kowa prace stabszg reke i zmniejszenie szybkosci. Dla
wzgledu tego musi wiec by¢ zachowana réwnowartosc
sity pociagniecia prawem i lewem wiostem. Fakt po-
wyzszy pocigga za soba konieczno$¢ harmonijnego roz-
woju obustronnego u wioslarza.

Zarntim wioslarz trenowaé¢ zacznie na Skullingu,
musi przejs¢ uprzednio diuzsza zaprawe na todziach
ciezszych. Winien mie¢ réwniez za soba praktyke re-
gatowa, na todziach wielowtbs\>wych. aby zdobyé¢ tym
sposobem niezbedng podstawe techniki ii taktyki wy-
Sscigowej. Jest rzeczg oczywistg ze przed jazdg na skul-
lingu wios$larz! winien wuprzednio doskonate opano-
wacé jedynke turystyczna. Wreszote dla zdobycia osta-
tecznych subtelnosci: jazdy na skulFnhgu, dla wygta-
dzenia stylu i usuniecia ewentualnych Wad techniki,
lI-oolieeznem jest, alby mitody siku]lista odbyt dituzszy
trening na podwdjnej dwojce (diouble-scull) z ruty-
nowanym i technicznie doskonale postawionym skul-
Tista.

Skulling powszechnie uwazamy jest za jeden z naj-
odpowiedniejszych dla kobiety typéw todzi regato-
wych. Zagranicg oddawna wprowadzany zostat do
programu regat damskich. Ale pralktykla wSbstarsha.
kobiet — szczegdlniej — jesli chodzi o zastosowanie
sportu wioslarskiego do celéow regatowych, jest sto-

Moment wyjmowania piérek wioset z wody.



suiikowo krotka i ma za sobg zaledwie Kkilkuletniag
praktyke. Dlatego tez nie opracowano dotad zadnych
szczeg6tow koustrukcyjnych skullingu dla kobiet, jak-
kolwiek wymiary jego nawet dla mezczyzn sg zmien-
ne, w zaleznosci' od wzrostu i wagi wioslarza.

Najblizsze lata przyniosg niewatpliwie duzo ma-
terjatu doswiadczalnego w tym kierunku, co pozwoli
konstruktorom todzi na przeprowadzenie odpowied-
nich zmian w szczeg6tach budowy.

W Polsce jazda na skullingu uprawiana jest
przez kobiety w bardzo niktych rozmiarach. Bez prze-

O ROWNOUP

Niedawno Polski Zwigzek Towarzystw WioSlar-
skich ogtosit nowe rozporzgdzenie o t. zw. tabeli punk-
tacyjnej i sposobie zdobycia! tytutu najlepszego klubu
wioslarskiegol ] li ! =nlfi (StJl

Rozporzadzenie to podaje pewng tabele na zasa-
dzie ktérej obliczane sg zwyciestwa na regatach w pun-
ktach. Po Ukonczeniu sezonu klub ktéry w sezonie
.Zebrai“ najwiekszag ilos¢ punktdw — zostaje uznanym
za ,najlepszy4ina dany rok.

Wprowadzenie punktacji ma swoje dodatnie stro-

ny. Mys$l rzucona przezemnie przed 2-ma laty urze-
czywistnita, sie w formach realnych. Ogtaszanie do-
roczne kolejnosci klubéw w mys$l tej punktacji, ma

by¢ uznaniem i uwidocznieniem pracy sportowej klu-
bu (oczywiscie ,ocena4l dalece niekompletna) i Zache-
tg do pracy dla klubéw mniejszych, ktére moga nara-
zie tylko marzy¢ o mistrzostwie Polski.

W postanowieniach dotyczacych punktacji, w § 6
znajdujemy omoéwienie: ,Punktacji nie podlegaja bie-
gi pan i biegi miodziezy4

Omodwienie to stwarza stan rzeczy niezrozumiaty
i wymagajacy uzupeinienia przez dodatkowe zarzg-
dzenia.

W zwiazku z tym §6 — powstajg dwie ewentual-
nosci: albo rozciggng¢ punktacje istniejaca na kluby
i sekcje kobiece — albo tez stworzy¢ odrebng punkta-
cje dla kobiet.

Jakkolwiek biegi pan odbywajg sie na dystansie
kréotszym niz biegi osad meskich, jednak wydaje sie
stusznem i mozliwem punktowaé¢ biegi jednakowo.
Ostatecznie, oceniamy nietyle ilos¢ wykonanej pracy,
ile zwyciestwo w odpowiedniej konkurencji — nie za-
giebiajac sie zresztag w dociekania czysto techniczno
i filozoficzno sportowe. Przypomnijmy sobie jak spra-
wa ta wyglada w innych dziedzinach sportu. W p#ty-
waniu] mistrzostwa okregowe i Polski sa punktowane

razem (panie i panowie) i puhair M. S. Wojsk, jest
przyznawany najlepszemu klubowi plywackiemu za
taczng punktacje. — W tennisie — istnieje gra mie-

szana, gdzie oczywista — wynik jest zastuga obu part-
nerow (wieksza cze$¢ pracy spada tu na zawodniczke);
w lekkiej atletyce natomiast mistrzostwa okregowe
i Polski sg urzadzane i punktowane oddzielnie.

W wioSlarstwie tabela P. Z. T. W. przewiduje od-
dzielne punktowanie biegéw na todziach klepkowych,
wyscigowych i mistrzostw, ponadto w tabeli nie ma
minimum czasu na zdobycie punktow talk, ze niejeden
bieg w regatach kwalifikacyjnych w Krakowie, Po-
znaniu, lub Warszawie (rozmaita diugos¢ toru i nie-
jednolite obsadzenie biegéw) moze by¢ zdobyty w cza-
sie gorszym od czasu osady kobiecej (teoretycznie taka
mozliwo$¢ nie jest wykluczang). Drazliwym punktem
jest jeszcze diugosé toru. Oczywista wzgledy fizjolo-

sady moznaby powiedzie¢, ze cyfra 10 — 15 wioslarek
wyczerpuje liste naszych skullistek.

Rozwijajacy sie wszakze z roku na rok sport wio-
Slarski ws$réd naszych pan pozwala przewidywac ry-
chie zmilany na lepsze. Zresztg lansowanie skullingu
w startach wio$larskich pann odegra¢ moze duzg role
propagandowg w kierunku pobudzenia ruchu regato-
wego wsérdéd kobiet wogdle, stwierdzang jest bowiem
rzeczg, ze kobieta znacznie wiecej posiada predyspo-
zycji psychicznych, a moze i fizjologicznych do spor-
téw indywidualnych, anizeli zbiorowych.

¢ M.

RAWNIENIE

giczne muszg wywiera¢ decydujgca role w wyznacza-
niu dystansu biegu, ale dotagd nie mamy zadnych pew-
nikéw, na naukowym badaniu opartych jaki dystans
dla kobiet jest najbardziej odpowiednim, — aby méc
okresli¢ pewne, niedopuszczajgoe przekroczen maksi-
mum wysitku. Dlatego tez narazie moznaby punkto-
wac biegi pan naréwni z biegami panodw i liczy¢ punk-
ty wspdlne dla klubu (np. sekcja w AZS — Bydgoskie
T. W. i wioSlarki tamtejsze i t. d.). Ta drogg moznaby
wpiynac¢ na kluby, aiby zajety sie zaniedbanymi i po
macoszemu tralktowanemi sekcjami pan. Godzi sie
przypomnieé¢, iz w plywaniu] np. KS. Unja — Poznan
zawdzieczat swym pilywaczkom 99,6% zdobytych na
puhar MSWojsk. — dla najlepszego klubu ptywac-
kiego punktow.

Druga ewentualnoscia w rozwazanym projekcie
bytoby ustanowienie oddzielnej punktacji dla biegéow
pan. Tego rodzaju wyjscie — miatoby swe dobre stro-
ny w wiekszej przejrzystosci tabeli.

Uwidocznione na tabeli istniejgce, a raczej
przyjmujgce ezynniejszy udziat w zyciu sportowym
kluby (wio$larki warszawskie, bydgoskie i AZS-War-
szawa i t. d.) wyczerpatyby liste punktacyjng. Walka
0 punkty toczytaby sie na kazdych regatach kwalifi-
kacyjnych. Jednak trzeba powiedzie¢, iz dotychczaso-
wy udziat pan w regatach jest zbyt ograniczonym, aby
na tej zasadzie ukiada¢ tabele punktacyjng i rozstrzy-
ga¢ o tytule najlepszego klubu wios$larskiego pan.

Sprawa ta wymaga zatem szerokiej dyskusji —
cho¢ osobiscie bytbym zwolennikiem pierwszej kon-
cepcji. Punktacja jednak by¢ musi.

T. Maltze.

Olimpijska reprezentacja Australji.



LIST
Z KOPENHAGI

Kopenhaga, w lipcu 1928 r.

Z okazji lI00Oej rocznicy wprowadzenia gimnasty-
ki jako przedmiotu obowigzkowego do szkél ludowych
Danji, odbyty sie tu, zakrojone na wielkg skale, trzy-
dniowe (29 VI, 30 VI i 1 VIl) zawody miodziezy szkol-
nej, w ktérych braty udziat szkoly z catego kraju oraz
po jednej z Norwegja i Szwecji.

Dnia 29 VI okoto g. 9 rano ttumy widzéw zacze-
ty zalega¢ Stadjon Parku Sportowego, Kktory , przez
udekorowanie flagami narodéw Skandynawskich, przy-
brat odswietny wyglad.

Zawody rozpoczeto defiladg, ktéra trwata 40 mi-
nut, a brato w niej udziat 10.000 dzieci. Na czele pocho-
du kroczyt prostokat dzieci w biatych i czerwonych ko-
stjumaoh, ustawiony w postaci flagi dunskiej (biaty
krzyz na czerwonem tle), tuz za niemi przedstawicie-
le r6znych dzielnic w swych malowniczych strojach, az
wreszcie reszta dzieci ze sztandarami.

Zebranych w cieptych stowach przywitat bur-
mistrz Kopenhagi, dr. fil. E. Kaper, poczem chor dzie-

Stadjon szkoty gimn. w Ollerup.

ci odspiewalt hymn narodowy i przystgpiono do poka-
z6w. Pierwszym numerem programu byty tance ludo-
we, wykonane pod kierunkiem S. Francka, vicedyrek-
tora szkot we Frederiksbergu (przedmiedcie Kopen-
hagi). i i

W tym samym czasie odbyty sie cztery pokazowe
lekcje gimnastyki na utozonych w tym celu po bokach
boiska podtogach oraz zawody sportowe.

Tego rodzaju porzadek panowat przez caly czas
trwania zawoddéw, a nieikiedy pokazy odbywaly sie
w czterech réznych punktach jednoczesnie (Staidjon,

ﬁl .
Fragment pokazu zbioroweg o chtopcow.

fr
Tance ludowe w wykonaniu dzieci z Bornholmu.

boisko pitki noznej, Panstwowy Instytut Gimnastycz-
ny i ptywalnia ,,Hetgoland”).

O g. 7 m. 30 odbyt sie masowy pokaz gimnastycz-
ny 53 kopenhaskich szkét. Popisywaty sie dwie grupy:
dziewczeca i chiopieca po 3.000 dzieci w kazdej. Cwi-
czenia, ktéremi osobiscie kierowali wizytatorzy szkot
ludowych miasta Kopenhagi, kapitan H. P. Langilde
oraz Eliza Thomson, byty wykonane z ogromng pre-
cyzja i zna¢ byto, jak duzo pracy wiozyli' w nie dzie-
ci, nauczycielstwo oraz kierownicy pokazu.

Wielkg sensacja byta grupa miodziezy w stro-
jach ¢éwiczebnych z r. 1828, ktéra wykonata ¢wiczenia
gimnastyczne tego czasu pod kierunkiem nauczycie-
la-podoficera.

Nastepnego dnia odbyiy sie pokazy, jak i po-
przednio, w czterech réznych punktach i obejmowaty:
1) gimnastyke (cztery rézne grupy jednoczesnie), 2)
gry sportowe (palant, liockey, pitka koszykowa, recz-
na i nozna), 3) lekkg atletyke (bieg 60 mtr., biegi roz-
stawne 4 x 60, skok wdal, wzwyz i o tyczce oraz rzuty
dyskiem i oszczepem), 4) ptywanie (na plecach i na
piersiach zabkag i crawlem, ptywanie pod woda, pty-
wahnie w ubraniu oraz rozbieranie sie w wodzie, nur-
kowanie, ratowanie tongcych oraz skoki z 3-cli i 5-ciu
metréow), 5) tance ludowe oraz 6) harcerstwo.

Zawody zakonczyty sie dnia 1 b. m. o g. 6 w. wiel-
ka uroczystoscia, ktéra zaszczycit swa obecnoscig krél
Chrystjan. X.

Cato$¢ przedstawiata sie nader ciekawie; zwlasz-
cza imponujgco wypadly tance ludowe, masowe pty-
wanie oraz masowa gimnastyka.

Na uwage zastuguje réwniez wielkie zaintereso-
wanie spoteczenstwa dunskiego sportem szkolnym,
o ozem najlepiej Swiadczy wielka frekwencja widzow,
ktorzy po brzegi wypetniali wszystkie trybuny.

D. R.

**é

Fragment pokazu zbiorowego dziewczynek,



RE W JA
LEKKO-ATLETEK SLASKI1CH

W wielkim gronie lekko-atletek Slaska rozréz-
ni¢ trzeba przedewszystkiem dwie klasy. Pierwsza: to
nazwiska znane w oatej Polsce, jak Breueréwna, Kilo-
sébwna, Peronéwna, Tabaeka i t. p., ktére w zawodach
0 mistrzostwo Polski w swoich konkurencjach napewno
bt?ag odgrywaiy powazng role; druga: to zawodniczki,
peine niezwyktej ambicji i rokujace Swietne nadzieje
na przyszto$é: Ozajowna np. skacze wdat 4.71/i m (na
poczatku sezonui), wzwyz osiaga bez trudu 1,25 m. —
Jedynie w rzutach Slask jest do$é¢ stabo reprezentowa-
ny. Lubbowitzowna pos.ada jeszcze zbyt mato techni-
ki w rzucie, po nabyciu ktérej bedzie ona niewatpliwie
dzieki swym pierwszorzednym walorom w tej dziedzi-
nie — powaznie zagraza¢ swoim konkurentkom.

Przechodzac do poszczegélnej oceny zawodniczek,
na pierwszem miejscu postawi¢ trzeba. Breueréwne,
utalentowana sprinterke Klubu Sportowego Kazdzien-
Szopienice. Jest to niewatpliwie wybitny talent lekko-
atletyczny, bo précz jej wynikéw w sprintach (8 i 8,01
na 60 mtr. oraz 18,4, 13,6 i 13“ na 100 mtr.), ktére moéwiag
same za siebie; ustanowita niedawno' rekord okregowy
w skoku w zwyz skokiem 1,33 mtr. W skoku wdat uzy-
skaia 4.58 mtr. — Nie dos$¢ na tem: rzuca réwniez dy-
skiem (23 mtr.) i trenuje obecnie pilnie bieg przez
plotki. Obawiamy sie jednak, ze zawodniczka ta, swy-
mi silami za rozrzutnie szafuje; zapobiedz temu moze
klub, doi ktorego nalezy, przez nalezyte i racjonalne
urzadzanie trenmgéw, wprowadzajac Breueréwne na
nalezyte tory, t. j. kierujac ja przedewszystkiem doi
sprintéw, gdzie zawodniczka ta moze wnet przejs¢ do
ekstraklasy Europy.

Breueréwna, ktéra do tej pory byta bezkonkuren-
cyjng na Slagsku w biegu na 200 mtr. znalazta obecnie
grozna rywalke w osobie Tabackiej. Tabaeka przebie-
gta na zawodach w Krélewskiej Hucie 200 mtr. w cza-
sie 28,9, ustanawiajgc nowy rekord Okregowy, pozosta-
wiajgc przytem reszte zawodniczek daleko wtyle.
(Breueréwna nie startowata). Tabaeka nie specjalizu-
je sie wytacznie w biegu na 200 m., ale idzie réwniez
na diuzsze dystanse, robigc i tn grozna konkurencje
rekordziifetce Polski p. Kiloséwnie ii bijagc ja na mi-
strzostwach.

Rekordzistka Polski, mtodziutka Kiloséwna z K.
S. Rozdzlen-Steopienice, do niedawna znajdowata sie
w petnej formie. Obecnie choruje, wiee bedzie musia-
ta ciezko walczy¢, aby dotrzymaé kroku swej rywalce,
Tabackiej.

Trzecia najlepsza $lgska zawodniczka w biegach
dtugich, Peronéwna, przechodzita ciezka chorobe, tak
ze zrozumiatg jest jej porazka w zawodach w Krol.-
Hucie, gdzie zostata pobita przez Kiloséwne i Tabac-
kg. — Obecnie jednak juz trenuje pilnie i powraca do
swej dawnej formy.

Kolumna ¢éwiczebna w pokazie Dunek.

Fragment Indowych tancéw dunskich.

Zawody o mistrzostwa Polski przyniosty nadspo-
dziewanie duze sukcesy lekko-atletkom gérnoslgskim.
Trzy z nich, Breueréwna, Tabaeka i) Kiloséwna zdoby-
wajg mindibna 1 kwalifikujg sie na igrzyska olimpij-
skie, gdzie majag zaszczyt broni¢ barw Polski spor-
towej. i i

Specjalna opieka potrzebna jest Kilos6wnie i Pe-
ronoéwnie, trening ktérych musi by¢é prowadzony
w sposOb bardzo racjonalny. — Pracowac przedewszy-
stlciem winny one nad poprawg stylu.

Lekhoatletki ,Sokota“ Bydgoskiego.
OD REDAKCJI.

Z racji przerwy w zajeciach szkolnych przesuwa-
my termin odpowiedzi na trzy zadania zamieszczone
w poprzednich numerach ,Konkursu na wytrwatos¢
do dnia 15 wrzeS$nia.

Zamieszczenie dalszych dwuch zadan odkiadamy
do> pierwszego numeru wrzesniowego, chcac tym spo-

sobem umozliwi¢ mlodziezy szkolnej branie udziatu
w konkursie.

Fragment zbiorowego pokazu Dunek.



TABLICE DLA OKRESLENIA

wieku konkurencyjnego dziewczat, utozone przez D-ra med.

Zgodnie z zapowiedzig w Nr. 3 naszego pisma,
w artykule p. t.: ,Uwagi o sporcie w szkole zenskiej“.
Redakcja, otrzymawszy z Departamentu Higjeny
Szkolnej w Oslo wspomniane tablice, oddaje je do uzyt-
ku swych Czytelniczek.

Tablice te utozone sg dla szkét powszechnych; dla
Srednich za$, przez wzglad na lepsze warunki ekono-
miczne, w jakich przewaznie znajdujg sie dzieci do
nich uczeszczajace, wartosci winny by¢ nieco wieksze.

Cho¢ podane ponizej tablice zgodne sg z wynika-
mi otrzymanemi: w Szwecji (Dr. Zjunggren),) w Danji
(Dr. Schlanbusch)l i w Stanach Zjednoczonych Amer.
Poéin. (Dr. Wood, cyt. przez Schiotza),3 jednak poleca-
my narazie skorzysta¢ z nich w postaci préby, a dopie-
ro po poczynieniu spostrzezen, opartych na bogatym
materjale doswiadczalnym, zastosowal je bez zmiany,
wzglednie zmieni¢ w kierunku otrzymanych odchylen.

Dr. R.
SZKOLY POWSZECHNE DZIEWCZETA

wiekowi pod wzgleden

Wzrost w cm. Waga W kg. wagi i wzrostu
116.2 — 116.6 205 — 207 odpowiada 70
116.7 — 1170 208 — 209 — 7.1%
171 — 1174 210 — 211 — 72
1175 — 1178 212 — 213 —e 73
1179 — 1182 214 — 215 — 74
1183 — 1186 216 — 217 — 75
1187 — 1190 218 — 219 — 76
1191 — 1194 20— 221 — 7.7
1195 — 1198 22— 23 — 78
1199 — 1203 24 — 25 — 79
1204 — 1208 26 — 27 — 80
1209 — 1212 28 — 229 — 81
1213 — 1216 230 — 231 — 82
1217 — 1220 282 — 233 — 83
1221 — 125 284 — 235 — 84
1226 — 1230 236 — 237 - 85
1231 — 1235 238 — 239 — 86
1236 — 1240 240 — 241 — 87
1241 — 1245 242 — 243 — 88
1246 — 1250 244 — 245 — 89
1251 — 1255 246 — 247 — 90
1256 — 1259 248 — 249 ; - al
1260 — 1263 50— X561 - 92
1264 — 1267 52— 53 - 93
1268 — 127.2 54 — 565 - 94
1273 — 1277 %6 — 57 - 95
1278 — 1282 58— X569 - 96
1283 — 1287 260 — 262 - 97

* Bidrag till kannedom om svenska folkskolebarns
standarwikt, 1925.
2 Tidsskrift for Dansk Skoleliygiejne, 1924

9 Allmanna anmarkingar om matning och vaa
ning. Goteborg, 1926
* o lati 1 =711
p 2 =72,
li 73,
73,
— 74,
75,
= 76,
7.7,
78,
78,
79,
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1288 — 1202
1203 — 1207
1208 — 1302
1303 — 1307
1308 — 1312
1313 — 1317
1318 — 1322
1323 — 1327
1328 — 1332
1333 — 1337
1338 — 1342
1343 — 1348
1349 — 1353
1364 — 1358
1359 — 1363
1364 — 1368
1369 — 137.3
1374 — 1378
1379 — 1383
1384 — ,1389
1390 — 1305
1396 — 1401
1402 — 1406
140.7 — 1411
1412 — 1416
1417 — 1421
1422 — 1426
14277 — 1431
1432 — 1436
1437 — 1441
1442 — 1447
144.8 — 1453
1454 — 1458
1459 — 1463
1464 — 1468
1469 — 1473
1474 — 1478
1479 — 1483
1484 — 1488
1489 — 1495
1494 — 1498
1499 — 1303
1504 — 150.7
1508 — 1510
1511 — 1513
1514 — 1516
1517 — 1519
1520 — 1522
1523 — 1526
1527 — 1530
1531 — 1534
1535 — 1538
1539 — 1441
142 — 1544
145 — 147
1348 — 1550
1551 — 1553
1554 — 1556
1557 — 1559
1560 — 1%6.2
1563 — 1565
1566 — 1568
1569 — 1570
1571

1572

1573

1574

1575

157.6

263 — 265
266 — 268
269 — 271
212 — 213
214 — 276
217 — 219
280 — 282
283 — 285
286 — 288
289 — 201
202 — 204
205 — 27
28 — 00
301 — 03
304 — 06
0.7 — 309
310 — 312
313 — 315
316 — 319
320 — X3
R4 — R7
328 — A1
B2 — B35
3B6 — B9
340 — 343
A4 — A7
348 — Bl
B2 — 3B5
3H6 — B9
360 — B3
364 — B7
68 — 3F71
312 — 375
376 — 379
380 — 383
384 — RB7
388 — 1
302 — 05
306 — 09
400 — 404
405 — 409
410 — 414
415 — 418
419 — 420
21— 422
423 — 425
426 — 428
429 — 431
432 — 434
425 — 437
438 — 440
41 — 443
44 — 446
4.7 — 449
450 — 452
453 — 455
456 — 458
459 — 462
46.3 — 46.6
46.7 — 470
471 — 474
475 — 478
479 — 481
482 — 483
484 — 485
486 — 487
488 — 489
490 — 4901
492 — 404

C. Schioiza

98

99
100
101
102
103
104
105
106
10.7
108
109
11.0
11
12
13
114
ns
116
117
18
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
14.2
14.3
144
145
146
14.7
14.8
14.9
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
16.2
163
164
165

166



157.7 405 — 497 - 16.7 .
157.8 498 — 500 - 168
157.9 501 — 503 - 169
1580 504 — 505 - 170
1581 50.6 — 171
1582 507 — 17.2
1583 508 - 173

DON
SPORTO-

Wy

STU-
DENTEK

NIEMIEC-
KICH

Fontanna
na dziedzincu gtéwnym.

Amerykanskie wyzsze uczelnie dawno juz zrczu-
mia y, ze zadaniem ich jest nietylko ksztatci¢ umyst
i ducha, lecz zarazem rozwija¢ cialoi i pielegnowac
zdrowie uczacej sie miodziezy.

W Slad za zrozumieniem postulatu o potrzebie
kszta cenig cielesnego miodych pokolen, uniwersytety
amerykanskie staty sie g'6wnemi w kraju osrodkami
pracy nad wychowaniem fizycznem miodziezy studju-
jaoej w mutrach uczelnil Jak dalece spoteczenstwo
amerykanskie docenia warto$¢ pracy wyzszych uczel-
m w tej dziedzinie, dowodem stuzyé¢ moze fakt, ze
miodziez, wstepujgca na wyzszg uczelnige, wybor swoj
uzalezn.a miedzy mnemi takze i od tego, na jakim
poziomie postawiona jest fachowa opieka nad rozwo-
jem fizycznym studenckiej miodziezy.

1584 509 - 17.4
1585 510 — 175
1586 511 - 17.6
1587 512 — 177
1588 513 — 178
1589 514 - 179
1590 515 — 180
Troska o racjonalne postawienie wyeh. fiiz
w ramach programu pracy wyzszych uczelni coraz

czesciej jest przedmiotem rozwazan ze strony czynni-
kow miarodajnych.

W tej dziedzinie z krajow europejskich najdalej
poszty Niemcy, ktore zorganizowaly przy swoich wyz-
szych uczelniach obowigzkowe ¢wiczenia cielesne, nie
mowigc juz o stworzeniu specjalnych katedr wychowa,-
nia fizycznego.

Rok biezacy przyniést dalszy krok w tej dzie-
dzinie. Niemcy weszty na droge budowy akademickich
domow sportowych. Przed paroma miesigcami otwo-
rzony zostat w Berlinie pierwszy w Niemczech i pier-
wszy w Europie ,dom sportowy akadem:czek“. Dom

Pokdéj w domu sportowym studentek.

ten posiada wspaniate urzadzenia wewnetrzne. Miesci
en 25 pekojow dwu'6zkowyeh, specjalne sale na bibljo-
teke, pokoj stotowy, pokdj do nauki, wspanialg sale
gimnastyczng i t. p. Jest zaopatrzony we wszystkie
najnowoczes$niejsze urzadzenia higieniczne,

Obszerny, urzadzony teren sportowy,
dos¢ duzy ogrod dopetniajg catosci,

Tym sposobem stworzono idealne warunki 00-
dziennego zycia, sporej garstce studentek. Nile ulega
watpliwosci, ze udogodnienia te "wplyna korzystnie za-
rowno na bieg pracy naukowej studentek, jak tez i na
ich prawidtowy rozwdj fizyczny w hilgjenicznych wa-
runkach.

ptywalnia,

Widok ogélny sportowego domu studentek w Berlinie.



SKOK WZWYZ Z MIEJSCA

Skok sktada sie ze skionu tutowia i raptownego
wyprostowania. Skutkiem wyprostowania i poderwa-
nia sie do gory, oraz pracy nég (odepchnieciu od zie-
mi) — ciato unosi sie wgore.

Zasada skoku jest, aby obydwie stopy jednoczes-
nie oderwac¢ od ziemi. Skok jest niewazny, o ile przy
rozmachu chociaz jedna stopa oderwala sie od ziemi,
lub przy odbiciu jedna stopa uniosta sie wczesniej od
drugiej.

Skok mozna wykona¢, stojac bokiem luib twarza
do poprzeczki, sposob pierwszy jest o wiele bardziej
wskazany.

SKOK BOCZNY.

Najwazniejszym i koniecznym warunkiem do-
brego skoku z miejsca jest catkowite opanowanie stylu.

Przygotowanie. Od poprzeczki stajemy mniej
wiecej w takiej odlegtosci, aby przy oparciu reki na
biodrze — tokie¢ byt o 10 cm. od poprzeczki. Doktad-
ne ustalenie odlegtoscilzalezy od indywidualnosci ska-
czacej.

Stopa wewnetrzna (blizsza poprzeczki) jest usta-
wiona rownolegle do poprzeczki; stopa zewnetrzna jest
troche wypchnieta ku przodowi ilpalcami lekko skie-
rowana do Srodka. Odlegto$¢ miedzy stopami moze
by¢ rozmaita; rzecza skoczka, jest wyszukanie takiej
najmniejszej odlegtosci, przy ktérej réwnowaga ciata
jest dokiadnie ustalona. Przy skoku lepiej stopy opie-
ra¢ ptasko na ziemi, unoszenie si¢ na palce zmniejsza
znacznie rownowage ciata.

Odbicie, a) Zgiecie. Lekko uginamy nogi, (stopy
catkowicie na ziemi) pochylamy tutow zlekka wprzod,
rekami bierzemy zamach jak najdalej do tytu. Zgiecie
wykonywamy szybko i miekko.

Debrze jest dla doktadnego ustalenia réwnowagi
wykonaé¢ przed skokiem pare zamachéw przygotowaw-
czych, wolno i w skupieniu, poczern dopiero wzigc
ostatni szybki zamach po ktérym nastepuje rozpro-
stowanie. Oczy sa skierowane na poprzeczke w okoli-
cy stojakow.

b) Rozprostowanie. Rece Avyrzueamy wgore,
stujemy szybko tutéw i nogi, stopami odpychajac sie
od ziemi (poczynajgc od piety) — w ten sposob podry-
wamy sie do goéry. Rozprostowanie powinno by¢ bar-
dzo szybkie a nawet gwattowne.

Jezeli rownowaga ciata byta dokiadnie ustalona—
tutéw powinien sie unies¢ doktadnie do géry.

Pod réwnowaga rozumiemy tu takie potozenie
ciata, by przy odbiciu $rodek ciezkosci' ciata znajdo-

Studentki Panstw. Instytutu Wych. Fiz. okazaly sie
najlepszymi hazenistkami stolicy.

wal sie na linjilodbicia. Ustalenie potozenia réwnowa-
gi jest punktem zasadniczym, nietylko skoku wzwyz
z miejsca* ale i wszelkich innych skokéw. Przed samem
odbiciem nalezy wzigé¢ gteboki wdech.

Odbicie stuzy po to, by ciato unies¢ ponad wyso-
kos¢ poprzeczki; najwieksza trudnos¢ stanowi teraz
przesuniecie ciala na druga strone poprzeczki.

Sg dwa zasadnicze sposoby, z (ktérych pierwszy
nie jest dla. kobiet zbyt wskazany.

1) Gdy ciato unosi sie w gore, wzrok skierowu-
jemy na poprzeczke obok siebie, nie na stojaki. Kiedy
osiagamy najwiekszg wysoko$é, prostujemy sie w krzy-
zu, odchylajac tutéw do tytu i wyrzucajac nogi wprzéd.
Znajdujemy sie w ten sposéb w pozycji lezacej, réwno-
legle do poprzeczki. Noga wewnetrzna, ktéra zaraz po
odbiciu zostata wyrzucona wgodre zostaje szarpnieta
do dotu, a noga odbijajgca podnosi sie gwattownie do
gory.

Aby uniikma¢ przykrego spadniecia na plecy, lub
zaczepienia udami o poprzeczke, zaraz po rozprostowa-
niu wykonywujemy obrét tutowia, do wewnatrz lub na
zewnatrz od poprzeczki spadajac na rece i noge. Spo-
séb ten, wymagajacy duzego zasobu sity d pociagaja-
cy nieraz (specjalnie na poczatku) gwattowny upadek
na plecy S wstrzas, nie jest dla kobiet zalecany. Duzo
tatwiejszy do opanowania jest sposob t. zw. ,nozy-
cowy".

2) Zaraz po odbiciu noge wewnetrzng wyrzucamy
silnie doi gory (noga zewnetrzna dla réwnowagi idzie
lekko do tytu). Gdy cialo uniesie sie do najwiekszej
swej wysokosci — przenosimy je nad poprzeczke przez
nagty i gwattowny skret tutowia ku poprzeczce i ku
dotowi, zmieniajac jednocze$nie nogi: noge zewnetrz-
ng unosimy szybko do gory, podczas gdy druga noge
opuszczamy wdo6t. Sposob ten jest bardzo podobny do
.scyzoryka", przy skoku wzwyz z rozbiegiem, rézni
sie od niego zasadniczo tylko fazg odbicia. Przy spa-
daniu nalezy specjalnie uwazaé¢, by reka nie zrzheic

I:mg)_oprzeczki‘.

Zasadnicze biedy popetniane poczatkujag-
cych.

1) Skoczek umieszcza sie za blisko lub zla daleklo
od poprzeczki, skutkiem czego zrzuca poprzeczke, nie
osiggngwszy maksimum wysokosci'.

2) Skoczek nie odbija sie pionowo wgoére. Prawie
maksimum dtugosci skdkh powinno wypas¢ nad po-
przeczka i takze w rdaszczyznie pionowej. Skutkiem
odbicia sie w kierunku ukosnym, nie osiggamy takiej
wysokosci, jaka mozna osiggna¢, odbijajac sie prosto
wgore.

3) Tutdow jest ustawiony zbyt pionowo — powi-
nien by¢ wychylony do tytu lub do przodu, zaleznie
od sposobu skakania.

4) Nogi nie sg dobrze wyprostowane.

5) Skoczek powinien od poczatku zwraca¢ uwage
na upadek, ktdry zawsze powinien sie odbywac tagod-
nie ilmiekko.

6) Dla unikniecia ,speszenia sie", nalezy zawsze
dobrze umocowac¢ poprzeczke i nigdy nie poréwnywac
jej wysokosci z osobami towarzyszek.

Zaprawa. Skolk! wzwyz z miejsca, mozna trenowac
nawet Codziennie. Jest on dobrem przygotowaniem do
startéw i skoku wzwyz z rozbiegiem. Nalezy z poczat-
ku oddzielnie trenowac zgiecie i rozprostowanie przez
szereg ¢wiczen pomocniczych, jak przysiady (ze sto-
pami catkowicie na ziemi opartemi). podskakiwanie na
palcach na wyprostowanych nogach. Zaczynamy ¢wi-
czenie mozliwie jak najszwbbteii, stemniowo starajac sie
podskoczy¢ coraz wyzej. Stopy przy kazdem podskoku
winny sie jednocze$nie odrywac¢ od ziemi'.

przez



Po przerobieniu ¢wiczen poczatkowych, ktdére po-
leca sie¢ przed kazdym treningiem, mozna przystapic
do samego skoku wzwyz z miejsca.

Cwiczyé nalezy na $rednich wysokos$ciach, poki
sie nie dojdzie do catkowitego opanowania stylu, a na-
wet doskonatosci. Wskazéwki ogélne dajg sie zastoso
wacé te same oo przy innych skokach.

Skok wzwyz z miejsca jest konkurencjg raczej
treningowg; na zawodach niema go prawie nigdy
W programie.

Oficjalny rekord Swiatowy nalezy do Oeadliko-
wej (Czechy) 113 cm. (1924); nieoficjalne wyniki do-
chodzag doi 120 cm.

H. Jabtczynska.

LUCZNICTWO KOBIECE

W ogarniajacym coraz szersze kregi naszego spo-
teczenstwa ruchu ‘tuczniczym, daje sie wyrézni¢ pe-
wien zasadniczy moment: tuczniotwem, ogromnie sie
zainteresowujg i szybko nabierajg don zapalu kobiety
element, jak siieskad,ingd daje stysze¢, mato usportowiol-
ny. Praktyka pozwolita zaobserwowac, ze przy row-
noezesnem szkoleniu kobiet i mezczyzn, kobiety
w wielu wypadkach szybciej przyswajajg sobie trud-
na, bo oparta na harmonji i rytmie catego ciata tech-
nike postawy i strzalu, majg wiecej spokoju i oo naj-
wazniejsza, wiecej powaznego traktowania tueznictwa
jako sportu, ktéory wymaga pewnego guantum wysit-
ku nerwowego, miesniowego il umystowego.

Fakty potwierdzajg wyzej powiedziane. Przyto-
cze pare cyfrowych danych. Dn. 3. VI r. b. odbyty sie
w Warszawie zawody tucznicze meskie w ogrodzie Sas
Skim i zenskie na Bielanach w obozie Przysposobienia
Wojskowego Kobiet. W obu wypadkach braty udziat
najlepsze sity stolicy. Podczas gdy w kategorji panow
Sanikiewicz uzyskat na 15 m. - 55 pkt., Nowotkéwna
w tych samych warunkach miata 59 pkt. Obecnie No-
wotkéwna na treningach osiaga, ponad 70 pkt., conaj-
mniej na réwnym poziomie stojg Majkéwna i Swista,-
kowma. Takich wynikéw i tak wyréownanej klasy w ka-
tegorji panéw jeszcze nie mamy. A wieo — nareszcie
kobiety majg sport, w ktérym moga by¢ réwnoupraw-
nione z mezczyznami, moga z nimi, skutecznie wspot-
zawodniczyé€.

Lecznictwo, jest sportem pieknym, zgodzi¢ sie na
to musi kazdy, kto obserwowat harmonijng skale ru-
chow Skladajacych sie na strzat z luku. Estetyczny
w ksztalcie, przyjemny w ujeciu sprzet tuczny, barw-
ne tarcze, Swieza zielen otoczenie torru — wszystko to
stwarza nastréj odprezenia moralnego i oddziatywa-
zbawiennie na ustréj nerwowy. Kobieta, szukajgca
w sporcie przedewszystkiem piekna, juz po kilku pro-
bach nabiera zaminowania do tueznictwa, podczas, gdy
dla mezczyzny momentem atrakcyjnym w wiekszosci
wypadkéw sg emocje czysto fizyczne, bardziej bru-
talne.

Poszukajmy dalszych przyczyn, ktére powoduja,
ze tucznictwo ma wszelkie dane na to, by sta¢ sie
sportem, uprawianym przez kobiety masowo.

Wymieniony powyzej moment poszukiwania
piekna w sporcie odrzuémy, gdyz moment éw gra role
u jednostek specjalnie inteligentnych, przez ogol swia-
domie uwzgledniany nie jest. Walory wyehowawczo-
fizyezne tez okazag sie rzecza podrzedng — kobiecie
bowiem mniej chodzi o atletyczne wyrobienie. iZato
podkreslimy jako specjalnie kobiecy punlkit widzenia,
czynnik zadowolenia, osigganego, przez uprawianie
danego sportu.

tucznictwo jest par excellenee radosnym spor-
tem. Ow moment naprezenia fizycznego i, moralnego,
ktéry w rzutach czy biegach przychodzi dwa ozy trzy
razy na treningu — podczas strzelania z luku ma miej-
sce po kazdym strzale. Atut bardzo powazny jesli cho-
dzi o tucznictwo kobiece. Kobiety naogot lepiej od
mezczyzn rozumiejg potrzebe radosci zycia, w tym
wypadku radosci zycia w sporcie. Dla kobiety sport
musi zawiera¢ w sobie czynnik zabawy. W tym wy-

padku mozemy jednalk poczyni¢ pewne zastrzezenia.
tucznictwo zespala w sobie czynniki sportu i zabawy
ale zabawg — jak mniemaja niektérzy — nie jest. Jest
to pewna subtelno$é, zazwyczaj zgory rozstrzygana
w sensie negatywnym przez mezczyzn — kobiety zato
w wiekszosci wypadkoéw oceniajg trafnie walory spor-
towe tueznictwa. Walory te sg nastepujgce: 1) tucznic-
two nie jest sportem fatwym, wymaiga pewnej inteli-
gencjili duzej rutyny, 2) tucznictwo wymaga zgrania
i harmonji catego ciata, 3) tueznietwo wymaga ryt-
micznego wysitku, Kktory nie pozostawia wielkiego
zmeczenia — dajgc btogostawione skutki w sensie fi-
zycznego wyrobienia, 4) traeznictwoi uprawia¢ moze
kiazda, przecietnie zdrowa kobieta.

M. totodki.

Na +tuczniczych zawodach kobiecych.



TURYSTYKA
a bezpieczenstwo na drogach podwarszawskich

Dzieje turystyki polslkiej maja do zanotowania
haniebny fakt napasci na zastep harcerzy, chitopcow
w wieku od lat 10 do 14. Na chitopcéw tych, ktérzy
pod opiekg dwoch zastepowych rozbili namiot na-
wprost fabryki ,Pocisk”, napadio czterech.mezczyzn,
ktérzy w bestjalski sposéb pobili i ograbili ich. Dziato
sie to o 3 kim. od tramwaju w Goctawku, a wiec na
terenach Wielkiej Warszawy.

Jezeli dotad wiladze nasze nie doceniaty wagi
bezpieczenstwa publicznego na. drogach, to chyba na-
reszcie zajScie obecne zwréci ich uwage i skioni do
energiczniejszego) zajecia sie tg sprawa.

Odpowiednie reformy nalezy przeprowadzi¢
szybko i sprezyscie. W obecnych bowiem warunkach
wystawianie dobrodziejstw turystyki zda sie chyba
tylko na to, aby przysporzy¢ bandytom kilka nowych
ofiar. A jezeli warunki obecne sie nie zmienig, to
wszelka propaganda turystyki stanie sie pustym, nie-
szczerym frazesem.

A jak w naszych warunkach wyglada¢ miatby
weekend, ktéry uprawia obecnie ca'a Europa Zachod-
nia, a ktéry i u nas jest juz propagowany?® Jezeli
w biaty dz.en na, obozujace pod miastem dzieci napada
banda zbd6jéw — nie jest to chyba zacheta do tego,
aby ca’'a rodzina spedzi¢ miata poéttorej doby na Swie-
zem wprawdzie, lecz naelektryzowanem obawami po-
wietrzu.

E. Dziewulska.

A~WYCHOWANIE FIZYCZNE

Miesiecznik poswiecony kigjenie szkolnej
i wychowawczej oraz ksztalceniu cielesnemu w do-
mu, szkole, armji i stowarzyszeniach, organ sekcji
W. F. i H. Szk. przy T. N. S. W., jeden z organéw
komisji lekarskiej Tow. Przyjaciét Nauk, Studjum
Wychowania Fizycznego Uniw. Pozn., Polskiego
Zw. Sokolego, Zwigzku Harcerstwa Polskiego,
Zjedn. Miodz. Pol., polecony przez Min. W. R. i O.
P. i Panstw. Urzagd Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk., za-
szczycony nagrodg z fundacji G. Piramowicza.

Redakcja i Administracja: Poznan, Park Wilsona.

Redaktor naczelny: Prof. Dr. E. Piasecki, Poznan,

Chetmonskiego 20

Warunki przedptaty: rocznie 12 zt.,
komplet R. 1—V 11l (bez kilku

wyczerpanych num.) 60 z.

poétrocznie 6 zt.,
jeden zeszyt 1.20 zt.,

12

Hulanicka, Schabinska,

Siatki do pitki i do

tennisa

poleca hurtowo i detalicznie

wytwoérnia

Marszatkowska 135, tel 126-28

BAHIETY, PILKI TENNISOWE

oraz wszelk e artykuty sportowe po
cenach umiarkowanych

Poleca Sktadnica

»oportiRozrywka.

Warszawa, Nowolipki 12 Tet. 289-91

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: Ih kolumny — zi. 200; W2 kol. —
zt. 100; Yk kol. — zt. 60; % kol. zv.35 ; bu kol. — z}. 20.

Przy ogtoszeniach wielokrotnych

Konopacka na finiszu setki.

(poczynajac od
6-ciokrotnego) — ceny ogloszen o 20% nizsze.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gornoslaska Nr. 20 in. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. O. 14558

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

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

przesytka pocztowg)

miesie-

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

Wydawca E. Grocholska.

Druk. ..Kobiety Wspotczesnej". Marszatkowska 148

Jtedaktorka: K. Muszatéwna



