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Zeglarki warszawskie na Wisle.

RACJONALNE PRZYGOTOWANIE

JesteSmy na przetomie sezon6w sportowych. Se-
zon letni jest juz na ukonczeniu, sezon sportéw zimo-
wych rozpocznie sig za kilka tygodni.

Rozliczne przykitady zagranicy, a takze wiasne
nasze tradycje sportowe moéwiag nam, ze dobre wyniki,
forma sportowa - nie przychodza ani #tatwo, ani
szybko, ze do rezultatéw pomysinych nalezy siag do-
pracowac, kierujac caty swdj wysitek w zgory obrar
nym Kkierunku.

Na plan pierwszy wysuwa sig tedy koniecznos$¢
przeprowadzenia, racjonalnej pracy przygotowawczej
dla wszystkich, ktérzy dany sport uprawiaé¢ pragnag
zawodniczo, czy tez - o ile to jest w danym sporcie
mozliwe - turystycznie. Dzigki pracy tej bowiem nie-
tylko zyskujemy znacznie powazniejsze szanse 0sigag-
niecia dobrych rezultatéw sportowych, lecz co ida-
cej - unikamy mozliwosci przetrenowania organizmu
i nadmiernego wyczerpania.

Zblizajgcy sie sezon sportow zimowych kaze
nam dzi$ wilasnie, zawczasu, pomoéwi¢ o koniecznosci
przygotowan do okresu witasciwego treningu specja-
listycznego. O treningu tym nie wolno zapominaé ni-
komu, kto zamierza w nadchodzgcym sezonie zimo-
wym stawaé¢ do zawodoéw narciarskich czy tyzwiar-
skich, kto pragnie dokonywacé turystycznych wypraw
na nartach.

Potowa pazdziernika uwaza, sie za okres, w ktoé-
rym rozpocza¢ nalezu wstepng o0g6lng zaprawg spor-
towag. Oczywiscie jak w kazdym innymmsporcie roz-
pocza¢ nalezy od gimnastyki, przytem kierownik ¢éwi-
czen gimnastycznych winien by pamieta¢ o tem, jakie
przedewszystkiem ¢wiczenia stosowac nalezy, majac
na uwadze sport, ktéremu ¢wiczacy pragna sie po-
Swieci¢c. Niezbednem uzupetnieniem przygotowan
wstepnych sa biegi, naprzetaj, ktéorymi kierowaé¢ wi-
nien odpowiednio wyksztatcony instruktor. Diugos¢é
trasy biegéw treningowych naprzetaj nalezy stopnio-
wo powiekszaé, zaczynajagc od dystansowych Kkrot-
szych, jedno - dwukilometrowych. Po kazdym biegu
nie nalezy zapomina¢ o umyciu sie cieptg woda, a tak-
ze — o ile to jest mozliwe - o0 masazu.

Cwiczenia gimnastyczne i biegi naprzetaj wyko-
nywacé¢ nalezy po dwa razy w tygodniu w rézne dni.
Teren wybrany na biegi winien by¢ nieréwny ze

spadkami, wzniesieniami i ptaszczyznag.

Jest rzecza oczywista, ze jeszcze przed rozpo-
czeciem treningu ogd6lnego wszystkie uczestniczki za-
prawy winny poddac sie szczegétowemu badaniu le-
karki czy lekarza sportowego, ktéry ze swej strony
udzieli kierownikowi ¢éwiczen swych uwag co do me-
tody trenowania poszczegélnych jednostek. Niezalez-
nie od tego jednorazowego badania wstepnego, ¢wi-
czace winny by¢ jeszcze parokrotnie badane w czasie
treningéw. Ostateczne zakwalifikowanie zawodniczek
do startowania bezpos$rednio przed zawodami - win-
no by sie sta¢ nareszcie nienaruszalnym kanonem.
Wymaga tego przedewszystkiem wzglad na dobro sa-
mej zawodniczki, jak tez i na dobro sportu, w intere-
sie ktérego bynajmniej nie lezy narazanie na szwank
organizmu startujacych zawodniczek.

O powyzszych zasadach przygotowania sie do
czynnego sezonu sportéw zimowych pamietaé winny
przedewszystkiem, narciarki. Narciarstwo bowiem jest

sportem réwnie pieknym jak ciezkim, dlatego tez
wymaga systematycznego i racjonalnego treningu.
Poza,tem, — rok biezacy zapowiada sie doskonale

i przyniesie niewatpliwie liczne szeregi nowych adep-
tek krolewskiego sportu. W dodatku — przypadajgce
na luty 1929 r. wielkie zawodu narciarskie o mistrzo-
stwo Europy — wymagac¢ bedq od narciarstwa kobie-
cego powaznych wystkéw i jak najlepszego przygo-
towania zawodniczek, aby te skutecznie walczy¢é mogty
z przybylemu z zagranicy zawodniczkami. Zaréwno
tedy miody narybek narciarski, jak i rutynowane za-
wodniczki wymagata, zorganizowania dla nich racjo-
nalnej pracy przygotowawczej.

Przed kilkoma tygodniami powotana do zycia
Komisja Kobieca przy Polskim Zwigzku Narciar-
skim ma, przed sobg liczne pilne zada,nia. Sprawnos¢
organizacyjna, i techniczno-sportowa, Zarzadu Gtéw-
nego P. Z. N‘u - nie ma sobie w Polsce réwnych i jak
dotad ze wszystkich swoich zadah Zarzad zwiazku,
tego wyunazywat sie w sposob uprzedzajacy wszelkg
krytuke. Nie nalezy przeto watpi¢, ze nowopowstata
Komisja Kobieca, podtrzyma, dotychczasowa tradycje
doskonatego funkcjonowania wiladz narciarstwa na-
szego i z licznych swoich zadan zdota wywigzaé sie
pomysSinie.



PODZIAL ZASOBU MATERJALU CWICZEBNEGO

W GIMNASTYCE PEDAGOGICZNEJ.

(d.

Grupa Il11.
Obejmuje ¢wiczenia, majgce na celu wydoskona-
lenia koordynacji nerwowej: ¢wiczenie réwnowagi.

Grupa 1V.

Sktada sie z ¢wiczen, Kktdre przedewszystkiem
ktadg nacisk na rozwo6j sity i wytrzymatosci, wyrobie-
nie odwagi, przytomnosci umystu, poczucia kolezen-
sko,sci i checi wspétzawodnictwa: 1) marsze, 2) biegi,
3) skoki, 4) ¢éwiczenia zrecznosciowe oraz 5) gry
i sporty.

Jak widzimy, kazda z 4-ch gtébwnych grup po-
dzielona zostata na pomniejsze, majace wspolny cel,
lecz znajdujace sie w réznym stosunku do siebie. Tyl-
ko ¢éwiczenia ksztattu mozemy systematycznie podzie-
li¢, albowiem kazda z tych 4-ch grup pomniejszych od-
nosi sie do wiekszego poruszanego odcinka ciata, po-
siadajgcego z punktu widzenia fizjologji swoiste
mohy.

Dalszy podziat ¢wiczen ksztattujgcych moznaby
uskuteczni¢ wedtug metod, zastosowanych przez Hjai-
mara Linga i jego nastepcow; leczi prawa mechaniki
miesniowej dotychczas jeszcze nie zostaty zbadane
z taka dokladnoscia, aby pozwolity podzieli¢ ¢wiczenia
wedtug wptywu poszczegélnych grup miesniowych na
organizm.

Podziat tych ¢wiczen ze stanowiska pracy mie-
Sniowej maogtby by¢é w ostatecznosci z pewnemi za-
strzezeniami zastosowany, lecz niepodobna sio zgodzi¢
z podziatem, zastosowanym przez niektéorych nastep-
céw Linga, jak np.: 1) ¢wiczenia miesni bokéw, 2) przo-
du. 3) plecéw, 4) ramion, topatek! i karku i t. p. Grupo-
wanie miesni ciata ludzkiego w ten sposéb jest zupet-
nie sprzeczne zaréwno z pojeciami anatomji, jalk i fi-
zjologji ruchu. Podkresli¢ jeszcze nalezy, ze dzielgc ¢wi-
czenia z punktu widzenia pracy miesniowe! zaznacza-
my. iz chodzi tu tylko o wwéwiozenie mies$ni, zanomi-
naigc zupetnie o stawach. Naogoét jest to nodzial zbyt
jednostronny. Rozr6zniajgc nastepnie ¢wiczenia mie-
$ni orzodu i tyltu mijamy sie znow z rzeczywistoscia,
gdyz zaréwno przy skionach tutowia wtyt jak
i wprzéd, objetych miedzy innemii ta grupa, miesnie
plecow i brzucha pracujg obustronnie w nieco odmien-
nych tylko warunkach; okreslenie ,miesnie przodu"
jest rowniez niewtasciwe, bowiem masa mie$Sniowa od
podbrédka do gnojenia tonowego' nalezy do réznych
grun miesniowych, nie majgacych ze sobg ulic wspoélne-
go pod wzgledem funkcmnalnvm. Co sie tyczy ¢wiczen
miesni bokéw, to te obejmujg zaréwno skrety, jak
i skiony tutowia wbok. r>rzv ktéorych miiesnie rdeedw
1 brzucha pracuja w zgota innych kombinacjach. Ko-
jarzenie zas$ ¢wiczen ramion, topatek i karku w jednag
grupe jest w wysokim stomniu niedorzeczne, gdyz ¢w:-
czeuia karku (szyi) sg ¢wiczeniami stawéw szyi 1 naj-
wyzszego odcinka, wzglednie samodzielnych miesni
kregostupa, nie -wigzg sie zupetnie z ruchamilramion.

Moznaby podkresli¢ caty szereg innych defektéw
tego rodzaju podziatu, lecz sadze, ze to coSmy tu wy-
tnszczyli powinno wystarczy¢, aby zerwaé¢ z nim raz
na zawsze i nrzeis¢ do podziatu utozonego wedtug ze-
wnetrznej formy ruchu, proponowanego' nrzez prof.
Lihdharda. Podziat ten o tyle jest pomys$lniejszy niz
dawny, ze zawsze mozemy okres$li¢, w jakich stawach
oraz w jakim kierunku odbywa sie ruch ,a to sg rzeczy
pierwszorzednej wagi. Cwiczac taricuch kinematyczny
stawow we wszystkich mozliwych kierunkach ruchu,
mozemy z cala stanowczo$cia powiedzie¢, ze wdraza-
my doi oraley wszystkie wieksze groov miesniowe: naj-
wazniejsza bowiem czynnoscig miesnli szkieletowych
jest poruszanie kosci w tych stawach, ktore oue oka-

c.)

lajg; odnosne miesnie musza zatem pracowac, jesli
w odpowiednich stawach odbywa sie ruch. (Cwiczenia
tutowia moga by¢ jednakze podzielone ze stanowiska
pracy miesniowej, leoz nie nalezy bra¢ tego do-
stownie).
Dalszy podziat c¢wiczen ksztattujacych,
a) Cwiczenia gltowy i szyi:

1) Sktony gtowy w plaszczyznie strzatkowejl)
(wprzéd i wtyt), 2) skiony gtowy w ptaszczyznie czo-
towej? (wlewo i wprawo), 3) skrety (zwroty) gtowy
w ptaszczyznie poziomej3 (skrety wlewo i wprawo),

4) ruchy kombinowane (rnp.: krgzenie gtowa).
b) Cwiczenia tutowia.

Cwiczenia miesni kregostupa, w czasie ktérych
one pracujg statycznied4, zachowujac swa normalng
dtugosé, t. j. te, jakag posiadajg w staniu zasadniczem
(éwiczenia ,gimnastyki postaw").

I. W ptaszczyznie strzatkowej.

Miesnie plecéw: 1) Lezenie przodem, 2) opad tu-
towia wprzéd, 3) poét zwis opadny.

Miesnie brzucha,: 4) Opad tidowia wtyt, 5) pod-
por przodem, 6) skurcz oraz wznos nég (do 90° w sta-
wach biodrowych).

Il. W plaszczyznie czotowej:

1) Opad tutowia wbok, 2) podpé6r bokiem, 3) opad
tutowia wbok — i podp6r bokiem wolny (choragiewka).
I1l. W ptaszczyznie poziomej:

Skret tutowia wbok.

1Y. Cwiczenia kombinowane:

1) Wypad wskos, 21 podpdér przodem rozkrocz-
ny — i skurcz ramion, lub wznos jednorgacz i jedno-
noz, 3) pot zwis opadny rozkroczny — i wznos jed-
nonoz.

kregostupa, w czasie
(¢wiczenia

Cwiczenia stawow i miesni
ktérych te ostatnie pracuja dynamicznie
~gimnastyki ruchowej").

I. W ptaszczyznie strzatkowej.
Miesnie plecow: 1) Lezenie przodem — i skion tu-
towia wtyt.
Miesnie brzucha: 2) Wysoki skurcz lub wysoki
wznos noég (ponad 90° w stawach biodrowych).
Miesnie plecéw i brzucha: 3) Sldon tutowia wtyt,
4) Skion tutowia wdot, 5) skion napiety.
Il. W ptaszczyznie czotowej.
1) Skton tutowia, wbok, 2) skton tutowia wbok
z chwytem za szczebel — i podpdér bokiem wolny, 3)
zwis — i naprzemianstronne wymachy ndg.

I11. W plaszczyznie oozmmej:

1) Skrety tutowia, 2) lezenie tylem z nogami
wzniesionemi wzwyz — i naprzemianstronne wymachy
nog.

(Cwiczenia oddechowe).
C) Cwiczenia konczyn gérnych:

Wiasciwie ¢wiczenia ramion. Zwisy: A) postawy
wiszace: Powoduja przycigganie, czyli prace gtownie
zginaczy.

*) Ptaszczyzna pionowa, przechodzaca przez szew
strzatkowy, nazywa sie strzatkowa.

2 Ptlaszczyzna pionowa, przechodzgca przez oba
stawy barkowe, nazywa sie czotowa.

*) Plaszczyzna prostopadta do wyzej wymienio-

nych, nosi miano Poziomej.

) Praca statyczna powstaje woéwczas, gdy zwiek-
szamy napiecie, nie zmieniajac dtugosci miesnia (skurcz
izometryczny); napiecie to stuzy do unieruchomienia jed-
nej z ruchowych czesci ciata.



a) Ciato spoczywa tylko na rekach: 1) zwis, 2)
zwis skurczmy, 3) zwis — i skurcz ramion, 4) zwis —
i pochéd ragk, 5 wymyki i odmyki.

b) Ciato oparte w Kkilku punktach: 1) p6t zwis
opadny, 2) p6t zwis lukiem, 3) wymyki i odmyki, 4)
zwis wpoziom (wspinanie wpoziom), 5) wspinania, 6)

przenosy noég (wymachy), 5) zwarci© stop, 6) wykroki,
zakroiki (tudziez wypady), 7) wspiecia. D. R.
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PROBLEM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOtACH

NA KONGRESIE AMSTERDAMSKIM.

Jednem z najciekawszych zagadnien, poruszanych
na Kongresie wychowania fizycznego i sportéw (Amster-
dam. sierpien b. r.), o ktorym pisaliSmy og6lnie w po-
przednim numerze pisma naszego, byta kwestja wycho-
wania fizycznego w szkotach powszechnych, $rednich
i wyzszych.

W sprawie tej wygtoszone zostaty krétkie referaty
przez Kilku pierwszorzednych znawcéw sprawy. Dla zor-
jentowania czytelniczek w arcyciekawych na te sprawe
pogladach, zacytujemy najwazniejsze ustepy z poszcze-
gélnych referatow.

Dr. J. Szukovathy (Czechostowacja):

,Jestem zdania, ze wartos¢ wychowawcza ¢wiczen
fizycznych staé¢ sie winna wielkiej wagi czynnikiem po-
mocniczym we wszystkich zadaniach szkoty. Wychowa-
nie fizyczne jest niemniej wazna czeScig programu szko-
ty. jak inne przedmioty w niej wyktadane. Dobre rezulta-
ty osiggna¢ mozna jedynie w drodze dysponowania co-
najmniej 1 godzing gimnastyki dziennie.

Dla mitodziezy obu pici do lat 10-ciu program wy-
chowania fizycznego jest identyczny. Poczynajac od tej
granicy wieku nalezy rézniczkowac¢ ¢wiczenia dla chiop-
céw i dziewczynek.

Epoka wspéiczesna przejawia duze zainteresowanie
sie spoteczeristwa mitodziezg i dzie¢mi. Doniosto$¢ spraw
tych jest ogdlnie uznana. Pamieta¢ nalezy, ze od posta-
wienia sprawy wychowania fizycznego w szkotach zalezy
zdrowie pokolern X X wieku"

Dr. Malgorzata Seiss (Niemcy) swoéj poglad na wy-
chowanie fizyczne dziewczat w szkotach s$rednich ujeta
w punktach nastepujacych:

1. Wychowanie fizyczne jest jednym, z najwazniej-
szych czynnikéw kultury ogélnej. Celem wychowania szkol-
nego jest: stworzy¢ z mtodziezy pokolenie, ktére godnie
umiatoby reprezentowaé¢ noziom Kkultury wspdczesnej
i twérczo wspoétdziata¢ w dalszych jej postepach.

Wychowanie fizyczne winno is¢ w parze z ksztatce-
niem umystu. Winno ono by¢ tak prowadzone, aby w wy-
niku zapewniato mtodziezy doskonaly rozwéj fizyczny.
Rozwdi cielesny musi harmonizowaé z warto$ciami umy-
stu i ducha i stanowi¢ winien harmonijny, zewnetrzny
wyraz sit intelektualnych i duchowych, jakiem: rozpo-
rzadza jednostka.

2 Kwestja codziennych ¢&wiczen gimnastycznych
w szkole winna znalez¢ wtasciwe rozwigzanie, podporzad-
kowane zasadom wvzej wytuszczonym. Metodyczne zasto-
sowanie gimnastyki w odniesieniu do idei ksztattowania
cielesnego mitodych dziewczagt — jest sprawa doniostego

znaczenia. Wedtug doswiadczen, poczynionych w szko-
tach niemieckich wptyw wychowania fizycznego rozcig-
ga sie zreszta i na inne galtezie nauczania.

3 Wychowanie fizyczne dziewczat winno opierac

sie na zasadach odmiennych, anizeli w odniesieniu do
chtopcoéw i — co jest rzeczg programowg — musi dosto-
sowywac sie do przestanek natury fizjo - i psychologicz-

nej. Pruskie instrukcje ministerjalne z lat 1926—27
uwzgledniajg potrzebe odrebnosci ¢wiczenn cielesnych dla
dziewczat i dajg w tym kierunku powazne podstawy. We-
dtug tych instrukcyj, ktoére posiadajg charakter oficjal-
ny, wychowanie fizyczne dziewczat w szkotach spoczywa
wytacznie w rekach kobiet. Na tych podstawach tworzy
sie odrebna, witasciwa metoda gimnastyki kobiecej.

4. Pruskie instrukcje ministerjalne polecajg stoso-
waé¢ w gimnastyce dziewczecej jak najwiekszy zakres ru-
chéw naturalnych, zadaniem ktérych iest osiggniecie
maksimum wysitku. Plan pracy i wybo6r stosowanych
¢wiczen muszg odpowiada¢é nowoczesnym wymogom pe-
dagogiki i celowosci.

5. Plan ¢éwiczen obejmuje nastepujace trzy dziaty za-
sadnicze: 1) szkota wychowania fizycznego (,Korperschu-
le“i. 2) tatwe CEwiczenia atletyczne i na przyrzadach,
3) $piewy, gry, tance.

Szkota wychowania fizycznego polega¢é winna na
dobrem przygotowaniu ogdélnem, pozwalajacem na przej-
Scie do specjalizacji form ruchu. Gimnastyka moze sie
ogranicza¢ na c¢wiczeniach prostych- lecz wszechstronnie
pomyslanych. Cwiczenia lekko - atletyczne elementarne
odegra¢ winny gtéwna role w wychowaniu fizycznem
dziewczat. Musza one jednak odpowiada¢ wymogom psy-
eho - i fizjologicznym mtodej dziewczyny, w zadnym wy-
padku nie przekraczajgc granicy umiaru co do wynikow.
Sniew, taniec i grv znalazty w wvchowaniu fizycznem za-
stosowanie bardzo szerokie. Ponadto w wypadkach,
w ktérych konieczna jest gimnastyka ortopedyczna, pru-
skie okoélniki ministerjalne polecaja jej stosowanie.

6 Wykonanie zadan wychowania fizycznego musi
by6 utatwione nietylko przez uwzglednianie specjalnych
urzadzen, jak sale gimnastyczne i t. p,, lecz r6wniez droga
przestrzegania ogolnych zasad higjeny.

Filadelfijski profesor Mac Kenzie w nastepujacy
sposéb strescit gtdwne swoje tezy w sprawie wychowania
fizycznego na wyzszych uczelniach:

..Wartosci wychowania fizycznego winny by¢ zuzyt-
kowane dla ogé6lnych celéw pedagogiki, stanowigc zara-
zem integralng czes¢ programu szkolnego.



Konieczne jest przed rozpoczeciem c¢wiczen dokiad-
ne zbadanie mitodziezy, aby tym sposobem ustali¢ wady
organiczne i podstawy i niejako zadysponowac éwiczenia,
ktére moga usuniecie wad tych przeprowadzi€.

Program c¢wiczen szkolnych koniecznie musi zawie-
ra¢ ruchy korrektywne. Gimnastyka wychowawcza i spor-
ty stuzy¢ maja rozwojowi sit fizycznych i korekcji ru-
chéw, jak réwniez zadaniom og6lno - wychowawczym.

Wszelkie ekscesy w zawodach winny by¢ skrupu-
latnie usuwane. Kontrola lekarska, czesto przeprowadzo-
na, winna nie dopuszcza¢ do wypadkow przetrenowania
organizmu.

Wychowanie fizyczne znalez¢ sie winno w progra-
mach wszystkich szkét wyzszych i traktowane by¢é musi
tak samo powaznie, jak inne przedmioty.

Szkolnictwo wyzsze jest w wysokim stopniu odpo-
wiedzialne za ostatnie lata nauki i za rozwd6j fizyczny
mtodziezy w tym okresie czasu. Dlatego tez winno ono
za swo0j obowigzek uwazaé, aby mtodziez akademicka zdo-

byta w szkotach wyzszych odpowiedni zaséb sit i hartu
fizycznego, tak niezbednych w pézniejszem zyciu.”
Wreszcie prof. Simon (Czechostowacja) wygtosit

szereg nastepujacych tez:

sProblem wychowania fizycznego w szkotach roz-
waza¢ mozna z wielu punktéow widzenia. Nalezy brac¢ pod

uwage zaréwno liczbe godzin, jak niezbedne urzadzenia,
kwestje wyboru metod pracy i t. d. Jakiekolwiek jednak
beda urzadzenia, system czy metoda, zawsze nalezy pa-
mietac, ze rezultaty pracy zalezg w pierwszym rzedzie od
wiedzy, inteligencji, wyksztatcenia i zdolnosci instrukto-
row. Pamieta¢ nalezy, ze od niego to zalezy zacheci¢ mito-
dziez do ¢wiczenn cielesnych i sportéw nietylko w szkole,
lecz i poza szkota.

W zwigzku z tak wielkiem znaczeniem, jakie odgry-
wa w wychowaniu fizycznem sama osobowo$¢ instrukto-
ra, nalezy pamieta¢ o jego wyksztatceniu i ustawicznem
doksztatcaniu. Wychowawcy fizyczni szk6t powszechnych
winni by¢ w kursie nowych urzadzen i metod pracy. Po-
nadto co trzy lata nalezy ich przeszkala¢ na specjalnych
kursach miesiecznych. Kursy takie winny by¢ obowigz-
kowe.

Wychowawcy fizyczni w szkotach $rednich winni
posiada¢ wyksztatcenie ogélne réwnorzedne z tem, jakie
wymagane jest od innych nauczycieli. Potrzeby w tej
dziedzinie zaspokoi¢ moze jedynie specjalna uczelnia
wyzsza, dysponujgca doskonatemi urzadzeniami, terena-
mi i przyrzadami.

W szkotach wyzszych nalezy stwarzaé¢ katedry wy-
chowania fizycznego. Studenci wszystkich wydziatéw
winni uczeszcza¢ na wyktady powyzsze, zarazem obowigz-
kowo wykonujac ¢wiczenia praktyczne.

TECHNICZNE PRZYGOTOWANIE

DO WYCIECZEK WYSOKOGORSKICH.

W niniejszym artykule chciatabym udzieli¢ tu-
rystkom, udajgcym sie po rajz pierwszy w gory, wska-
zébwek o sposobie ekwipowania sie i prowiantowania
przy przedsigbraniu wycieczek wysokogérskich. Jest
to najtrudniejsza klasa wycieczek, a trudnos¢ ich
zwigksza jeszcze zupemy brak osad ludzkich jak to ina
miejsce np. w wyzszyon czesSciach Tatr, oraz wschod-
niem pasmie Karpat Wschodnich. Turysta udajacy sie
na tego rodzaju wycieczke, wskutek niemoznosci na-
bycia czegokolwiek po drodze, zmuszony jest do zabra-
nia ze soba prowiantu na kilka dni, gdyz w najlep-
szym razie tylko na noc dociera do schroniska (lub
szataséw), czesto nawet niezagospodarowanego, gdzie
nie moze naby¢ prowiantu na dalsza droge.

Dlatego tez gibwnag uwage zwracaé¢ nalezy na za-
prowiantowanie s.e na taka wycieczke, tembardziej, ze
wskutek wzmozonej pracy miesni serca i ptuc przy
chodzeniu po goérach organizm nasz zuzywa wiecej
energji, anizeli w zyciu codziennem i ubytek jej wyna-
grodzi¢ sobie musimy obfitem i stosownem pozywie-
niem. Za najracjonalniejszy prowiant do zabrania na
diuzsza wyc.eczke goérska (nie gérska z matemi tylko
zmianami) doswiadczeni turysci uwazaja: wedline,
dréb, pieczone mieso, konserwy rybne, réznego rodza-
ju sery, jajka, chleb (najlepszy ciemny, zbity), buliki,
ciasta wszelkiego rodzaju, czekolade, cukierki, kompo-
ty, Swieze i suszone owoce, rodzynki, daktyle etc. O ile
zabiera sie na wycieczke maszynke spirytusowa mozna
doda¢ do tego spisu bulion, zupy konserwowe, miesne
konserwy, makaron suszony, i s6l. Z napojow najlepsza
jest herbata lub mleko, ktére tatwo dosta¢ mozna na
balach, za$ zetyca i kwasne mleko obcigzajg zbytnio
zotgdek. Cho¢ woda z gdérskich potokéw jest przepysz-
na w smaiku, nalezy sie picia jej wystrzega¢ podczas
marszu, a w razie koniecznosci doda¢ do< niej troche
cukru i sok cytrynowy lub malinowy. Uzywanie w cza-
sie wycieczek w goérach alkoholu jest bezwzglednie
wykluczone.

Druga wazng rzeczg podczas wycieczki jest ubra-
nie, ktdre powinno by¢ zasadniczo lekkie, ciepte, i wy-
godne. Najwazniejszg czescig stroju turystycznego
jest obuwie. Buciki zwykte nie nadajg sie na dalsze
wycieczki zupetnie, gdyz nazbyt predko ulegaja zni-

szczenia po diuzszych i trudniejszych marszach. Nale-
zy wiec przed oalsza wycieczkag zaopatrzy¢ sie w t. zw.
buty turystyczne z grubej nieprzemakalnej skoéry,
sznurowane i z pouwojng podeszwg, na niskim obca-
sie z jezykiem siegajacym ponad kostke cholewka. Uut
moze hyc podkuty, ale przedewszystkiem musi by¢ ob-
szerny, aby umozliwit wdzianie na zwykig ponczoche
grubej weinianej skarpetki, ktéra chroni noge od tar-
em. Przed rozpoczeciem wycieczki i w czasie jej trwa-
nia kazdego wieczora nalezy but wysmarowaé tltusz-
czem piltynnym lub staiym (najlepszy olej rycynowy),
oraz samg noge (najlepszy i6j koztowy). Jezeli buty
sg przemoczone suszy¢ je mozna na sioncu, lub w eie-
piern miejscu, ale nigdy na ptycie kuchennej lub koio
ognia. Dopetnieniem stroju turystycznego jest lekka,
wycieta bluzka z rekawem lub bez, spodnie wetniane
(konieczne przy wspinaniu sie po stromych zboczach)
i spddnica, wkitadana na nie w miejscach zamieszka-
tych, zapinana z przodu na guziki, dla tatwiejszego
zdejmowania* ktéra w razie deszczu moze zastgpi¢ pe-
leryne, oraz jakie$ lekkie nakrycie gtowy.

Z przedmiotéw niezbednych na dalszej wyeieczce
winny sie znajdowa¢ w plecaku: maszynka spirytuso-
wa z dwoma naczyniami aluminjowemi na okoto 1 litr,
% litrowa flaszka blaszana na spirytus, 1 litrowa ma-
nierka na wode, (aluminjowa z filcowym pokrowcem),
y* litrowy kubek aluminjowy, zegarek, kompas, no6z
mocny z korkociggiem i otwieracz konserw, skiadane
nakrycie, latarka o szybach z miki, Swieca, zapaiki,
apteczka kieszonkowa i bandaze, przybory do szycia,
mydto, recznik, notatnik z otowkiem i zmiana bielizny.
Ekwipunek powyzszy uzupeini¢ mozna aparatem fo-
tograficznym i lornetka pryzmatyczng.

Kto zamierza dokona¢ w Tatrach trudniejszych
wypraw skalnych musi zaopatrzy¢ sie w line, ktora
stuzy dla wzajemnego zabezpieczenia sie turystow
podczas wspinania w trudnym a zarazem przepasci-
stym terenie, oraz do spuszczania sie wdoét poprzez
pionowe i gtadkie zerwiska skalne (zjazdy dochodzag
w Tatrach do 30 m.). Dla 2 uczestniczek wystarczy 20-
metrowa lina (bez zjazdéw), dla 3 — 30-metrowa.

Marja Szachowna.



Taneczny skok z zamachem Rozalii Chladek.

Pojechatem tam nietylko szuka¢ wytchnienia,
chciatem takze zbliska zobaczy¢ i poznaé na sobie sa-
mym, tak czesto u nas gotostownie omawiany kierunek
gimnastyki rytmiczno - tanecznej. Uzywajmy tej ogoél-
nikowej nazwy, rozumiejac pod nig chwilowo wszystko
to, co nazywamy gimnastykg rytmiczna, plastyka ta
neczng, ruchem wyrazistym i t. p. Wybratem Laxen-
burg a nie Wigmann, Labana lub Bodego, gdyz wydata

OAZA PIEKNA

RADOSCI

SZKOtLA HELLERAU-LAXENBUR(J POD WIEDNIEM.

mi sie ta szkota najmniej krancowag i najwiecej wycho-
dzgca od muzyki. Zostawitem méj balast umysiowy
w domu, wzigtem — z konieczno$ci — przyswojony cia-
tu system Linga i troche wyrobienia rytmiczno - pla-
stycznego. Bedac dalekim od nastrojenia si¢ do roli ba-
ctzacza systemow, analityka lub delegata z pomys$lanym
piedestatem i workiem namaszczonej i chytrej Kkryty-
ki, zapisatem sie na kurs poczatkujacych z zamiarem
solidnej pracy.

Stary zamek Laxenburg oraz kilka przynaleznych
patacykow mysliwskich, dawniejsza witasnos¢ dworu
cesarskiego, stanowi siedzibe szkoty. Olbrzymi (okoto
280 hektarow) piekny park, przeciety kilkoma strumie-
niami, ze stawem rozlegtym, stare boisko turniejow ry-
cerskich, groteskowy zamek Francansburg na wyspie,
ptywalnia, place sportowe, ujezdzalnia, oto zewnetrzna
1'zjognomja catego siedliska.

140 uczennic i 8 ucznidw zjechato tu na letni kurs,
gtéwnie z Austrji, Niemiec, pozatem z Anglji, Czech,
Hikszpanji, Jugostawji, Rumunji, Wegier i Wtoch, oraz
5 0s6b z Polski. Wesota mieszanina, ktdorg podzielono
na 2 grupy poczatkujacych, 2 grupy zaawansowane
i 1 grupe nauczycielska, rozpoczeta, po trzydniowym
okresie eliminacyjnym, prace na dobre. Zanim zapo-
znamy siie z tokiem ¢wiczenn, podam Kkilka szczeg6tow
0 organizacji, charakterze i programie szkoty.

Szkota Laxenburg oparta sie na metodzie J. Dal-
croze‘a. Wielki Instytut J. Datcrozea w Hellerau pod
Dreznem, z chwilg wybuchu wojny Swiatowej istniat
potem bez udziatlu samego twércy i w r. 1925 zostat
pod nowa firma przeniesiony do Laxenburg. Na dosko
ua, ych podstawach wychowania rytmicznego J. Dal-
croze‘'a budowano dalej d osiagniete wyniki wzboga-
cano nowemi odkryciami w dziedzinie ksztatcenia ciala,
tanca i pedagogiki muzycznej oraz zwrécono wielka
uwage na strone psychologiczna pracy.

Ksztatceni© ciata staneto na réwni z muzyeznem
w rzedzie gtdwnych przedmiotéw, a ksztalcenie ryt-
miczne traktuje si¢ obecnie ze stanowista wychowania
ogo6lno-ludzkiego.

Kursy i program nauki.

Szkota ksztatci na Kursach trojakiego typu:
1. Kursy zawodowe (4— 5 godzin pracy dziennie) obej-
mujgce seminarjum rytmieznomuzyczne, semitnairjum

Fragment c¢wiczen gimnastycznych.

gimnastyczne, klase sceniczng (wyksztatcenie taneczne);
2. Kursy letnie (3 godziny ¢éwiczen i wyktadéw dzien-
nie) czterotygodniowe orjentacyjne lub doksztatcajace;
3. Kursy amatorskie (2 godziny tygodniowo) grupy
dzieci, kobiet i mezczyzn.

W program wchodzg nastepujgce przedmioty:
giinnastyKa rytmiczna, gimnastyka, taniec (nietowa-
nzyskil!), narmonja praktyczna, anatomja i lizjoiogja,
metodyka, psycnologja pedagogiczna, sport, instru-
menty perkusyjne, lortepiau, chér, proby doswiad-
czalne. Ponauio wenodza wyktady historji muzyki® tan-
ca, teatru, estetyka, pedagogika cwiczen iizycznycn
i w.in.

Kazdy program jest martwa literg o ile ni®© ozywi
go uuun mysli przewouniej Kierownictwa* Szkoia La-
xenburg tasg mysi przewodnig posiada i idgc po jej
linji, reauzuje program podiug logicznych i nowyen
zasad pedagogicznych.

A wiec przedewszystkiem wyrobienie poczucia
ciata, poczucia ruchu i umuzykalnienie, potem zwig-
zanie tych trzech dziedzin uo rytmicznej jeonosci,
wreszcie specjalizacja w samej gimnastyce, tancu, mu-
zyce.

W pierwszej fazie duchowe i cielesne wyswobo-
dzenie, potem dopiero rozwijanie i wzmacnianie. JDwu-
zmystowe znaczenie rytmicznej zasady: w czasie — mu-
zycznie, w przestrzeni — tanecznie.

Na strazy mysli przewodniej stoi doskonale dobra-
ne grono pedagogiczne z p. (Jhnstme iiaer-i rissell na
czele, ktorej niebywaly; temperament, bezposredniosé
oddziatywania i zapat pedagogiczny sa zdumiewajgce.
Z pos$rod nauczycieli z ktorymi miaiem stycznos$¢, wy-
mieni¢, jeszcze musze p. K. (Jhiadek, nauczycielke gim-
nastyki i tanca, a rownoczesnie tancerke znakomitg
o wyrobionej stawie zagranicznej, ktorej postaé¢ nace-
chowana spokojem, a petna tanecznego ducha, najwyz-
szej doskonaiosci i harmonji ruchu, czyni' wrazenie nie-
samowitego zjawiska, na ktére nie mozna patrze¢ ina-
czej jak z zachwytem.

Radosne tetno pracy to najwazniejszy warunek
dalszych wynikow.

Rano o sz6stej ochotnicy wybiegaja prawi© nago
naprzetaj przez park, naprzemian chéd i bieg do stawu;
tam na skalnych partjaeh ¢wiczenie wspinania po ska-
tach i drzewach. Spokojny powrét do pitywalni, odpo-
czynek, krotka kagpiel. Normalny program pracy za-
czyna sie o 6smej, albo rytmikg.albo gimnastyka, po-
dobnie nastepna godzina, wreszcie trzecia godzina —

muzyka. Popotudniu — taniec i psyehologja pedago-
giczna ewentualnie inne wyktady i wolne przedmio-
ty — lekka atletyka, jazda konna, ptywanie.

W catej pracy przebija stata analiza kazdej czeSci
ruchu miesniowego, ktdéra uczen wreszcie sam bezwie-
dnie przeprowadza, dochodzac w rezultacie do pojecia
ekonomji sit ilnapiecia miesniowego. Lekcja gimnasty-
ki nie miata nigdy na celu poruszy¢ potrosze wszystkie
kategorje miesni, przejs¢ szablonowe grupy, lecz ko-
lejno zawsze dazyta do wyzwolenia catkowitego ruchu
pewnych tylko miegsni, zestawiajac ¢wiczenia od roz-
luznienia do najwyzszego napiecia i w rezultacie pet-
nego ruchu. Pani Pontan tlumaczac i demonstrujgc
¢wiczenia, byta wzorem harmonji. Nadzwyczaj logicz-
ne i piekne ¢wiczenia taneczne, jakze odmienne od bezr
mys$inego ,drillu“ baletowego', dawaty prawdziwg sa-
tysfakcje. Cwiczeni®© przestato sie traktowaé¢ jako za-
bieg hygieniczny lub wyzbycie sie energji, lecz stato
sie przyjemnie eelowem: prowadzito do piekna widocz-
nego, radosnego.

Ttozalja Chladek.

CO6z tu mowié¢ o rytmice, ktorej przedziwnie gtebo-
kie oddziatywanie na ciato i psychike czuje sie tak wy-
raznie; do tego dziatu ¢wiczen powrdécimy jeszcze w od-
dzielnym artykule, gdyz dziedzina ta objeta tak szero-
ka skale oddziatywan, iz wychodzi daleko poza ramy
tego co przewidywatl dawniej J. Dalcroze, i wymaga
szerszego omowienia.

Wyzbycie sie szablonu i maniery, ciggte zwraca-
nie uwagi na szczero$¢, logike i naturalnos$¢ ruchu,
stwarzajg w Laxenburgu naprawde mite warunki pra-
cy. | trzeba to w pierwszej linji poidkresli¢, iz uezy sie
tu radosci serca; do wszystkich problemoéw podchodzi
sie otwarcie bez sztucznych nastrojoéw; blagi i baweiny.

Jerzy Lewakowski.

Rozalia Chladek.



Widok pawilonu
w ogrodku Jordanowskim.

OGROD JORDANOWSKI

Brak jakichkolwiek terenéw dla dzieci w stolicy
Polski, terendéw, na ktérych moznaby poprowadzi¢ zbio-
rowe gry i zabawy ruchowe, a zarazem dac¢ na nich dzie-
ciom petng swoboda ruchéw, dotkliwie dawat sig nam do-
tad we znaki.

Aby przeciwdziata¢ istniejacym w tej dziedzinie
brakom, Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego z za-
stuzonym swym dyrektorem, pptk. J. Ulrychem na czele—
zdecydowal ujgé¢ inicjatywg w swoje race. Postanowiono
na poczatek urzadzi¢ na terenie Podchorgzéwki, w na-
rozniku zawartym pomiadzy ul. Bagatelg i Al. Ujazdo-
wskiemi pierwszy wzorowy ogrod dla dzieci, oparty na
wspaniatej tradycji Jordanowskiej i mogacy stuzy¢ in-
nym miastom jako przyktad do nasladowania.

W STOLICY

.Kamien wagielny“ pod budowg pierwszego w Pols-
ce ogrodu dla dzieci potozono w czerwcu r. b. Plany opra-
cowane zostaly przez Biuro budowlane Panstwowego
Urzadu Wychowania Fizycznego. Biuro to z inz. Dudry-
kiem i inz. Nowakowskim na czele kierowato réwniez
wszystkiemi pracami wykonawczemi.

Jednocze$nie zamowione zostalty w Ameryce nie-
zbadne przyrzady, ktore stuzy¢ miaty wzorem dla prze-
mystu polskiego. W czerwcu r. b. z ramienia urzadu udata
sig do Stanow Zjednoczonych referentka P. U. W. F., p.
Wanda Prazmowska, dla zbadania na miejscu wspaniatej
organizacji i urzadzen amerykanskich ogréodkéw dziecie-
cych.

Uroczystos¢ otwarcia ogrodka Jordanowskiego w stolicy.



Po paru miesigcach pracy w dniu 29 ub. m. byliSmy
Swiadkami cichego otwarcia ogrédka, ktéry przedstawia
sie doskonale. Niewielki teren wykorzystany zostat arcy-
racjonalnie. Wzdtuz ul. Bagateli wybudowano obszerny
kryty pawilon. Caty teren pokryto gruba warstwg darni-
ny, na ktérej rozstawiono wspaniate urzadzenia amery-
kanskie, jak przelotnie (kraty pionowo-poprzeczne), po-
chylnie proste i spiralne, hustawki i t p. U wylotu po-
chylni nasypano piasek, aby przeciwdziata¢ wstrzgsowi
przy zetknigciu sie dziecka z ziemig. Na ukonczeniu jest
tadny brodek podituznego ksztattu, o maksymalnej gte-
bokosci 30 cmt. Do brodka i z brédka wchodzi sie i wy-
chodzi przez dos$¢ obszerny pas grubo nasypanego piasku.
W roku przysztym wybudowana zostanie malenka pty-
walnia, oraz budynek — szatnia.

Narazie do ogrédka wpuszczane beda jedynie gro-
madki zorganizowanych dzieci z przedszkoli i szkét pod
kierunkiem swych nauczycielek. — Wkrdétce jednak po
eatkowitem wykonczeniu urzadzen, kiedy zabawami dzieci
kierowa¢ beda state instruktorki Urzedu — do ogrédka
przychodzi¢ beda mogty pojedyncze dzieci.

Juz dzis, w pierwszych dniach swego istnienia ogro6-
dek cieszy sie olbrzymig frekwencjg dzieci i wywotuje
nieustanne zachwyty. Powodzenie ogrddka jest nietylko
arcy-zapewnione, lecz co wiecej — niewatpliwie w krétkim
czasie skiloni Magistrat stolicy do urzadzenia dalszych
tego rodzaju terendéw dla dzieci.

Panstwowemu Urzedowi Wychowania Fizycznego
nalezy sie szczere uznanie i wdziecznos$¢ za zrealizowanie
w tak krétkim przeciggu czasu najbardziej palacej potrze-

by: stworzenia warunkéw dla wychowania fizycznego
dzieci. — Fakt tem donios$lejszego znaczenia, ze ogrédek—
jak to juz wspomnieliSmy — pomyslany zostat wzorowo,

dzieki czemu inne miasta Polski czerpa¢ zen moga go-
towe wzory.

Na uroczystosci otwarcia ogrodka obecni byli: Dy-
rektor P. U. W. F., pptk. Ulrych, gen. Ruppert, pptk. Ki-
linski, pptk. dr. Osmolski, mjr. dr. Dybowski, wizyta-
torka H. Olszewska, prof. Ciechanowski z Krakowa, prof.
Piasecki z Poznania, oficerowie i urzednicy Urzedu Wych.
Fiz. i szereg innych osoéb.

NOWE TERENY SPORTOWE W WARSZAWIE

Powstajg w tempie ozywionem nowe boiska sporto-
we, na ktorych coraz wiecej miodziezy korzystaé¢ bedzie
z peini swych praw do storica, ruchu i powietrza. Fakt
powstawania nowych terendéw sportu i wychowania fi-
zvcznego specjalnie radosnym jest nietylko dlatego, ze
warunkujg one postep sportu wzwyz, ale przedewszyst-
kiem i nadewszystko dlatego, ze gwarantujg one demo-
kratyzacje c¢wiczen cielesnych ws$réd szerokich warstw
spoteczenistwa, ze na nich to ksztaltowac¢ sie bedzie te-
zyzna fizyczna i moralna mtodych pokolen.

W ciggu ostatnich dwuch niedziel dokonano uro-
czystego otwarcia boiska sportowego Klubu ,Polonia”
przy ul. Konwiktorskiej, stadjonu im. Marszatka Pitsud-
skiego w Gostyninie, boiska przy Gimnazjum Zeriskiem
im. Stowackiego przy ul. Wawelskiej, boiska sportowego
K. S. ..Orzet', oraz pierwszego w stolicy ogrodu Jorda-
nowskiego na czesci terenu Podchorgzéwki.

Szczegoty dotyczace ogrodu Jordanowskiego poda-
jemy na innem miejscu. Pare stéw poswiecimy zatem po-
zostatym czterem boiskom sportowym.

Wiec przedewszystkiem boisko K. S. ,Polonia"”, naj-
starszego klubu w stolicy przedstawia sie imponujgco.
Teren bardzo rozlegty pozwoli w przysztoSci na przepro-
wadzenie urzadzen, umozliwiajgcych uprawianie naj-
rozmaitszych sportéw. W chwili obecnej wykonhczone zo-
stato przeslicznie zatrawione boisko pitki noznej. Oka-
zate bieznie i trybuny sa jeszcze w toku budowy.

Teren przeznaczony przez magistrat m. Gostynina
na boisko sportowe, otwarte w dniu 29 ub. m, zajmuje
przestrzen 10 morgoéw. Wykonano catkowicie bieznig,
sVocznie i rzutnie lekkoatletyczne oraz boisko do gier. Go-
stynin jest pierwszem miastem w wojewddztwie warszaw-
skiem, mogacem poszczyci¢ sie tak wspaniatym stadionem.

Najmilsza niespodzianke sprawito nam Towarzystwo
Przyiaci6t gimnazjum zenrniskiego w Warszawie im. J. Sto-
wackiego, zaktadajac przy ul. Wawelskiej boisko szkol-
ne. wyposazone juz dzi§ w teren do gier sportowych, kort
tennisowy. przyrzady do gier i t. d. Harcerki szkolne roz-
bity wsnaniaty namiot, ktéry stuzy jako prowizoryczna
szatnia. Duze zastugi w Kkierunku stworzenia boiska przy
szkole précz wspomnianego towarzystwa przyjaciot szko-
ty — potozyta réwniez dyrektorka szkoty, p. Kasperowiczo-
wa i kierowniczka ¢wiczen fizycznych. p. Witkomirska.
W uroczystym dniu otwarcia (29 ub. m.) uczennice szkoty
wykonaty popisowa lekcje gimnastyki pod kierunkiem n.
Witkomirskiej. Cwiczenia na boisku wypadty bardzo
udatnie.

Wreszcie w dniu 7 b. m. zarzad Towarzystwa Przy-
jaciot Grochowa dokonat uroczystego aktu otwarcia boiska

sportowego K. S. ,Orzet" przy ul. Podskarbinskiej w Gro-
chowie. Mtodziez tego wielkiego przedmiescia Warszawy
uzyskata tym sposobem wspaniaty teren Sportowy.
Boisko posiada teren do gier ruchowych wzglednie
pitki noznej, 6-torowg bieznie i trybuny na 1500 oséb. Jak
widaé¢, energja ,szarych" pracownikéw na niwie sportu
zdziatata wiecej niz gtosna reklama poteznych klubdéw.
Po przeméwieniach okolicznosciowych prezydenta
miasta inz. Z. Stominskiego, wicedyrektora P. U. W. F.
ptk. Krzyskiego oraz twércéw stadjonu, nastgpito poswie-
cenie boiska, dokonane przez ks. Trojanowskiego.
Wyniki zawodéw sportowych, ktére odbyty sie w ra-
mach uroczystosci, sg nastepujace: 60 mtr. pan: po dwoch
przebiegach wygranych przez Hulanicka (8,4 sek.) i Woy-
narowska (8,6 sek., w finale zwycieza Hulanicka (Gra-
1zyna) 82 s, 2) Woynarowska (A. Z. S.).
Rzut dyskiem pan: 1) Konopacka (A. Z. S. 3622 m,,
9) Kobielska (Polonia) 31,09 m. Bieg 200 mtr. pan: 1) Gra-
bicka (Grazyna) 288 sek., 2) Woynarowska (A. Z. S.).

Pptk. J. Ulrych dokonuje aktu otwarcia boiska
K. S. Polonia.



I MIEDZYNARODOWE ZAWODY HIPPICZNE W WARSZAWIE

Zakonczone zostaly Miedzynarodowe zawody hip-
piczne, przynoszac w wyniku duzy sukces organizacyjny,
potwierdzajac raz jeszcze wysoka klasg naszych jezdzcow,
/.dobywajacych po raz drugi puhar Narodéw oraz pod-
kreslajace wielkie talenty jezdZzcéw i koni zagranicznych,
szczegdblniej wioskich i francuskich, zdobywajacych wiel-
ka ilos¢ nagréd indywidualnych.

Na tamach ,Startu" zajmiemy sig konkurencjami,
w ktérych braty udziat nasze amazonki.

Nasz sport jezdziecki jest instytucjg b. mitoda. Poza
szeregiem pan, jezdzacych juz oddawna, ktérym warunki
osobiste na to pozwalaty np. posiadanie wtasnego konia,
a niezrzeszonych, istnieje od r. 1925 jedyny klub kobiecy
,Rodzina Wojskowa" zajmujacy sig hippika. Klub ten
organizowatl od poczatku istnienia state kursy konnej
jazdy w | Dywizjonie Taboréw, w | putku Szwolezeréw
i w pierwszym Dywizjonie Artylerji konnej. Na kazdy
kurs uczeszczato okoto 30 pan. Lekcje w krytych ujezdzal-
niach prowadzone byty przez oficeré6w. W r. 1925 kurs
rézniczkuje sig na kurs jezdzgacych dobrze i kurs dla po-
czatkujacych, wobec czego dla zaawansowanych powstaje
przy wyzszej szkole Wojennej nowy kurs.

Juz w r. 1926 cztonkinie
staja zaproszone na pierwsze konkursy hippiczne,
wajace siag w ujezdzalni | p. szwolezerow.

W ciggu tych kilku lat klub zdobywa przez swe
cztonkinie szereg pierwszych i drugich nagréd, przyczem
na czoto wysuwaja sie panie: Jaroszewiczowa Paulina,
Jurkiewiczéwna Bronistawa, Kucinska Zofja, Zapolska
Zofja, Zwierzehowska Marja.

W roku ubiegtym w | Miedzynarodowych Zawodach
braty udziat 4 cztonkinie sekcji: p. Juchniewiczéwna, Ku-
cinska, Zwierzehowska i Zapolska, wykazujac wysoka
klase jazdy, z powodu jednak nizszej klasy koni nie za-
jety powazniejszych miejsc.

Najwieksza bolagczka sa rzeczywiscie konie.
siadanie wtasnych koni nie pozwala na doktadne wypra-
cowanie sobie konia do konkurséw. Z drugiej jednak
strony jest b. wielkg zastuga staran ,Rodziny Wojsko-
wej", iz przez swe kursy wyprowadzity sport jezdziecki
ze Scisle ograniczonego kota. Amazonki ,Rodziny Wojsko-
wej", o ktéorych mozna powiedzieé¢, iz sg juz czotowemi
amazonkami kraju, podzieli¢ mozna na dwie kategorje —

.Rodziny Wojskowej" zo-
odby-

Niepo-

P. Chodkiewicz&wna Zofja na przeszkodzie.

cztonkinie, ktore, jezdzac juz oddawna jako niestowarzy-
szone, zapisaly sie w ostatnich latach do klubu, i ,wycho-
wanki", ktére cala swa karjere przeszty w klubie, osig-
gajac obecnie czotowe miejsca na konkursach jak np. p.
Kucinska.

Précz Kurséw klub organizowat i jazdy w terenie
jak np. raid Warszawa — Garwolin — Warszawa, 140 kim.

Na tle swietnych wynikéw technicznych przykrym
dysonansem byto niestojgce jeszcze na odpowiednim po-
ziomie wyrobienie sportowo-organizacyjne naszych ama-
zonek, co doprowadzito do wielkiej ilosci protestébw w bie-
gu pan oraz dyskwalifikacji za rozmaite niedoktadnoSci.

Konkurencja zagraniczna niestety byta mata — sta-
wata tylko p. Malika Eber (Wegry).

W 1 dniu konkurséw w konkursie otwarcia braty
udziat dwie panie: p. Juchniewiczéwna i Jurgielewiczowa,
osiaggajac zaszczytne miejsca na stajgcych 77 zawodnikéw.
P. Juchniewiczéwna przechodzi parcours z 1% b}, ce-
nigc stusznie sobie ten wynik wyzej od zwyciestw.

Konkurs w biegach pan. Parami o nagrode ta-
zienek (14 przeszkdéd wys. 1,10 mtr. szerokosSci okoto 3 mtr.
tempo 325 mtr.).

I nagrode otrzymuje p. Chodkiewiczé6wna Zofja na
Prosiaku z por. Rojcewiczem na The Hoop.

Il p. Dembinska Jadwiga na Bohunie i por. Kowar-
nicki (Mistrz).

Il Jurgielewiczowa Helena na Figaro i
tochleb na Opisie.

Konkurs o Nagrode mitodego pokolenia im. Dyrekto-
ra Panstwowego Urzedu W. F. i P. W.

I i 11l nagrode zdobyta 15-letnia p. Zofja Sikorska,
zwyciezajac 3-ch przeciwnikéw pp. Groniowskiego, Du-
szynskiego i Telatyckiego, wzbudzajac wielkie uznanie
dla swej doskonatej i brawurowej jazdy.

Bieg o Nagrode Korpusu Dyplomatycznego — mie-
dzynarodowy handicap dla pan. 14 przeszkéd 1,20 mtr.
wys. okoto 3 mtr. szer. tempo 350 mtr. na minute, handicap
taki jak dla panéw.

Zgtoszen byto wiecej — ostatecznie staneto do kon-
kursu 11 pan na 24 koniach. Po rozgrywkach nagrody
otrzymaty: pp. | Kucinska Zofja na Herenciance, Il Juch-
niewiczOwna Bronistawa na Jataganie i Eber Malika na
Abrant. Il p. Dembinska Jadwiga na Bohunie, IV Juch-
niewiczobwna Bronistawa na Mandarynie, V Jurgielewi-
czowa Helena na tysku.

Wstegi honorowe otrzymaty pp. Harlandowa Wan-
da na Fedorze. Btociszewska Janina na Mos$ci Panie i Eber
Malika na Holgerze.

Nagrodv wreczat gen. Dreszer. Ze wzgledéw propa-
gandowych zatowaé¢ nalezy, iz bieg ten odbyt sie w go-
dzinach porannych niemal bez udziatu publicznosci.

rtm. Ma-

W BYDGOSZCZY.

Dnia 23 b, m. odbvly sie w Bydgoszczy zawody lekko-
atletyczne Dzielnicy Pomorskiej Zwigzku Sokotéw Pol-
skich. Z powodu ztej pogody (zimny wiart i deszcz) wyniki
stabe.

60 mtr. — 1. Baumgartéwna (Bydgoszcz 1V) 92 sek-,

100 mtr. — 1. Baumgartéwna 14.8 sek..

Skok w dal. L Baumgartéwna 4,19 mtr.,

Skok w zwyz. 1. Zalewska 1,32 mtr.

Dysk. 1. Donajéwna (Sokét Zenski Bydg.) 23,67 mtr.

Oszczep. 1L Donajéwna 26,05 mtr.

Kula. 1. Donajowna 9,04 mtr. (nowy rekord Pomo-
rza).

Sztafeta 4x 75 1, Sokét Zenski Bydgoszcz czas 44
sek., (rekord Pomorza). Sokét Zenski biegal walkoverem.

Wozniak.



PIECIOBOJ O MISTRZOSTWO POLSKI

Po raz pierwszy organizacja zawoddéw Kkobiecych
zostata powierzona Pomorskiemu Okregowemu Zwigzko-
ki Lekkoatletycznemu. Mozna powiedzie¢ $miato, ze zadne
dotychczas miasto nie przyjmowato tak goscinnie zawod-
niczek. Bydgoszcz nalezy do miast, rozumiejacych potrze-
be sportu, cenigcych wysitek zawodnika, najlepszym do-
wodem czego byto przyjecie Haliny Konopackiej —
mistrzyni olimpijskiej. Juz na dworcu witano ja uro-
czys$cie kwiatami, a caty czas otaczano jg troskliwie opie-
kg

Pomimo chtodu i ztej pogody padio pare nowych
rekordéw. Halina Konopacka dowiodta raz jeszcze, ze
stoi na zupetnie odrebnym poziomie w poréwnaniu z in-
nemi, nawet dobremi zawodniczkami. R6znica 800 punktéw
z nastepna zawodniczkg mowi sama za siebie. — Wynik
o0go6lny Konopackiej w piecioboju jest wspaniaty. Niewiele
zawodniczek miedzynarodowych zdobytoby sie na po-
dobny wyczyn w takich warunkach (deszcz, zimno).

Walka o dalsze miejsca powinna byta sie rozegrac
miedzy Lanzanka, Hulanicka, Grabicka, Woynarowska
i Kobielskg. Zawodniczki te rzeczywiscie zajely dalsze
miejsca, tylko nie w tej kolejnosci jak sie spodziewano.
Zawiodty Lanzanka i Woynarowska, ktére miaty stabe
wyniki i uzyskaly mniejszg ilo$¢ punktéw, niz na mi-
strzostwach okregowych. Hulanicka i Grabicka walczyty
zaciekle, roznica kilku punktéw dowodzi, jak réwne sa
w tej konkurencji. Wyniki ich staty na wysokim pozio-
mie.

Braki w organizacji spowodowane byty nieodpo-
wiedniem boiskiem. Skocznia byta dobra, kawatek biezni
na prostej mozliwy, na wirazu fatalny (dwa luki potg-
czone prosta) dotly, glina, rzutnie fatalne, bo nieprzygo-
towane odpowiednio.

Udziat zawodniczek byt dosé¢ liczny, jak zwykle naj-
wiecej byto przedstawicielek Warszawy. Krakéw zawiédt.
Zawodniczki startowalty w dwuch serjach, dzieki czemu
zawody odbywaty sie dos¢ sprawnie i szybko.

W poszczegdlnych konkurencjach osiggnieto bardzo
tadne w,\niki. Skok w dal stat na bardzo wysokim pozio-
mie. Konopacka miata po raz pierwszy wymierzony roz-
bieg, co tez przyczynito sig do rekordu 4,95. Nastepne 2 za-

wodniczki miaty powyzej 4,80, Lubeckiej mozna wrdézyé
szybkie przekroczenie 5 metréw. Ma silne odbicie, idzie
wysoko w goére. Skoki jej sg nadzwyczaj réwne — 481,

4,82, 4,83; Hulanicka ma zaciecie i sprint wiec 481 m.
tatwo skoczyta.

Rzut o0szczepem to nowe zwyciestwo Konopackiej
zarbwno w swojej serji jak i ogélne. Wynik jej 33,92 jest
lepszym od rekordu, lecz nie moze byé podobno uznany
z powodu nieprawidtowej rzutni... Lanzanka — 30,07 m. —
stata na zwyktym poziomie. tadny wynik osiggneta ma-
lutka zawodniczka Gryfu Torunskiego — Korzeniowska
29,10 — szykuje sie ona na rekord.

Stabo wyszty Woynarowska i Kobielska; miaty one
juz dobre wyniki, w Bydgoszczy nie osiggnety nawet 27
metrow.

Bieg 60 metrow odbywat sie jak zwykle po 2 za-
wodniczki. Losowanie nie byto zbyt fortunne, dobre sprin-
terki b>ly porozdzielane i miaty stabg konkurencje, co
obnizyto niektére wyniki. Jednak Hulanicka miata 82
sek., Grabicka 84 sek. natomiast Gedziorowska i Woyna-
rowska miaty czasy stabsze 8,6 sek.

Rzut dyskiem odbywal sie na $rodku boiska; koto
miekkie nie nadawato sie do dobrych rzutéw. Jednak
Konopacka zdobyta sie na 39 metrow — wynik najlepszy
na Swiecie po Olimpjadzie, tem cenniejszy, ze uzyskany
w piecioboju. Kobielska miata réwniez wynik niezty, cho¢
za staby na jej mozliwosci — 31,80, natomiast Hulanicka
zrobita niespodzianke. Zazwyczaj bardzo staba na zawo-
dach, cho¢ dobra na treningach — tym razem opanowata
nerwy i rzucita 29,39 m.

Bieg 200 metrow odbyt sie w ten sam sposéb jak 60
metréow. Brak konkurencji obnizyt normalne wyniki Hu-
lanickiej i Woynarowskiej. Najciekawsza serjag byt bieg
Konopackiej z Grabicka. Konopacka prowadzita od sa-
mego poczatku, przy wyjsciu na prostg zaczeta jg docho-
dzi¢ Grabicka i zblizata sie do niej do samego konca, jed-
nak nie zdotata jej minac.

Czas Konopackiej 284 sek., jest imponujacy w po-
rownaniu z ostatnio uzyskanym 30 sek. na mistrzostwach
Okregowych.

Bieg ten wywotat rozweselenie wsrdd dosé licznie
zebranej publicznosci, gdyz na 1 krok wielkiej Kono-
packiej malutka Grabicka musiata robi¢ dwa.

Po zawodach odbyto sie w szkole oficerskiej uroczy-
ste wreczenie nagréd przez gen. Thomme, ktéory w imie-
niu witadz Pomorza wzniést okrzyk na czes¢ Konopackiej.

Pieciob6j przyniést doskonate wyniki i byt wielka
propaganda sportu kobiecego na Pomorzu. Wzbudzit wiel-
kie zainteresowanie, a wysoki poziom wynikéw nie za-
wiodt ciekawosci.

W ogélnej klasyfikacji zawodniczki zajety naste-
pujace miejsca: 1) Konopacka 4066,07 ptk., 2) Hulanicka
(Grazyna) 3199,62, 3) Grabicka (Grazyna) 318340, 4) Lan-
zanka (Poznan) 287808, 5) Kobielska (Polonia), 6) Woyna-
rowska (AZS). w,.

Nowy dowdd trwatosci opon i detek

.P EPEGE’

Sportowcy p.p. LANGNER Czestaw z Warszawy
i LANGNER Wiktor ze Lwowa, ktérzy od kilku lat stale
co roku odbywajg podr6z rowerem po Polsce, odbyli w tym
roku podr6z na przestrzeni 1529 km. na oponach i detkach
marki ,PEPEGE".

Oto, co sportowcy ci piszg o wartosci tych wyrobéw:
Warszawa, dnia 4 wrze$nia 1928 r.

POLSKI PRZEMYSt GUMOWY ,PEPEGE" Tow. Akc.
w Grudzigdzu.

Nizej podpisani sktadaja serdeczne podziekowanie
ta droga za otrzymane opony, detki i meszty sportowe,
ktére to w czasie naszej wycieczki turystycznej przy od-
byciu 1529 km., okazatly sie tak dobre, ze w czasie tej po-
drézy zadnych reperacyj nie potrzebowaty, czego mimo
kilkuletniego doswiadczenia nie mozemy powiedzie¢ o wy-
rohach zagranicznych.

Na dowdd odbytej podrézy zatagczamy zbidér poswiad-
czen przejazdéw, mapke z trasg biegu oraz krotki opis po-
drézy.

Pozostajemy z powazaniem
(—) Wiktor Zbigniew Langner (—) Czestaw Langner
Lwoéw, ul. Chocimska 3. Warszawa, Krochmalna 32

ZASWIADCZENIE
Stwierdza sig, ze pp. Langner Czestaw i Wiktor
W dniu dzisiejszym przejechali przez tut. terytorjum ro-
werami na oponach wytwérni ,Polski Przemyst Gumowy"
w Grudzigdzu.
Nastepujg podpisy wtadz miejscowosci:

Btonia Gniezna Kolibek Zakroczymia
Sochaczewa Koronowa Mitobagdza Warszawy
towicza Tucholi Tczewa Garwolina
Kutna Czerska Nowego Kurowa
Ktodawy Zblewa Grudzigdza Lublina

Kota Koscierzyny Wabrzezna Zamoscia
Konina Kartuz Dobrzynia Tomaszowa
Stupcy Wejherowa Rypina Rawy Ruskiej
Wrzes$ni Pucka Sierpca Z6tkwi
Poznania Gdyni Ptonska Lwowa



GRY SPORTOWE

Celem propagandy gier sportowych W. O. Z. G. S.
organizuje ,Pierwszy Krok" w hazenie. Stawaé¢ do roz-
grywek moga tylko zawodniczki, ktére nie braty udziatu
w grach o mistrzostwo, a wiec rezerwy klubéw, oraz kluby
dotychczas niezgtoszone do W. O. Z. G. S.

W. O. Z. G. S. organizuje turniej dla Pan w pitce
koszykowej o puhar, ofiarowany przez Polska Spotke
Sportowa. W turnieju moga bra¢ udziat wszystkie kluby.
Rozgrywki prowadzone bedg systemem puharowym (dru-
zyny odpadajg po 1 przegranej) z dogrywka o 2i 3 miejsce.
Gry, w razie niepogody, odbywac¢ sie bedg na sali.

W. O. Z. G. S. przeprowadza wykaz klubéw do niego
nalezgcych. Cztonkami W. O. Z. G. S. zostaja kluby, ktére
do niego naleza ,de facto" przez branie udzialu w grach
0 mistrzostwo, oraz wszystkie te, ktére odtad zgtosza swe
przystgpienie. Cztonkom W. O. Z. G. S. nie wolno jest grac¢
z druzynami niezwigzkowemi bez pozwolenia W. O. Z. G. S.

ta(dLci*cle usyiecUtie
Opon
I dabek

O wszystkich grach towarzyskich nalezy zawiadamiaé se-
kretarjat W. O. Z. G. S., Krucza 29 m. 6.

Weryfikacja mistrzostw W. O. Z. G. S. na rok 1928:

Hazena. 1) P. I. W. P. (mistrz), 2) Polonia, 3) A. Z. S,,
4) Skra, 5) Grazyna, 6) Makabi, 7) Warszawianka, 8)
Varsovia, 9) Sokét, 10) Strzelec. Pierwszych 6 zespotéw
tworzy klase A.

Pitka siatkowa Pan. 1) A. zZ. S. (mistrz), 2) Makabi,
3) P. . W. F, 4 Warszawianka, reszta nieklasyfikowana.
Wymienione zespoty tworzag klase A, ktora zostanie jeszcze
uzupetniona.

Z ZYCIA KLUBOW.

Sekcja Kobieca Klubu Sportowego ,Orzet Biaty"
wznawia lekcje nowoczesnej gimnastyki kobiecej z dniem
1 pazdziernika r. b. Zgtoszenia przyjmuje p. E. Dziewul-
ska, Wilcza 29a, listownie lub telefonicznie (286-00).

WyCHOWANIE

FIZYCZNE

Miesiecznik poswiecony higjenie szkolnej

i wychowawczej oraz ksztatceniu cielesne-

mu w doanu, szkole, armji i stowarzysze-
niach, organ Komisji Lekarskiej Tow.
Przyjaci6ot Nauk, Studjum Wychowania

Fizycznego Uniw. Pozn., Polskiego Zwigz-

ku Sokolego, Ko6t Lekarzy Szkolnych,

Zwigzku Harcerstwa Polskiego i innych

instytueyj i zrzeszen.
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