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HELENA MAYER
Drugi zeszyt mistrzyni olimpijska i $wiatowa Cena egz.
listopadowy 1928 r. w szermierce na *lcrety 50 groszy.



Z niedawnego meczu Polska — Austrja. Bieg

Schabinska

na 80 mtr.

przez plotki. Pierwsza od lewej —

(Legja).

5P/?4 IVy NAJWAZNIEJSZE

Od szeregu miesiecy redakcja pisma naszego jest
terenem wielu interwencyj osobistych i listownych ze
strony 0s6b, prowadzacych wychowanie fizyczne
i sport w mniejszych miastach prowincjonalnych
Polski.

Interwencje te datyby sie stresci¢ w nastepuja-
cych zdaniach: prowadze gimnastyke i ¢wiczenia
sportowe na pensji X, w zenskiej szkole Y. Materjcd
dziewczecy bardzo dobry: zdrowy, silny, ambitny,
chetny do pracy. Ale c6z z tego? - Na przeszkodzie
stoja sfery rodzicielskie, a za niemi - opinja publicz-
na miasteczka. Stréj gimnastyczny dziewczat uwaza-
ny jest za ,niemoralnyu, stad wniosek: - nie beda
chodzity na ¢wiczenia. Pokazy, zawody publiczne
dziewczat sg nie do pomyslenia, rodzice nigdy nie po-
zwolg na nie swym cérkom. Jezeli - bron Boze i
¢wiczenia prowadzi mezczyzna - gotowy powdd do
zabronienia dziewczetom c¢wiczen. A i bez tych nawet
przyczyn - matki wogoéle niechetnie odnosza sie do
lekcyj gimnastyki, stale argumentujac: ,,my nigdy nie
uprawiatysmy <¢wiczen fizycznych i jesteSmy zdro-
we. Nasze coérki réwniez bez ¢wiczen tych oby¢ sie
moga“. Jak w tych warunkach nalezy postepowad,
w jaki sposob przekonac¢ rodzicéw o korzysciach i po-
trzebie ¢éwiczen fizycznych dla. dziewczat, oto pytanie,
ktére stawiajg nam zainteresowane instruktorki i in-
struktorzy.

Obiecatysmy\ poméc i napisa¢ w ,,Starciellswego
rodzaju apel, a moze raczej rozumowane uwagi o ko-
niecznosci racjonalnego ruchu dla dziewczat pod
adresem ich surowych i nieustepliwych rodzicéw. Bo-
wiem _ nie ulega dla nas watpliwosci fakt, ze jedy-
nie maty stopien uswiadomienia rodzicow o wartosci
¢wiczen fizycznych stwarza nauczycielem wychowa-
nia fizycznego trudne sytuacje w ich ciezkiej pracy.

Nie bedziemy walczyé z argumentem—,mu same
nie uprawiaty$my gimnastyki, a jednak—i t. d.a, gdyz
argument ten nie wytrzymuje krytyki. Faktem jest
bowiem niezaprzeczonym, ze na. temat zdrowia mio-
dych pokolen z przed ¢éwieréwiecza duzo daloby sie
powiedzie¢ rzeczy ujemnych. Wszak w owym czasie
modni byli nawet u nas bladolicy miodziency i po-
wiewne, stabe, eteryczne panienki. Brak ruchu byt po-
wodem icielu niedomagan, a okres miodosci konczyt

sie znacznie wczes$niej, anizeli ma to miejsce dzis.
. nie byto dobrze - kilkadziesigt lat temu wstecz-
dowodem pojawienie sie kierunku pod hastem odro-
dzenia fizycznego ludzkosci, ktérego wyrazem prak-
tycznym sg wszelkiego rodzaju formy ruchu spor-
towego. Troskliwe matki, dbate o zdrowie swoich co6-
rek, powinny same wypowiedzie¢ sie przeciwko wszel-
kiemu cherlactwu i niedotestwu fizycznemu, powinny
same mysleé¢ o tern, aby cdérki ich byty silne, zaharto-
wane i zreczne. Obowigzkiem matek jest tedy nietyl-
ko pozwalaé¢, ale domagaé¢ sie, aby w wychowaniu
szkolnem nietylko ksztatcono umysty, ale rowniez —
¢wiczono ciata, dajac mu witasciwe warunki prawi-
dtowego rozwoju. Dzieci majg prawo wymagaé¢ od
swoich rodzicow, aby ci nie stawali naprzekor ich na-
turalnym predyspozycjom do zdrowego ruchu.

Argument matek, niepozwalajgcych swoim cor-
kom uczeszcza¢ na lekcje gimnastyki, bo ,prowadzi je
instruktor - mezczyznau, - nie jest réwniez motywem
wystarczajagcym. Wprawdzie wszyscy juz dzis wy-
znajemy zasade, ze ¢wiczeniami fizycznemu dziewczat
kierowa¢ winny kobiety -instruktorki, ale — liczy¢
sie musimy z warunkami zycia. Jestesmy dzis w tej
sytuacji, ze liczba instruktorek wychowania fizyczne-
go nie jest wystarczajgca, w tych warunkach przeto
instruktorzy musza, wykonywac¢ kierowanie ¢wicze-
niami dziewczecemu. Bodaj najbardziej istotng przy-
czyna, powodujgcg u matek nieche¢ do instruktoréw,
jest wzglad natury moralnej. Wzglagd ten nie jest
istotnym: z doswiadczenia, wiemy jak wiele taktu ma-
ja nasi instruktorzy, a wypadki naduzywania czy tez
wykorzystywania ich roli instruktorskiej w sposéb nie-
witasciwy - dotad bodaj nie byly notowane. Zreszta,
czyz sa matki, ktére oburzalyby sie na fakt prowa-
dzenia lekcji tanca przez nauczyciela, ktére protesto-
watyby przeciwko obejmowaniu ich cérek w tanhcu
przez tancerzy? A przeciez - w istocie rzeczy - ra-
czej to drugie winno by¢ przedmiotem macierzyn-
skich protestéw!

Pozostaje do omoéwienia jeszcze jeden moment,
wazacy na szali ujemnych decyzyj matek w sprawie
¢wiczen fizycznych, a mianowicie stroj. Matki muszg
wiedzieé¢, ze ubranie ¢éwiczebne winno by¢ higjenicz-
ne, lekkie i wygodne. O wykonywaniu ¢wiczen w su-



kienkach, ktore krepuja ruchy i ustawicznie zawa-
dzaja - mowy by¢ nie moze. Jedynie witasciwym jest
tu komplet ztozony z bluzki i majteczek, jest to zresz-
ta stréj bez poréwnania przyzwoitszy od wielu toalet
balowych, tembardziej, ze nieobliczony na- efekt, na-
turalny i prosty.

Nalezy jednak na temat ubioru skierowaé¢ row-
niez kilka stéw pod adresem instruktoréw, ktorzy nie

Mozna i nalezy w tej dziedzinie tolerowa¢ dopusz-
czalne kompromisy, aby uniknac¢ ,zgorszenia“ opinji
publicznej danego Srodowiska.

Reasumujac wszystkie, wypowiedziane tu ogélnie
uwagi, pragniemy na zakonczenie da¢ wyraz przeko-
naniu, ze rozumne matki zechcg zrewidowa¢ swoj sto-
sunek do wychowania fizycznego swych cérek i zro-
zumieé, ze ¢unczenia gimnastyczne nalezg dzis do naj-

powinni dopuszczaé¢ do przesady. Majteczki nie po- Wwazniejszych spraw ogé6lnego wychowania miodych
winny byé zbyt krotkie, bluzki - nazbyt obciste. pokoleh.
UWAGI O STOSOWANIU GIMNASTYyKI RUCHOWEJ
BUDOWA | PRZEPROWADZENIE OSNOW LEKCYJNYCH
(c. d.).
Podany nizej przykiad osnowy lekcyjnej, opartej zwroconemi na S$rodek sali nawprost swoich partneréw.

gtéwnie na pracy Klse Thomsen, wizytatorki gimnastyki
szkot zenskich w Kopenhadze, najlepiej odpowiada sta-
wianym wymnganiom.

Dziewczeta 6 — 8 lat; (1-a klasa szkoly powszechnej)*)

1 Swobodny bieg dokota sali i wyuczenie znacze-
nia gwizdka.

Dzieciom nie wolno wchodzi¢ na przyrzady, tylko
biegaé¢, przeskakiwaé¢, tanczyé, skaka¢ i t. p. Gdy ustysza
odgtos gwizdka lub komende stoéj!, stajag nieruchome,
(w postawie zasadniczej), twarzami zwrécone do nau-
czycielki. Powtarza sie to kilka razy zrzedu.

2 Klaskanie do taktu.

Klaska¢ w dtonie — juz! — dos¢! (Mozna przerwac
gwizdkiem).

3 Przytupywanie do taktu.

Przytupywaé¢ — juz! — dos¢! (Mozna przerwaé gwizd-
kiem). Poczatkowo dzieci przytupuja tag sama noga duzo
razy zrzedu, az do komendy do$¢! lub do gwizdka, poczem
to samo druga noga. Mozemy roéwniez poleci¢ dzieciom
liczy¢ gtosno do okreslonej liczby, po ktérej stajg. Po6z-
niej, gdy takt juz jest pewniejszy, uskutecznia sie przy-
tupywanie naprzemian lewa i prawg noga. (Chéd w miej-
Scu z przytupywaniem).

4. Podskoki jak piteczki.

Jak piteczki — podskakiwaé! — dos¢! O ile moznosci

jaknajlzej. Poczatkowo bez zgody w takcie pé6zniej do
taktu.

5 Zmiana miedzy: staniem a lezeniem tytem.

Na plecy — potéz sie! — wstan! Dzieci nalezy przy-

zwyczajg¢ do szybkosci w czasie ruchu oraz do zachowa-
nia zupeinego spokoju zaréwno w lezeniu, jak i staniu.

6. Zmiana miedzy: staniem a ,siadem tureckimZ¥

Po turecku — sigdz! — wstan! Szybko! Wyprosto-
wane plecy w siadzie. Ktére z dzieci wyzej wzniesie gtowel

7. ,Siad turecki" — odpychanie z boku i uderzanie
rekg o kolano.

Odpychanie i uderzanie rekami za — czg¢! — dos¢!
Nalezy baczyé¢, aby dzieci wyciggaty ramiona jak najdalej
wbok. Do$¢ szybko powinny sie zgodzi¢ w takcie, powta-
rzajac: pchnij! bij!

Uwaga: Cwiczenia 2 — 7 wiacznie przerabia sie
pojedynczo, gdy dzieci po gwizdku stana w szyku rozrzu-
conym. Po przerobieniu jednego ¢wiczenia kilka razy,
dzieci, na komende nauczycielki, swobodnie harcuja, az
nie ustyszg odgtosu gwizdka, po ktérym znéw stajg nieru-
chomo, a wtedy przerabia sie nastepne ¢wiczenie.

8 Kazde dziecko ma swéj ,dom" (miejsce) przy
podtuznych $cianach.
Do domu! Nalezy dba¢, aby mate dzieci posiadaty

state miejsca (parami) przy wychodzeniu z klasy, na spa-
cerze, na sali gimnastycznej i t. p. Z tego ustawienia pa-
rami po sS$rodku sali rozchodza sie dzieci (kazdy rzad
W swojg strone) do podiuznych $cian i stajg z twarzami

*) Przy opracowywaniu niniejszej osnowy Kkorzy-
stano gtéwnie z zasobu materjatu ¢éwiczebnego, znajdu-
jacego sie w podrecznikach Elin Falk i EIlli Bjorksten.

l'oczatkowo rozchodza sie pojedyncze pary, aby prowa-
dzgca mogta skontrolowaé, czy wszystkie dzieci zajety
witasciwe miejsca, a pézniej dopiero cate rzedy. Przera-
bia sie to kilka razy zrzedu.

9. Bieg na $rodek sali, spotkanie sie z partnerem,
uderzenie reka (przywitanie si¢) — i do ,domu". Juz!
Dzieci biegng nawprost siebie, spotykajac sie ze swoimi
partnerami, wznosza jedno ramie wzwyz, oderzajg sie
dtornmi i wracajg do ,domu".

10. Bieg na czworakach (jak mate pieski) na $ro-
dek sali, spotkanie sie¢ z partnerem, przywitanie sie (hau—
hau) i do ,domu". Juz!

11. Cichy chéd do ,domu" partnera i
swoje miejsca.

Na palcach w odwiedziny — juz! — do domu! Dzieci
przechodzg cicho obok siebie wpoprzek sali i stojg spokojnie
w domu sasiada. Do ,domu"” mogag wro6ci¢ biegiem lub na
czworakach. Nalezy uwazaé¢, aby dzieci nawzajem sie nie
popychaty.

12 Swobodne harce dokota sali i powro6t do ,domu”.
Na spacer! — do domu! Nalezy przerobi¢ kilka razy, aby
sie upewnié, ze po komendzie dzieci z kazdego miejsca
sali trafig do ,domu".

13. Ustawienie parami i

powrét na

opuszczenie cichutko sali.

Wysoko na palcach — chéd! Dzieci wychodzg jaknajci-
szej do szatni.
Uwaga: O ile zostaje troche czasu do konca lekcji,

mozna przerobié:

Cwiczenia nasladownicze. Nauczycielka chodzi przed
dzieémi i wykonywuje najrozmaitsze ruchy: biega, pod-
skakuje, ,fruwa", chodzi na czworakach, kiania sie, kreci
sie, staje na jednej nodze, puszcza rakiete i t. p., a dzieci
idac za nia nasladujg te ruchy.

Gra biegowa z chwytaniem. Berek. Jedno z dzieci
wyznacza sie do tapania (dla odréznienia od innych otrzy-
muje jaka$ odznake). Wszystkie inne przed niem uciekaja,
a ono stara sie dotkna¢ ,uderzy¢" jak najwiecej dzieci
naraz. Dotkniete siadajg po ,turecku". Po pewnym czasie
wyznacza sie inne dziecko do tapania. Dobrze, o ile poraz
pierwszy tapie nauczycielka sama. Gra posiada caty sze-
reg odmian; patrz:

1) E. Piasecki. Zabawy i gry ruchowe. Lwéw 1919,
sir. 44.

2) W. Sikorski. Gry i zabawy ruchowe. Poznan 1922,
str. 67 i 68

SPOSOBY PRZEPROWADZANIA CWICZEN
W ,GIMNASTYCE RUCHOWEJ".

Sa cztery sposoby przeprowadzania éwiczen gimna-
stycznych: 1) na komende, 2) do taktu, 3) w rytmie oso-
bistym i 4) jako ¢wiczenie swobodne.

1) Przy prowadzeniu ¢wiczen na komende po
dem hasle nastepuje tylko jeden ruch z zatrzymaniem
sie w postawie konhcowej. Stosuje sie to zazwyczaj przy
nauczaniu nowych ruchéw oraz przy pewnych trudnych
éwiczeniach tutowia i réwnowagi. (Cwiczenie jest wykony-

ka



wane przez wszystkich jednoczes$nie; miesSnie pracuja sta-
tycznie).

2) Cwiczenia do taktu rozpoczynamy zazwyczaj ko-
menda ,zaczacé¢“. Wykonywuja je réwniez wszyscy jedno-
cze$nie, lecz bez zatrzymania sie w postawie koncoWe.i;
bez komendy nalezy przej$s¢ do nastepnego ruchu, i w tym
wypadku mozna zastosowac liczenie, ktére stuzy nie jako
hasto, lecz zgadza sie z postawg koncowa. Takt mozna
rowniez podtrzymywacé¢ przy pomocy klaskania, wystuki-
wania, muzyki i t, p.

Niekiedy poleca sie dzieciom liczy¢, Spiewaé nagtos
lub klaska¢ do taktu, co wptywa niezmiernie ozywiajace.
Poniewaz liczenie i $piew utrudniajg funkcje oddechowe,
winno sie je stosowaé tylko zrzadka przy ¢wiczeniach cie-
lesnych. Przy ¢wiczeniach do taktu, miesnie pracujg dy-
namicznie, lecz jest zawsze pewna ilos¢ pracy statycznej.

3) Sposbéb trzeci pozwala na wykonywanie ¢wiczen
w rytmie, odpowiadajacym wtasciwosciom charakteru éwi-
czacego; rzecz naturalna, ze w tym wypadku ¢éwiczenia
nie sa wykonywane przez wszystkich jednoczes$nie, lecz
to bynajmniej nie zmniejsza wartosci ¢wiczenia.

Pamietac¢ nalezy, ze nie wolno urzadzac¢ popisu z kaz-
dej lekcji gimnastyki, gdyz ¢wiczenia stosujemy wytacz-
nie przez wzglad na ¢éwiczacego, a nie na widza, ktérym
rowniez jest prowadzacy. (Miesnie w tym wypadku pra-
cuja dynamicznie).

4) Cwiczenie swobodne polega na tem, ze éwiczacy
wykonywujag podang ilo$¢ ruchéw jak np.: toczenie, ko-
ziotki, stanie na rekach, skoki wgtab i t. p.,, na jedna tylko
zapowiedZz prowadzgcego, nie przestrzegajac réwno-
czesnosci; sposob ten zblizony jest do trzeciego.

Prowadzenie lekcji tego rodzaju wymaga ciagtej
obserwacji i krytyki (niemniej pochwaty) ze strony nau-
czyciela. Przy pewnych ¢éwiczeniach dobrg jest rzecza
wspoétzawodnictwo jedynek i dwdjek lub szeregéw. Wszyst-
kie uwagi nalezy robi¢ w czasie trwania ¢wiczen. Naj-
lepiej jest wymawiac¢ je sylabami w ten sposéb, aby zga-
dzaty sie z rytmem <¢wiczen.

.,Gimnastyka ruchowa" nie zna przerw w pracy i ¢wi-
czenia, ktére zazwyczaj prowadzi sie w zywem tempie,
nalezy ukatada¢ tak, aby mozna byto przechodzi¢ od jed-
nego do drugiego, nie zatrzymujac sie. Czasem tylko moz-
na sobie pozwoli¢ na kréciutka przerwe, chcac objasnic¢
i pokaza¢ nowe c¢wiczenie lub zwréci¢ uwage ¢wiczacych
na pewne zasadnicze btedy, ktérych nie udato sie napra-
wi¢ w czasie trwania ¢éwiczen. W tym celu najlepiej jest
poleci¢ ¢wiczacym, by usiedli, a jednemu z nich lub ca-
temu rzedowi nakaza¢ zademonstrowanie odnos$nego éwi-
czenia, wzglednie wykona¢ je osobiscie i podkresli¢ naj-
wazniejsze jego cechy lub mozliwie i czesto zdarzajace
sie biedy.

Zeby nie przecigzyé zbytnio éwiczacych, pomiedzy
dwa trudniejsze ¢wiczenia wplata sie tatwiejsze, zwtasz-
cza konczyn dolnych. Niekiedy w tym samym celu zarza-
dzamy zmiane miejsc za pomoca chodu lub biegu i t. p.

Co sie tyczy tempa, to istotnie dawniej byto ono
zbyt wolne; obecnie za$ niektérzy szybkos$¢ jego dopro-
wadzajg wprost do przesady. Jedno i drugie jest waoii-
we. Przy$pieszajac zbytnio tempo, nie jestesmy w stanu:
zwraca¢ uwagi na prawidtowe wykonywanie ewiczen.

Zbyt szybkie tempo nie jest wskazane i z tego wzgle-
du, ze moze niekiedy doprowadzi¢ cwiczacjen uo wjuze,-
pania oraz wywotaé nawet objawy patologiczne.

Trudno ustali¢ jakiekolwiek prawidta co do tempa.
Prowadzgcy winien je dobiera¢ odpowiednio do pici, wie-
ku oraz wyéwiczenia. Jedno tylko podkres$lié mozna, ze
dla kobiet tempo powinno by¢ wolniejsze niz dla mez-
czyzn.

Pragngtbym jeszcze w kilku stowach poruszyé¢ spra-
we ¢éwiczen porzadkowych. Obecnie na ¢éwiczenia te tra
cimy znacznie mniej czasu anizeli dawniej, tyle tylko,
o ile jest to konieczne do ustawienia w kolumnie ¢éwiczeb-
nej, przy przyrzadach lub t. p. Ale i sam sposéb wykony-
wania tych ¢éwiczen jest odmienny od dawnego; np. odli-
czanie prawie zawsze odbywa sie w czasie chodu, poczem
¢wiczacy ustawiajg sie odrazu w kolumnie ¢wiczebnej;
wszelkiego rodzaju zmiany miejsca uskutecznia sie bez
straty czasu na postawy posrednie, nie majace nic wspoél-
nego z wtasciwem dEwiczeniem.

Cwiczenia porzagdkowe obecnie sg naturalne i ro-
zumne. Jes$li pragniemy, aby ¢éwiczgacy z kolumny ¢wi-
czebnej znalezZli sie w siadzie nawprost powyz (na tawecz-
kach) z zaczepem stoép, powinno wystarczy¢ do tego jedno
¢wiczenie (jedna komenda). Zwtaszcza dzieciom takie
traktowanie sprawy ogromnie sie podoba, to tez staraja
sie one nalezycie wywiaza¢ ze swego zadania, c¢wiczac
jednoczesnie szybko$¢ orjentacji, zywos¢ oraz zrecznosc.

W podobny sposéb odstawia sie taweczki na miejsca
po skohczonem ¢éwiczeniu i wraca sie do ustawienia w ko-
lumnie ¢éwiczebnej.

Naturalnie, ze poczatkowo na wyéwiczenie tych
szczeg6tow traci sie niemato czasu, lecz gdy tylko zostajg
one opanowane przez ¢wiczgcych, powinny by¢ usuniete
z osnéw lekcyjnych w znaczeniu samoistnych ¢éwiczen,
a stosowane tylko w razie potrzeby.

Na zakonczenie pozwole sobie zacytowac¢ stowa pro-
fesora instytutu kopenhaskiego, O. A. Ottara, uzasadnia-
jace wyzszos¢ nowej metody nad stara:

,1) Miesnie przy pracy dynamicznej nuzg sie mniej
niz przy statycznej;

2) te postacie pracy miesniowej — wediug wszelkie-
go prawdopodobienstwa — bardziej rozwijajg miesnie;

3) ruchy przy pomocy bezwtadnosci w wiekszym
stopniu niz postawy oddziatywujg na wyrobienie gibkosci;

4) ruchami réwniez mamy moznos¢ wycwiczyc
zrecznosé;

5) wyéwiczamy poczucie rytmu i taktu;

6) swobodne sposoby prowadzenia ¢éwiczenh pozwa-
lajg indywidualizowaé¢, a przeto osigga sie wiekszg ko-
rzy$¢ oraz cheé¢ do pracy.**

D. R

KAJAK W TURYSTYCE WODNEJ

W sporcie wspoéiczesnym przejawiajag sie dwa wy-
razne kierunki, z ktérych kazdy posiada wiltasny obdéz wy-
znawcow i wielbicieli. Jeden z nich nosi nazwe sportu
boiskowego i obejmuje tych wszystkich, ktérzy na ogra-
niczonym, odpowiednio technicznie przygotowanym tere-
nie ziemnym czy wodnym, uprawiajg poszczeg6lne for-
my ruchu sportowego. Kierunek ten nosi rowniez nazwe
.rekordowego**, bowiem nalezacy tu adherenci stawiaja
sobie jako cel gtbwny — polepszenie swych indywidual-
nych wynikéw, zblizanie sie do najlepszych, ustanowio-
nych przez cztowieka wyczynéw, zwanych rekordami.
Centymetr lub chronometr jest tu miernikiem rezulta-

tow pracy. Zwolennicy tego kierunku okre$lajag go row-
niez jako ,czysty sport**, to jest taki, ktory kieruje sie
jedynie i wytgcznie stynnag juz dzi§ maksymag olimpijska:
2wyzej, dalej, silniej**.

Obok ,czystego sportu** istnieje drugi jeszcze
w sporcie wspo6tczesnym kierunek, ktéry lapidarnie moz-
naby okresli¢ turystycznym. Sport turystyczny wychodzi
poza boiska, poza zamkniete, ograniczone przestrzenie.
Zwolennicy tego kierunku pragna spedza¢ wolne dni na
tonie wolnej przyrody, wiasnym wysitkiem pokonujac te
przeszkody, jakie stawia cztowiekowi natura. Celem ich
jest z jednej strony — zblizy¢ cztowieka do przyrody,



Kajakiem, na morze!

zetkngé¢ sig bezposrednio, fizycznie z ziemig i jej prze-
pysznemi zjawiskami, ze stohcem i orzezwiajacemi fa-
lami czystego powietrza. Zarazem pragna oni w tych
witasnie warunkach zdobywac¢ hart ciata, wolg pokony-
wania przeszkdd, zimng krew w obliczu niebezpieczen-
stwa, naturalng, zyciowa sprawnos¢ fizyczna.

W sporcie turystycznym nie mamy wyraznych
sprawdzianéw, ktérymi daloby sig zmierzyé wartosé
i wielko$¢ wysitku. Przeciwnie — niz w ,sporcie czystym",

gdzie — jak wspomnieliSmy — cztowiek ma na swoje
ustugi centymetr i chronometr. Ale — (kt6z nam nie
przyzna racji!) najpigkniejsze, najwspanialsze epopeje

sportu wspdéiczesnego, w ktérych cztowiek $Swiacit praw-
dziwy triumf swego wysitku, nieztomnego bohaterstwa
ciata i duszy — dokonywaty sia wtasnie poza ramami
boisk, w obliczu przyrody. ,Rekordy woli“ nalezg w ca-
tosci do sportu turystycznego, czv to badzie nieprawdo-
podobna oceaniczna awantura Alaina Gerbault'a, czy
Smiate zapasy z morzami potudnia mitodych francuskich
panienek na stynnym dzi$§ yachciku, ,Perlette”, czy krwa-
we walki o zdobycie alpejskiego szczytu, Matterhornu,
i tyle innych znanych dzi$§ czynéw sportowych, do tej
samej kategorji — sportu turystycznego nalezacych.

Oczywiscie, w artykule niniejszym nie mam zamiaru
zwalczaé¢ jednego i jednostronnie wychwalaé¢ drugi z omé6-
wionych kierunkéw sportu. Kazdy z nich posiada odrgbne
swoje krolestwo bytu i kazdy ma witasne zalety. Chca
natomiast — dla wyréwnania w publicystyce sportowej
szans sportu turystycznego, o ktérym pisze sig naogoét
mato, poswigci¢ mu kilka uwag.

W sporcie turystycznym mozemy wyodrabni¢ — po-
dobnie jak w ,czystym" — szereg dyscyplin. Mamy wigc
turystyka piesza, nizinna, gérska i wysogorska, dalej —
narciarska, wodng, kolarska, automobilowag i t. d.

Do najmilszych i najbardziej dostepnych form tu-
rystyki — nalezy niewatpliwie turystyka wodna. Dostar-
cza ona rzeczywiscie catej masy przyjemnosci, wrazen
i korzysci dla zdrowia. Odbywa sig w idealnych wprost
warunkach higienicznych i daje niezliczone okazje do
rzetelnego wysitku sportowego.

Do niedawna wio$larstwo turystyczne z racji dosé
kosztownego sprzatu nalezato do sportow mato dostep-
nych. Uzywane w tym celu todzie wio$larskie ,nacecho-
wane" byty do$¢ wysoka cena. Ponadto — jako bardzo
ciazkie i nie dajgce sig dowolnie demontowa¢ — spra-
wiaty w drodze sporo kiopotu i nie dawaly sig przeniesé

poprzez przestrzenie dzielgce jeden teren wodny od dru
giego.

Sprawa turystyki wodnej rozwigzal dopiero kajak,
a raczej t. zw. ,sktadek" czyli faltboot. Zbudowany z Kkil-
kunastu ,lasek" drzewa, obciggniety szczelnie nieprze-
makalnem ptétnem, skiadek stanowi sprzat lekki, tatwy
do zdemontowania i przenoszenia w niewielkim woreczku
pa plecach. W dodatku — przystapita cena przyczynita sia
do olbrzymiej popularyzacji tego $rodka turystyki wod-
nej.

Najwigksza zaletg skitadaka jest jego wuzytecznos$c¢
w kazdych warunkach wodnych. Moze stuzy¢ na wodzie
tak piytkiej, przez ktéra nie przejedzie cigzka t6dz wio-
Slarska. Daje sig tatwo, bardzo maltym wysitkiem prze-
cigagna¢ przez mielizny i piaski rzeczne. Jest bardzo lekki
i posuwa sig naprzéd przy bardzo matym naktadzie pracy.
A wreszcie — mozna nim wyjezdza¢ nawet na morze.

Dla rozpowszechnienia turystyki wodnej na kaja-
kach — utworzona zostala przed paroma miesigcami spe-
cjalna sekcja kajakowa przy Polskim Zwiazku Narciar-
skim. Sekcja ta zajmie sig miadzy innemi kwestja budo-
wy kajakéw w Kkraju i przygotuje wigksza ich liczbg na
przyszty sezon letni.

Ale kto pragnie mie¢ kajak — niekoniecznie musi
go kupowaé. Kazdy moze sam zbudowaé¢ sobie dowolny
sktadak, na jedng lub dwie osoby. Wéwczas kajak koszto-
waé badzie jeszcze taniej, a wtasciciel z dumg myslec
badzie o tem, ze sam wiasnoracznie gu zbudowat.

Budowa sktadaka nie jest rzecza trudng. Z tatwoscia
wykonaé¢é go moga dziewczynki ze szkét Srednich, skia-
dajac sig po kilka na jeden wspélny kajak. Przechowanie
zbudowanego kajaka nie przedstawia zadnych trudnosci:
nie trzeba na to przystani wioslarskiej. Po rozebraniu ka-
jaka — laski drewniane tatwo umiescimy w kazdym kacie
pokoju, a ptétno przechowamy w kazdej skrzyni czy na-
wet szufladzie.

Nadchodzi zima. Tyle wolnego czasu mamy w cigagu
dtugich wieczoréw. Wykorzystajcie je i zabierzcie sig do
budowy witasnych skiadakéw. Kazda klasa szkolna winna
posiada¢ skitadak, na ktérym latem mozna przeciez urza-
dza¢ przyjemne wycieczki wodag.

Aby utatwi¢ ta pracg naszym czytelniczkom, naj-
blizsze numery ,Startu" przyniosa dokiadne wskazéwki—
jak i z czego nalezy budowa¢ sktadaki. Podamy réwniez
zr6dta zakupu potrzebnych materjatow do budowy i przy-
blizone koszty.

M.



Najlepsze sprinter/ci polskie. Ood lewej:

Breueréwna, Gedziorowska, Wojnarowska,

Hulanicka — wszystkie na tasmie.

PO SEZONIE LEKKOATLETYCZNYM

Rok 1928 byt rokiem olimpijskim i dzieki temu za-
notowalismy kolosalny krok naprzéd w kazdej niemal ga-
tezi naszego mtodego sportu.

W kobiecej lekkoatletyce postep jest bardzo wy-
bitny, a sukcesy odnoszone na terenie miedzynarodowym
wrézg, ze w r. 1930 na Ill Igrzyskach Kobiecych w Pra-
dze, Polska bedzie jedng z tych konkurentek, z ktéremi
najbardziej liczy¢ sie bedzie trzeba.

Triumf olimpijski Konopackiej nie jest na szczescie
zjawiskiem odosobnionem. Nietylko bowiem w Amsterda-
mie panie nasze pokazaly swe pazurki. Zaszczytny wynik
naszej reprezentacji w Wiedniu ma dla nas samych bodaj
czy nie giebsze znaczenie niz zdobycie mistrzostwa Swiata.
W Wiedniu zauwazyliSmy nadwyraz pocieszajagcy objaw.
Oto w walce z Austrjg, ktéra opinja ogélnosportowa za-
licza stusznie do czotowych poteg kobiecej lekkoatletyki,
wykazaliSmy, ze poszczyci¢ sie mozemy nietylko Kono-
packa. Takie zawodniczki jak Breueréwna, Kiloséwna,
Lonka, Schabinska, Jasna, Woynarowska. — to atuty,
ktére dajg rekojmie sukceséw na wielu boiskach Europy.

W tabeli 10-ciu najlepszych wynikéw s$Swiatowych
figuruje juz nietylko nazwisko Konopackiej. Zagranica
notuje takze wyniki Breueréwny na 200 mtr. i w skoku

wdal, wynik Schabinskiej w ptotkach, Lonki w oszczepie,
Kiloséwny na 800 mtr., a bardzo niedaleko tej ,dziesigtki"
znajdujg sie Woynarowska, Freiwaldéwna, Tabacka,
Jasna, Kobielska i Hulanicka.

A zatem jesteSsmy na dobrej drodze. Jeszcze rok, czy
dwa, a wychowamy sobie takga druzyne lekkoatletyczna,
ze bedziemy potykac¢ sie na réwni z czolowemi potegami
Swiata.

Zagranica w ciggu 1928 r. wystepowaty nasze panie
3 razy.

Na Olimpiadzie Konopacka zdobyta mistrzostwo
Swiata w dysku, a Kobielska byta w tej konkurencji
6sma. Kilos6wna weszta do finatu na 800 mtr. i zajeta tez
6sme miejsce. Tabacka odpadta po zacietej walce.

Mecz z Austrja w Wiedniu udat sie znakomicie.
PrzegraliSmy nieznacznie, bo 52:54, lecz wyniki moéwiag
same za siebie. OdniesliSmy kilka zwyciestw (Konopacka,
Breueréwna, Lonka, Kiloséwna) i zdobyliSmy szereg dru-
gich miejsc (dwa razy Breueréwna i Schabinska oraz
Woynarowska, Tabacka, Konopacka i sztafeta).

Trzeci wystep zagraniczny — to wyjazd Konopackiej
do Pragi, gdzie mistrzyni nasza gtadko rozprawita sie
z tamtejszemi miotaczkami.

Jezeli chodzi o sprawy wewnetrzne, to zanotowac
nalezy przedewszystkiem dalszy rozwéj prowincji, ktory
rozpoczat sie w r. 1927. Gdyby nie udziat Konopackiej,
wszystkie mistrzostwa panstwowe przypadityby zawodnicz-
kom Krakowa czy Slagska. Te dwa okregi wykazaty
w roku 1928 najbardziej ozywiong dziatalnos$é. Nie znacz>
to jednak zeby Poznan, czy Torunh, a nawet Wilno nie
zaprezentowaty sie dodatnio. Tylko £6dz i Lublin, a prze-
dewszystkiem Lwow, kolebka kobiecej lekkoatletyki, mil-
cza. Ale i na te miasta nadejdzie kolej.

Dzieki wprowadzeniu w r. 1927 do mistrzostw Polski
nagrody druzynowej P. U. W. F. ,Diana“, zawody zyska-
ty na tem znacznie, gdyz wzmogta sie rywalizacja.
Mistrzostwo na rok 1928 zdobyt AZS Warszawa,

Konopackiej, ktéra sama 100 punktéw blizko
Klasyfikacja przedstawig sie nastepujaco:

dzieki
osiggneta.



B ubitne

AZS Warszawa 177 pkt., Cracovia i Grazyna po 146 pkt.,
Rozdzien 69 pkt., Kolejowy K. S. 39 pkt.,, Legja 34 pkt.,
AZS Poznan 27 pkt.,, TKS i SKLA po 21 pkt., Makabi
Krakéw 20 pkt., Warta 19 pkt., Polonia 16 pkt., Makabi
Wilno 12 pkt., Warszawianka 8 pkt., Katowice 6 pkt.,
Wista 4 pkt.

Klasyfikacja po 2 latach walk o ,Diane“ wyglada
jak ponizej: AZS Warszawa 341 pkt., Cracovia i Grazyna
po 146 pkt., Legja 99 pkt., Rozdzien 95 pkt., Warta 59 pkt.,
TKS 47 pkt., Makabi Krakéw 46 pkt., AZS Poznan 45 pkt.,
Kolejowy K. S. 44 pkt.. Slagski KLA 21 pkt., Warsza-
wianka i Polonia po 16 pkt., £t KS 15 pkt., Makabi Wilno
12 pkt.. Katowice Ob. 11 pkt., Krusche-Ender 8 pkt. i Wi-

sta 4 pkt.

Teraz przejrzyjmy pokrotce najlepsze wyniki
w poszczeg6lnych konkurencjach.

BIEGI KROTKIE.

Najlepszemi sprinterkami sg Breueréwna (przede-

wszystkiem), potem Hulanicka, Gedziorowska, Woyna-

rowska, Tabaeka i Freiwaldéwna, a jezeli chodzi o 200
mtr. to jeszcze Konopacka, Warecka, Grabicka i Scha-
binska. Oto wyniki:

60 mtr. Rekord — Kasprzakéwna 8 sek., mistrzo-
stwo — Hulanicka 84., Po 8 sek., osiggnety Breueréwna,
Szymanska, Kasprzakéwna, Hulanicka i Freiwaldéwna.
Dziesiagty wynik 8.3!

80 mtr. Rekord ustanowita Breueréwna — 10.6.

100 mtr. Rekord — Breueréwna 13 sek., mistrzo-
stwo — Gedziorowska 136. Najlepsze wyniki: Breueréwna

13, Hulanicka i Freiwaldéwna po 132, Gedziorowska i Woy-
narowska po 134. Dziesigty wynik — 138.

200 mtr. Rekord — Breueréwna 268, mistrzostwo—
Tabaeka 28 s. Najlepsze wyniki pozatem: Konopacka,

lekkoatletki polskie: Od lewej: Kobielska w

i Jasna; Konopacka w

rzucie dyskiem;

Gedziorowska i Warecka po 284, a Grabicka, Czajkowska
i Hulanicka po 286. Dziesiaty wynik 29 sek.

BIEG| DLUZSZE.
Tutaj wybijaty sie Kilosbwna (mistrzyni

mtr.), Warecka (zwyciezca biegu narodowego)
(mistrzyni biegu naprzetaj).

na 800
i Tabaeka

500 mtr. Najlepszy czas w roku miata Warecka,
1:278.
800 mtr. Rekord — Kiloséwna 2:28, mistrzostwo—

Kiloséwna 2:31 Inne wyniki: Tabaeka 2:30, Rokoszanka
(Warecka) 2:39, Wieczorkiewiczéwna 2:40 i Peronéwna
2:42. Dziesigty wynik 2:50.

1000 mtr. Najlepszy czas miaty, Kiloséwna 3:32
i Peronébwna 3:36. Rekord Kiloséwny (3:22.4) z r. 1927
pozostat.

BIEGI PRZEZ PLOTKI.

Najlepsza plotkarka zostata Schabinska, choé¢ zna-

lazta rywalki w osobach Freiwaldéwny i

80 mtr. Rekord — Schabinska 132, mistrzostwo —
Freiwaldowna 148. Najlepsze wyniki: Schabifniska 132,
Freiwaldéwna 14, Musielewska 14.8 i Dawczynska 15. Dzie-
sigty wynik 17.8.

BIEGI SZTAFETOWE.

W sztafetach najlepiej prezentuja sie Grazyna, a po-
tem Rozdzien i AZS.

4x60 m. i 4x75 m. Tutaj
swemi rekordami 33.2 i 40 sek.

4x 100 mtr. Rekord reprezentacyjny — 516, klubo-
wy — Grazyna 536, mistrzostwo — AZS Warszawa 544
Inne wyniki: Rozdzien 54.6, Legja 56.8, Warta 57. Dziesigty
wynik 61.2.

Dawczynskiej.

dominuje Grazyna ze

Schabinska w skoku wzwyz; siedza, Lonka

rzucie dyskiem.



4x 200 mtr. Rekord — Rozdzien 1: 57.4, mistrzostwo—
AZS 1:58.6. Wyniki inne — Legja i Cracovia po 2:01,
Warta 2:02. Dziesiaty wynik 2:06.2.

10x 100 mtr. Tutaj bezkonkurencyjng jest znéw Gra-
zyna — 2:202.

800 — 200 — 100 — 100 m. Rekord nalezy do Rozdzien
2:322

SKOKI.

W skokach wdal wysuneta sig na czoto Breueréwna.
Wyrézniajag sig rowniez Konopacka i Freiwaldéwna.
W skokach wzwyz najlepsza jest chyba Sehabinska oraz

Konopacka. Ostatnio zelektryzowata  wszystkich Kra-
jewska z Poznania. W skoku z miejsca dominuje (Jza-
jéowna.

Skok wdat z miejsca. Rekord i mistrzostwo — Oza-

jowna 2385 cm. Inne wyniki: Hulanicka 2315, Pirowska
2245 i Dobrzycka 224. Dziesigty wynik 216 cm.

£kck wdal. Rekord — Breuerdéwna 525, mistrzo-
stwo — Breueréwna 4815. Najlepsze wyniki: Breueréwna
525 i 506, Freiwaldéwna 4955 Konopacka 493, Lubecka
483, Hulanicka 481. Dziesigty wynik 455 cm.

Skok wzwyz. Rekord — Taborowiczéwna 140 cm.
(1926), mistrzostwo — Konopacka 1395. Najlepsze wyniki:
Krajewska 1415, Sehabinska 140 cm. (kilka razy), Kono-
packa 1395 Frydryehdéwna 137 cm. Dziesigty wynik 133 cm.

RZUTY.

W rzutach przewaga Konopackiej jest bezapelacyj-
na. W roku ubiegtym dominowata ona w kuli i dysku,
teraz podciggneta sie réwniez i w oszczepie, gdzie stoi

JESIEN-

NA

ZAPRA-

N AR -
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Na nartach w géry!

Treningi i przygotowania do biegéw narciarskich
nalezy rozpoczynaé juz w pazdzierniku (najpézniej w li-
stopadzie), aby z chwilg spadniecia pierwszego $niegu
znajdowacé sig juz w dobrej kondycji fizycznej.

W ten sposéb po dwoéch — trzech tygodniach trenin-
gu na nartach — mozna doj$¢ do peini formy. Jesienna
zaprawa jest zresztg potrzebna nietylko zawodniczkom,
ale takze turystkom, a nawet zupetnym nowicjuszkom.

jednak na czele Lonka. W kuli wyréznity sie pozatem
Jasna i Lewinéwna, w dysku Jasna i Kobielska, a w osz-
czepie Woynarowska i Lanzanka.

Rzut kulg: Rekord — Konopacka 10.95, mistrzostwo—
Konopacka 10.36. Najlepsze wyniki: Konopacka 10.95, Jasna
1048, Lewin6éwna 992 i Gawska 9.60. Dziesigty wynik 84>

Rzut dyskiem. Rekord — Konopacka 39.62, mistrzo-
stwo — Konopacka 37.24. Najlepsze wyniki: Konopacka
39.62, Kobielska 33.76, Jasna 3361, Kotowska 31.82 i Mier-
kisowna 30.31. Dziesiaty wynik 29.45.

Rzut oszczepem. Rekord —- Konopacka 3392, mi-
strzostwo — Lonka 33.77. Wyniki najlepsze: Lonka 36.90
i 3432, Konopacka 3392, Woynarowska 3250 i Lanzanka

31.36. Dziesigty wynik: Felneréwna 27.56.
RZUTY OBURACZ.

W kuli. Rekord i mistrzostwo nalezy do Kono-
packiej — 19.32.
W dysku. Konopacka posiada takze mistrzostw<

oraz rekord polski i $wiatowy — 66.48.5.

W oszczepie. Mistrzostwo zdobyta Lonka 54.56, co
jest takze rekordem Polski i $swiata. Nieoficjalnie Lonka
osiggneta nawet 58.09.

WIELOBOJE.

Tréjbdj nie byt dotychczas uprawiany.

W piecioboju tryumfuje niedoscigniona Konopacka
wynikiem 4065.07 pkt., co jest takze rekordem polskim,
a moze i swiatowym. Inne wyniki to: Hulanicka 3199, Ura-

bicka 3183, Lanzanka 3173. Dziesigty wynik 2775 pkt.
A. S

O ile tatwiej opanowac technike jazdy na nartach —
gdy po paru krokach nie mdleja rece i nogi, a oddech przez
caty czas jest regularny i spokojny. W ten spos6b unika
sig takze charakterystycznych béli w miesniach, ktére wy-
stepuja u o0s6b nieprzygotowanych i powaznie przeszka-
dzajg przez parg dni w treningu czy nauce.

Jak zatem powinna wygladaé¢ catoroczna zaprawa
narciarki? Nie nalezy bowiem nigdy wychodzi¢ z zato-
zenia, ze poniewaz narty sa sportem zimowym — trening
do nart odbwaé¢ sie ma pézna jesienig czy w zimie. Zeby
utrzymywac¢ sie stale w ogdélnej dobrej kondycji fizycz-
nej — nalezy przez caty rok uprawia¢ sporty — oczywiscie
nie forsownie. Na wiosne po skohczonym sezonie narciar-
skim zaczyna sie tekka-atletyka, tennis, ptywanie, wio-
Slarstwo. Nie trzeba tylko uprawiaé¢ tych wszystkich spor-
tow na raz. Rozktad dnia: rano tennis i wios$larka, po po-
tudniu trening lekkoatletyczny i skoki z trampoliny —
prowadzi tylko do szybkiego przetrenowania i ostabienia
serca. Dwa z tych sportéw — umiejetnie roztozone, najzu-
petniej wystarcza; w lecie — przychodzi czas na turysty-
ke, przewaznie gorska. Po powrocie z takiego treningu —
dobrze jest przez tydzien odpoczgé. Organizm — skutkiem
zmiany warunkéw atmosferycznych — potrzebuje Kkilka
dni na przyzwyczajenie sie.

Na jesieni przystepujemy do wiasciwego lemin-
gu—zaprawy przygotowawczej. Nie znaczy to bynajmniej,
zeby nowicjuszka, naprzyktad, nie mogta jechaé na narty
bez poprzedniego przejscia podanego tu treningu, ale le-
piej jest, jezeli nowicjuszka jedzie na narty juz z pewnem
przygotowaniem. Zaprawa dotyczy jednak specjalnie za-
wodniczek i turystek, u ktérych jesienne biegi zaliczaja
sie juz do treningu gtdbwnego i stanowig o dobrej kondy-
cji i formie zawodniczki.

Zaprawa skilada sig z gimnastyki i kilkukilometro-

wych biegéw naprzetaj (cross-country).

Gimnastyka powinna stuzy¢ tu jako przygotowanie
do biegéw, a wigc wzmacnia¢ ptuca, wyrabia¢ wytrzyma-
tos¢, przy jednoczesnem <¢Ewiczeniu ragk, nég, krzyza (spe-
cjalnie).

Gimnastyka odbywa sig dwa razy na tydzien, nie
dtuzej niz péttorej godziny — w tem godzina gimnasty-



W tych dniach zakonczony zostat kurs
sportowych.

Pitsudska, ministrowa Miedzinskag

ki i pét godziny gier. Dla mniej wysportowanych grup
wystarczy z poczatku godzina gimnastyki.

Po skonczeniu ¢éwiczen — nalezy ciato obmy¢ go-
raca woda — najlepiej pod natryskiem, w braku—mozna
obmywaé sie ggbka maczang w gorgcej wodzie, przyczem
w pokoju nie powinno byé mniej niz 12° R.

Oprécz gimnastyki — odbywaja sie raz na tydzien
biegi naprzetaj w terenie pagérkowatym w lesie, parku
it p.

Z poczatku skiadajg sie one z marszow w szybkiem
tempie na przestrzeni okoto 4 — 5 km., w ktérych co 300—
500 mtr. jest okoto 250 mtr. biegu — tempo biegu nie za
szybkie; tempo marszu bez podbiegania bardzo
szybkie — diugim krokiem. Zresztg tempo i ilos¢ oraz diu-
gos$¢ biegébw w marszu zalezy w duzej mierze od warun-
koéw fizycznych grupy ¢éwiczacej. Marsz odbywa sie P°
gérkach, krzakach, rowach i t. p. — z pokonywaniem
naturalnych przeszkéd. W kazdym nastepnym marszu na-
lezy przedtuzaé¢ ilos¢ biegu w stosunku do marszu w ten
sposéb, ze przerw w biegu robi sie coraz mniej (nie coraz
krotsze). Po kilku treningach mozna rozpoczaé biegi czy-
ste z poczatku nie trwajgce diuzej niz 20 min. Biegi po6t-
godzinne i diuzsze mozna stosowa¢ w oglednem tempie.

Gdy zawodniczKki sg juz w pewnym treningu — roz-
poczynamy biegi w terenie z kijkami narciarskiemi, za-
prawiajac w ten spos6b rece i ptuca do pracy przy biegu
narciarskim.

Nalezy przytem jednoczes$nie zwraca¢ uwage ua
technike Kkijkéw, ktéremi pracowa¢ nalezy w sposéb po-
dobny, jak przy langlaufie.

Podczas biegu nalezy by¢ ciepto ubrang. Jesienne
pogody sa bardzo zdradliwe i nawet w ciepty dzien tatwo
sie przeziebi¢; pozatem chidéd wptywa ujemnie na miesnie
i Sciegna, ktére tracg swag elastycznos¢ i tatwo ulegaja na-
ciagnieciu.

Stréj najodpowiedniejszy — to miekie pantofle na
nieslizgajacych sie podeszwach, dtugie spodnie flanelo-
we i sweater nietamujacy ruchéw i niezbyt ciezki. Pod
spodem — bluzeczka i spodenki lekkoatletyczne. Biega-
nie w bieliznie, ktérg sie nosi przez dzien jest wysoce nie-
hygieniczne. Po biegu gorgcy natrysk lub obmycie sie
goragca wodg. Biega¢ sie powinno bez wzgledu na pogode,
nigdy bowiem nie mozna przewidzie¢ w jaka pogode wy-
padnie biega¢ podczas zawodéw Ilub odbywaé wycieczke
narciarska. Najwygodniejszy rozkiad treningu tygodnio-
wego jest nastepujgcy: poniedziatek: taznia, wtorek: gim-
nastyka (masaz), Sroda: masaz (gimnastyka), czwartek:
przerwa, piatek: gimnastyka, sobota: ewent. masaz, nie-
dziela: bieg naprzetaj.

Nastepnego dnia po biegu dobrze jest wieczorem
is¢ do tazni, z ktérej wracamy bezposrednio do domu i kia-

llustracja nasza przedstawia

dla
kursu z p. Marszatkowa

,Rodziny Wojskowej“ instruktorek

uczestniczki

i ptk, J. Ulrychcm na czele,
dziemy sie wczes$nie spaé. Masaz — szczegélnie dla za-
wodniczek jest niezbedny. Stosuje sie go przynajmniej

raz na tydzien (lepiej dwa). Przyczem po tazni — masaz
silny, przed biegami—lekki. Poza gimnastykg i biegami—
aby dojs¢ i utrzymaé sie w formie nalezy prowadzi¢ hi-
gieniczny i regularny tryb zycia. Nie ktas¢ sie nigdy
spa¢ p6zniej niz o jedenastej (ewentualnie 8 godzin snu
na dobe) jes¢ regularnie (pory jedzenia sg zresztg naj-
czesSciej uzaleznione od zaje¢), cztery razy dziennie, nie
objada¢ sie na kolacje. Nie nalezy nigdy jes¢ przed tre-
ningem lub gimnastyka — powinno sie po jedzeniu robic¢
przynajmniej godzine odpoczynku. Po treningu lub gim-
nastyce nie jesS¢ predzej niz w A godziny, ani nie pic¢
zimnych napojow.

Pozatem nalezy bardzo uwaznie pielegnowac stopy.
Czesto (szczeg6lnie po pierwszych treningach) bolg stopy
lub kostki —e nalezy wtedy nogi moczy¢é w bardzo go-
racej wodzie, a po wymyciu ciepto owija¢ lub wktadac
ciepte skarpetki.

Trzeba takze zwracaé¢ uwage na wszelkie obtarcia
i starannie je leczy¢.

Pod piete nalezy klas¢ elastyczng podkiadke, zeby
unikna¢ odbicia.
U os6b nieprzyzwyczajonych — po pierwszym biegu

czy treningu czesto wystepuje bol we wszystkich mies-
niach (gtéwnie tydek i brzucha); nie nalezy sie tem przej-
mowac¢ i przerywac¢ treningu. Bdle przechodza po paru
dniach.

Przed i podczas treningéw nalezy prowadzi¢ bada-
nia lekarskie ptuc, serca, oraz sprawdza¢ wage co pare
tygodni. Gwattowny spadek na wadze dowodzi, ze trening
zle wpitywa na zdrowie danej jednostki. Nalezy go zmo-
dyfikowaé¢ lub nawet przerwac.

Powyzsze wskazania dotyczg nietylko zawodniczeK
narciarek, ale i turystek. Bez odpowiedniej zaprawy nie
uda sie dobrze zadna dituzsza wycieczka. O ile wycieczka
zapowiada sie na diugo i wymaga noszenia plecaka —
dobrze jest pare razy zrobi¢ trening biegu naprzetaj z ple
cakiem wazgcym 8 — 10 kg.

H. .Jabtczynska,

SAMOLOT -
SZYBKOSC -

DUMA XX WIEKU

WYGODA - BEZPIECZENSTWO:

Samoloty Polskiej Linji Lotniczej przez 5 lat

w codziennym ruchu przewiozty przeszto 28000 pa-

sazerow.

Warszawa, t0dz, Krakéw, Lwow, Gdansk, Weden.



Zarzad Miedzynarodowej

u géry — p. Milliat, przewodniczgca. W rzedzie

szy od lewej — kpt.

Organizacja sportu meskiego na terenie miedzyna-
rodowym posiada jnz od szeregu lat formy schema-
tyczne, unormowane W jednolity system. Inaczej jest
do dnia dzisiejszego w sporcie kobiecym, gdzie prézno
kusilibyS§my sie o znalezienie jakiej$ jednolitej kon-
cepcji, ujetej w schemat wzorowy, przepracowanej na
podstawie zatozen teoretycznych i doswiadczen prak-
tycznych.

Jakie sa przyczyny tego stanu rzeczyl Niewatpli-
wie szukaé¢ ich nalezy przedewszystkiem w braku sit
organizatorskich, na co bodaj dfugo jeszcze skarzy¢ sie
bedzie sport kobiecy wszystkich niemal krajow. Poza-
tem jednak przyczyny braku jednolitosci w systemie
organizacyjnym usprawiedliwienie swe znajduje takze
i w warunkach, zwigzanych z powstaniem ruchu spor-
towego ws$réd kobiet, a narzucajgcych mu dowolne for-
my organizacyjne.

W zglednie najprosciej przedstawia sie sprawa or-
ganizacji sportu kobiecego w najwyzszych, miedzyna-
rodowych jego instancjach. Spotykamy tu tylko dwa
systemy. Jeden z nich pokrywa sie catkowicie z mieg-
dzynarodowymi zwiazkami meskimi i stanowi jakgdy-
by integralng cze$¢ ich programu pracy. Zwiazki te,
inaczej moéwiac, zarzadzaja jednoczesnie danym spor-
tem, np. ptywaniem Kkobiet i mezczyzn. Zwréci¢ przy-
tem nalezy uwage na zjawisko dos¢ charakterystyczne,
a mianowicie zaden z miedzynarodowych zwigzkow
meskich zarzadzajagcych sportem kobiet, nie posiada
specjalnego referatu kobiecego, nie posiada takze w to-
nie swem przedstawicielki kobiet. Ze faikt ten nie nalezy
do rzedu faktéw pomysinych dla sportu kobiecego, do-
wodzi¢ nie trzeba. Mozemy jedynie powotaé¢ sie na wie-
lokrotne nasze uprzednie dowodzenia, prowadzace do
wniosku, ze w warunkach technicznych sportu kobiet
decydowaé¢ winien element zenski, wtasnem doswiadcze-
niem upetlnomocniony do decydowania spraw tego ro-
dzaju.

Nastepujace sporty uprawiane przez kobiety podle-
gaja odpowiednim miedzynarodowym zwigzkom me-
skim: ptywanie, narciarstwo, tennis, szermierka, gimna-
styka, wios$larstwo, strzelanie. Niektore z tyCh zwigzkow,
np. ptywacki, duzo uwagi poswiecajg sportowi kobiet.
Inne — jak wio$larski czy narciarski — prawie nic, lub
bardzo niewiele.

Zgota odrebnie zorganizowana jest na terenie mie-
dzynarodowym lekka-atletylka kobiet. Z inicjatywy
Francji w roku 1921 powstaje medzynarodowa fede-
racja sportowa kobiet, zadaniem ktdrej jest zarzadza
nie i decydowanie w sprawach lekkiej atletyki i gier
sportowych (hazena, pitka koszykowa i 1. p.). — Fede-
racja ta rozwija sie doskonale, obejmuje coraz wieksza
liczbe krajoéw i zyskuje sobie szerokie uznanie. W chwili
obecnej nalezg do niej nastepujace kraje: Belgja, Eston-

gérnym

ORGANIZACJA

SPORTU

KOBIECEGO

Kobiecej Federacji Sportowej. W owalu

pierw-

Sterba, delegat Polski.

ja, Stany Zjednoczone, Francja, Anglja, Wtochy, Japon-
ja, Luksemburg i Szwajcarja reprezentowane przez witas-
ne samodzielne federacje panstwowe kobiet, oraz Austr-
ja, Alryka Potudniowa, Niemcy, Argentyna, n.anaUa,
Grecja, liolandja, totwa, Litwa, Polska, iiumunja.
Szwecja, Czechy i Jugostawja — reprezentowane przez
meskie panstwowe zwigzki lekkoatletyczne.
Siedzibg miedzynarodowej federacji kobiet
Paryz, i rzewoaniczgoa jest Francuska, p. MilLat.
zarzadu z ramienia Polski wchodzilkpt. F. Sterba.
Miedzynarodowa kobieca federacja sportowa orga-
nizuje od 1922 r. co cztery lata kobiece igrzyska olim-
pijskie, program ktérych obejmowat dotad tylko lekka
atletyke. Q

jest
L)o

Organizacja sportu kobiet w poszczegélnych kra-
jach przedstawia niezliczona liczbe najprzerdézniejszych
form. Naog6i — za wyjagtkiem Anglji — przewaza sta-
ra tradycja uswiecona koncepcja, na podstawie ktoérej
poszczegblne gatezie sportéw, uprawianych przez kobie-
ty, podlegaja zarzgdzeniom meskich zwigzkéw panstwo-
wych. Najbardziej usamodzielnionym ,feministycznie¥
sportem jest lekka-atletyka, ktora posiada w Europie
wiele samodzielnych kobiecych zwigzkéw krajowych.

Spos6b, w jaki zwigzki meskie kieruja podlegta
im dyscypling sportu pan jest réznoraki. Szereg zwigz-
kéw panstwowych posiada samodzielne komisje kobie-
ce (np. Francuski Zwigzek Wios$larski i t. p.), inne za-
dawalajg sie poprostu referatem kobiecym, ktéry no-
tabene niezawsze spoczywa w rekach kobiet.

Anglja jest Kkrajem, posiadajacym najbardziej
.sfeminizowang" organizacje sportu kobiet. Jej lekko-
atletyczny zwigzek kobiecy jest prawdziwg potega. Po-
nadto posiada Anglja samodzielne Kkrajowe zwigzki
sportowe kobiet — gimnastyczny, wios$larski i inne.
Wspomnie¢ nalezy, ze sekcje kobiece przy meskich klu-
bach sportowych sa w Anglji znacznie mniej liczne,
anizeli samodzielne kluby kobiet. Sfeminizowano na-
wet sporty mechaniczne: Anglja posiada samodzielnie
kluby motocyklistek, automobilistek, a nawet — pi-
lotek. ~

W Polsce do niedawna wszystkie sporty uprawia-
ne przez kobiety podlegaty wytacznie zarzadzeniom
meskich zwigzkéw sportowych, w ktérych notabene ko-
biety reprezentowane nie byty.

Sytuacja zmieniac¢ sie poczeta na lepsze juz przed
dwoma laty, kardynalne zmiany natomiast wprowadzit
dopiero rok biezacy. Odbyty w roku tym Pierwszy Ko-
biecy Kongres Sportowy uchwatami swemi spowodo-
wat to, ze w ramach poszczeg6lnych zwigzkéw panstwo-
wych zorganizowano specjalne referaty kobiece. | tak:
w Zwigzku Lekko-Atletyeznym referat kobiecy prowa-



dzi m M. MiiObodzka, w Zwigzku Gier Sportowych —
p. H. Olszewska, w Zwigzku tuczniczym — p. R. Li-
sowska, w Zwigzku Wioslarskim — delegatka War-
szawskiego Klubu Wioslarek, w Zwigzku Ptywackim —
red. K. Muszatéwna.

Zwigzek Narciarski jest jedynym w Polsce Zwigz-
kiem, posiadajgcym Komisje Sportowg Kobieca.
W skiad jej wchodzg pp.: red. K. Muszatéwna jako
przewodniczaca, Ela Zigtkiiewlczowa — wiceprzewodni-
czaca, H. Lardelli, J. Swiecicka i H. Jabtczynska.

Warto wreszcie nadmieni¢, ze w Panstwowym
Urzedzie Wychowania Fizycznego wszystkie sprawy,
zwigzane z wychowaniem fizycznem i sportem kobiet,
znajduja sie w rekach kobiecych, a mianowicie: referat
wychowania fizycznego prowadzi p. Wanda Prazmow-
ska, sportu — p. M. Milobedzka, przysposobienia kobiet
do obrony kraju — p. M. Wittekéwna.

W niektorych okregowych zwigzkach sportowych
utworzone zostaly réwniez referaty kobiece.

K. M.

WAKACYJNY KURS W WAGROWCU

Trzy tygodnie wytezonej pracy, treningu, radosci
i zycia bez troski. Niech zatuje, kto nie byt w Wagrowcu.
Wdzieczno$¢ po stokroé¢ nalezy sie Panstw. Urzad. Wych.
Fizycz. za zorganizowanie powyzszego kursu, o Kktorego
potrzebie, niech Swiadczg setki podan o przyjecie.

Kazdy cztowiek, a zwtaszcza nauczyciel czuje potrze-
ba odswiezania zasobu wiedzy, potrzebg kontaktu z jej
najnowszymi postepami, jednem stowem ciggtych stud-
jow, a na tg praca, zwtaszcza my, wychowawcy fizyczni,
obarczeni 27 godzinnymi etatami, czasu w ciggu roku nie
mamy. Nie jest to coprawda idealne wyjscie z trudnego
potozenia, poswiecenie na ten cel wakacji, ale skoro ina-
czej na razie by¢ nie moze to i to dobre. Kurs w Wa-
growcu spotkatl sig z najwigkszem uznaniem stuchaczek.

Stuchaczki w liczbie okoto 130 byty podzielone na
8 grupy: kurs A. t. j. kwalifikowane nauczycielki szko6t
Srednich, kurs B. nauczycielki szk6t powszechnych i kurs
C. — cztonkinie stowarzyszen i klubéw sportowych.

Rano godz. 7—odgtos dzwonu budzi cate towarzystwo.
Szybko wcigga sig na siebie kostjum gimnastyczny, aby
zdazy¢ na godz. 7,20 na zbiérkg wszystkich kurséw na
boisku przed wspanialym gmachem seminarjum nauczy-
cielskiego. Modlitwa poranna i w uroczystej ciszy nasta-
puje podniesienie sztandaru, co jest widomym znakiem
rozpoczacia zajac. Bezposrednio potem gimnastyka na
trawie w najidealniejszych warunkach, jakie mozna wy-
marzy¢. Potem I-sze $niadanie, po ktérem nastagpna go-
dzina poswigcona byta prowadzeniu gimnastyki z kursem
B, a dalej dyskusja i wyktad kierownika kursu puik. Si-
korskiego, przewaznie na wolnem powietrzu pod starg
lipa.

Kazdy sport zaczyna interesowaé¢, gdy go sig po-
rzadnie pozna od podstaw i my, bardzo pokojowo nastro-
jona osoby, pod kierunkiem por. Wantowskiego, ktoéry
nas z wielkg maestrjg wtajemniczat w arkana wiedzy

strzeleckiej, zapalitySmy sig do strzelania. Godzina strze-
lania mijata jak chwilka, trzeba porzuci¢ karabin lub flo-
wer, bo oto czekajg nas upragnione w czasie upatu sporty
wodne, a wiac wioslarka i ptywanie. Wspaniale urzadzo-
ne 2 ptywalnie o 25 metrach diugosci, rownolegle do siebie
potozone, potgczone przejsciami, (jedna ptytka, dochodzg-
ca do 2 metr. druga o 5 metrach gtagbokosci, zaopatrzona
w odskocznie), rozbrzmiewaja wesotym $Smiechem uczg-
cych sig i miarowym gtosem komendy instruktorek. Dos-
konate urzadzenie i prowadzenie lekcji dawato petng gwa-
rancjg bezpieczenstwa i znakomicie utatwiato nauka. To
tez postapy w tej gatazi sportu byty zdumiewajace. Sport
wios$larski réwniez cieszyt sig powodzeniem. Najpierw
mozolna nauka na aparacie, a potem co za tryumf, zali-
czenie do osady i pierwszy wyjazd na prawdziwej po6t-
wyscigéwce na jezioro, wedtug wszelkich prawidet sztuki.

Ale oto dzwon wzywa nas na obiad, wigc szybkie
ubieranie sig i koncert z dziedziny apetytu.

Od 5-ej zaczynata sig lekka atletyka, bodaj najzmud-
niejsza w opanowaniu poszczeg6lnych elementéw ruchu.
Ale i tu dzigki Swietnej instruktorce, jakg okazata sig p.
Chrupczatowska, zainteresowanie byto ogromne, to tez
i boisko lekko-atletyczne opuszczato sig z zalem, zeby zda-
zy¢ na godzing gier sportowych, gdzie cztowiek zapominat
o swoim wieku i powadze, uzywajac w peini radosci dzie-
ciacej.

I znéw dzwon wzywa nas na zbiérka wieczorng. Roz-
bawiona do niedawna gromada staje w karnych szeregach
w skupieniu i rozlegaja sig stowa modlitewnej piesni wie-
czornej, poczem zwolna opuszcza sig sztandar. Teoretycz-
nie zajacia obowigzkowe skonczone, ale faktycznie — po
kolacji znéw zbieramy sig w sali gimnastycznej dla nauki
plaséw i tancéw narodowych, ktére teraz wchodza obo-
wiazkowo w program wychowania fizycznego dziewczat.

Moze sig wydaé dziwnem, ze tyle razy podkreslam
ta wesotos¢, ale to byta charakterystyczna cecha kursu

Wycieczka na kajakach.



i wielki atut w pracy, bo wiadomg jest rzecza, ze dobry
nastréj jest warunkiem jej wydajnosci. Zawdzieczat to
kurs swemu kierownikowi, panu ptk. Sikorskiemu, ktory
swa niezmordowang praca przyczynit sig do pogtebienia
wiedzy uczestniczek, a calag atmosfera, wytworzong na

kursie, stworzyt najlepsze warunki pracy.
Aniela Micewiczowa.

O PRZYSPOSOBIENIU WOJSKOWEM
KOBIET

Raz, dwa, trzy, czterry... lewa, lewa... Szly... Miedzy
zaoranemi polami, droga szeroka, droga rozmiekta jeszcze
od jesiennych deszczéw maszerowat kobiecy hufiec przy-
sposobienia wojskowego. Zielone mundury, Scisniete pasy,
na plecach plecaki, na ustach $piew. Dziarsko, raznie ma-
szerowatl nowoutworzony hufiec szkolny Zyrardowa. Az
wygladata ludno$é¢ z zamiejskich doméw i cieszyty sie
stare serca, ze taka zdrowa, ze taka dziarska jest miodosé.

I nie w jednym Zyrardowie miode dziewczeta zrze-
szone w hufcach szkét Srednich maszerujag i ¢wiczg.

W samym D. O. K. Warszawskiem na prowincji sg
dwa hufce w Radomiu, dwa w Minsku, jeden w Ostrotece,
w tomzy i w Zyrardowie.

Organizacja hufcéw  wszedzie jednolita: komen-
dantka, szef, druzynowe. Organizacja pracy w hufcach
szkolnych réwniez jednolita: ratownictwo, obrona prze-
ciwgazowa, stuzba wewnetrzna, terenoznawstwo, #acznosé
i wychowanie fizyczne.

Chcemy mieé¢ zdrowe i dobrze fizycznie wyszkolone
niewiasty — oto jedna z idei P. W. K.

W Warszawie hufcow szko6t Srednich jest pieé, z te-
go trzy w gimnazjach panstwowych, a mianowicie: w gim.
im. Konopnickiej, gim. im. Zmiehowskiej, gim. im. Emilji
Plater i dwa $wiezo zatozone w szkotach prywatnych: na
pensji p. Rybickiej i p. Statkowskiej.

Préocz szkolnych jest w Warszawie 1 hufiec miedzy-
szkolny akademicki, ktéry istnieje 3-ci rok, oraz 7 hufcow
w szkotach zawodowych, a mianowicie: w Panst. sem.
naucz. Rzemiost, panstw sem. naucz. Gospodarstwa do-
mowego, panstw, sem. naucz, dla ochroniarek, w Il miej-
skiej szkole rekodzielniczej, Ill1-ej miejskiej szkole reko-
dzielniczej, | zawodowej szkole rekodzielniczej oraz na
zenskich kursach technicznych w Warszawie.

Précz 12 hufcow szkolnych istnieja .jeszcze 3 oddzia-
ty, sktadajace sie z absolwentek szkét powszechnych, ab-
solwentek szko6t zawodowych oraz oddziat si6éstr Czerw.
Krzyza.

Na terenie szkét powszechnych, P. W. K. zatozyto 5
osrodkow wychow, fizycznego; sa one w szkotach powszech
nych (Nr. 28, Nr. 149, Nr. 40, Nr. 115) oraz w szkole doksztat-
cajacej.

P. W. K. wspoditpracuje tez z komitetem pomocy bez-
domnym pod przewodnictwem p. marsz. Pitsudskiej, za-
ktadajac druzyny gier ruchowych w osiedlach na Anno-

12

polu i na Zoliborzu. (Do druzyn nalezg dziewczeta od 12
lat).

W dwudziestu dwéch osrodkach w Warszawie rozpo-
czat sie juz normalny rok pracy zimowej.

NARCIARSKI
KALENDARZ SPORTOWY

Komisja Sportowa P. Z. N. ustalita na IV swem
posiedzeniu w dniu 27. IX. 28 r. nastepujace terminy za-
wod6éw w ciggu biezacego sezonu:

26. X 11. 1928 r. Zakopane — Otwarcie sezonu — skoki
na Krokwi.

30. XII. 1928 r. Zakopane — Skoki na Krokwi.

1. I. 1929 r. Zakopane — Bieg rozstawny 5X10 kim.
o0 puhar Kapitana Zwiazkowego p. Stan. Fachera.

5i 6. . 1929 r. Zakopane — Bieg 18 kim. i skoki.

12 i 13. I. 1929 r. Krynica — Mistrzostwa Krynicy,
bieg 18 kim. i skoki.
19 i 20. I. 1929 r. Slask — Mistrzostwa Slaska, bieg

18 kim. i skoki.

19 20. 1. 1929 r. Wilno — Bieg 12 kim. i skoki.

24. 1. 1929 r. Zakopane — Bieg 50 kim. (zawody kwali-
fikacyjne).

26 i 27. 1. 1929 r. Zakopane — Mistrzostwa Zakopane-
go, bieg 18 kim. i skoki (zawody kwalifikacyjne).

260 27. 1. 1929 r. Bielsko — Bieg 18 kim. i skoki.

260 27.1. 1929 r. Lublin — Bieg 12 kim. i skoki.

2 11. 1929 r. Dzien miodziezy w catej Polsce.

2i 3. 1. 1929 r. Przemys$l — Bieg 12 kim. i skoki.

2§ 3 1. 1929 r. Nowy-Targ — Bieg 12 kim. i skoki.

5 — 10. Il. 1929 r. Zakopane — Miedzynarodowe Za-
wody P. I. S. Mistrz. Polski.

12. Il. 1929 r. Krynica — Skoki, derby miedzynarodowe.

16 17. 11. 1929 r. Lwéw — Mistrzostwa Lwowa W kon-
kurencji Miedzynarodowej.

23i 24. 11. 1929 r. Zakopane — Bieg zjazdowy o mistrz.
Tatr i skoki.

23 i 24. 1. 1929 r. Worochta Ilub Stawsko — Biegi
zjazdowe.
23 i 24. 1. 1929 r. Slagsk — Biegi zjazdowe i skoki.

2i 3 Ill. 1929 r. Zawody w Zakopanem i Krynicy.

Zawody wyliczone na pierwszem miejscu w danych
dniach sg miedzyklubowemi, poleconemi przez P. Z. N.
i maja pozatem waznoéé jako zawody o odznake za spraw-
nos$¢. Procz zawod6éw w kalendarzu oficjalnym P. Z. N.
urzadzaé sie bedzie szereg zawoddéw o charakterze lokal-
nym.

Kalendarz powyzszy utozony zostal na podstawie
porozumienia z delegatami klubéw na Walnym Zjezdzie
Delegatéw w Katowicach. Przydziat organizacji zawodow
poszczegélnym klubom nastgpi w kazdej miejscowosci na
konferencji miedzyklubowej zwotanej przez Delegatéw
Komisji Sportowej P. Z. N.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gornos$laska Nr. 20 m. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. O. 14558.

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

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

(z przesytka pocztowag) miesie-

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

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: 1J kolumny — zi. 200; K kol. —
100; v. kol. zt. 60; % kol. zt. 35; ‘/fio kol. — zi. 20.

Wydawca E. Grocholska. Druk. ,,Kobiety Wspoitczesnej”, Marszatkowska 148. Redaktorka:

Przy ogtoszeniach wielokrotnych (poczynajac od

6-ciokrotnego) — ceny ogtoszen o 20% nizsze.

K. Muszatéwna.



