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UCZMY SIE

Wsréod wielu istniejacych definicyj pojecia
~Sport'l mniej lub wiecej odbiegajagcych wzajemnie od
siebie, wszystkie zgodnie podkres$laja jedna naczelng
ceche sportu, a mianowicie - wysil ek Wszystkie
préby definicyj réwniez zgodnie wymieniajg i drugag
ceche sportu - walke,,.

Przyzna¢ trzeba ze istotnie dwie te cechy - wy-
sitek i walka - stanowig nieodzowne znamiona spor-
tu, znamiona najpiekniejsze i najbardziej wartoscio-
we. Cziowiek, uprawiajacy sport, dazy do pewnego
celu, ujetego badz w forme wyniku cyfrowego, badz
dla osiggniecia pewnego poziomu sprawnosci fizycz-
nej. W obu wypadkach pragnie doskonali¢ sie, co
osigga drogg wydatkowanego ‘'wysitku. Pracujcie dla
zdobycia postawionego celu, walczy z sobg - z wias-
nem lenistwem, niedolestwem, nieumiejetnosciami,
walczy zarazem, pragnac uzyskac lepsze rezultaty —
z zywymi przeciwnikami, z kategorjami czasu i prze-
strzeni.

Wysitek - jest warunkiem czynnego istnienia
cztowieka nietylko w sporcie, lecz wogdle w zyciu.
Ale w sporcie - wysitek jest zasadg naczelng ko-
niecznosci absolutng.

Wysitek w sporcie, majacy skutkowaé postepy
w pracy, nie moze by¢ bezmysSiny i bezcelowy. Musi
znalez¢ prawidia, ktore nadadzg mu zdecydowany
ksztatlt w zaleznosci od celu, dla ktérego ma byé zu-
zytkowany. Musi podporzgdkowaé sie zasadom, ktore
nazywamy kulturg wysitku.

Kultura wysitku wskazuje i uczy, w jaki sposéb
wysitek da¢ moze maksimum rezultatéw przy racjo-
nalnem jego zuzytkowaniu. Technika, taktyka i za-
prawa, czyli trening, oto sa trzy naczelne postulaty
kultury wysitku.

Przez technike rozumiemy umiejetno$¢ osigga-
nia najlepszych rezultatow przy najmniejszym wy-
datku energji. Chodzi tu o uwzglednienie metod naj-
bardziej racjonalnych, o pozbycie sie ruchéw dla da-
nego celu zbednych, o jaknajlepsze skoordynowanie
ruchéw w momencie wysitku. Stowem _  techniko,
sportu uczy nas, jak winniSmy gospodarowac¢ wysit-
kiem oszczednie, aby maksimum wysitku towarzy-
szyto maksimum rezultatu. W dobie dzisiejszej tech-
nika, poszczegodlnych sportow stoi bardzo wysoko

i najwiekszy nawet talent sportowy bez zdobycia,
umiejetnosci technicznych nie wzniesie sie na pozada-
ny poziom.

Taktyka nazywamy umiejetno$¢ najodpowied-
niejszego zastosowania sil, wykorzystywania sytuar-
cji, momentu i kierunku, w jakim nalezy zuzytkowad
w danym momencie caty wysitek. Jest to sztuka ob-
mys$lanego rozkitadu sil i jego zapasow. llustrujac
okreslenie powyzsze przyktadami, powiemy, ze bie-
gacz, ktéry posiada doskonaty sprint koncowy, rezer-
wowaé bedzie caty swdj wysitek, na finisz, w tym
witasnie momencie prébujac zdobycia zwyciestwa.
Przeciwnie postepowaé¢ bedzie zawodnik wytrwaty
i rowny, lecz nieposiadajacy kohcowego sprintu: biec
on bedzie caty czas mocno, chcac odsung¢ sie tak od
swych rywali, aby ci zrywem finiszowym nie mogli
go juz minaé.

Pozostaje do omoéwienia trzeci postulat kultury
wysitku - . zaprawa czyli trening. Trening polega na
pracy udoskonalajacej sprawnos¢ miesni, nerwow,
wytrzymatosci, serca i ptuc. Polega na wzbogacaniu
zapasow sity, ktére niezbedne sa przy wzmozonym
wysilku.

Jesli teraz zestawimy trzy wymienione postu-
laty kultury wysitku - technike, taktyke i zaprawe,
dojdziemy do wniosku, ze sport kierowany terni wsko-
raniami uczy nas umiejetnosci zwiekszania wysitku,
szanowahnia go, a unikajac bezmyslnego szafowania
istniejgcemi zasobami sil, wskazuje, jak nalezy je zu-

zytkowac¢ dla zapewnienia sobie maksimum ich wy-
dajnosci.

Warto - po tych ogdélnych roztrzgsaniach —
nadmieni¢, ze kultura wysitku wnosi jeszcze jeden

duzej wagi. postulat, ktéremu na imie - indywidua-
lizacja, pracy. Zasady treningu dostosowywac nalezy
do wymogéw danego organizmu, w przeciwnym bo-
wiem razie mie¢ bedziemy do czynienia z jednostka-
mi badz przetrenowanemi, badz - niedotrenowanerni.

Kobiecy $wiat spor towy musi poznaé sie i czy-
ni¢ zados¢ wymogom kultury wysitku, jesli pragnie
w pracy swej doj$¢ do rezultatdw pozytywnych nie-
tylko w dziedzinie wynikdéw czysto - sportowych,
lecz i w swym dorobku sprawnosci zyciowej. Umie-
jetnosci techniczne odgrywaja w sporcie kobiecym



olbrzymie znaczenie, tembardziej, ze w wysitku ko-
biet zawsze na plan pierwszy wybije sie i o zwydaw-
stwie decydowa¢ bedzie wilasnie stopien techniki,
mniej za$ sita fizyczna, w tej bowiem dziedzinie ko-
bieta, bardzo znacznie ustepu,je mezczyznie.

Taktyka natomiast rozwija¢ bedzie w kobiecie
cenne walory umystowe: szybkos$¢ decyzji, orjentacje,
krytyczng ocene sytuacji, chtodng rozwage wyboru
najlepszej metody postepowania. Tymczasem. _

Z ZAGADNIEN SPORTU

Kréotkie moje i bardzo powierzchowne zetkniecie
ze sportem w Stanach Zjednoczonych byto dla mnie
przedewszystkiem radosnem umocnieniem w zasadach,
ktére glosi ,Start" i cale niewiesScie grono, skupiajace
sie przy tern pismie.

Udajac sie do Ameryki,
nieniu t. zw. A. A. U. czyli
ktéra bierze udziat we wszystkich rozgrywkach mie-
dzynarodowych. Jakaz bytam zdziwiona, gdy wszyst-
kie niewiasty, z ktéoremi los mnie tam zetknat, a bytly
to przewaznie nauczycielki wychowania fizycznego, lub
referentki w. f. w magistratach i wydziatach szkol-
nych, wszystkie te niewiasty oswiadczaty mi z punktu,
ze z A. A. U. nie maja nic wspé6lnego. Dlaczego?® Odpo-
wiedZz byta zazwyczaj krétka i zawsze zawierata te
dwa punkty: chcemy by¢ uniezaleznione od mezczyzn
w decydowaniu o naszym programie pracy oraz chce-
my pracowaé¢ nad podniesieniem poziomu sportowego
mas, a nie zajmowac sie przedewszystkiem produko
waniem gwiazd sportowych, jak to robi A. A. U.

Sapienti sat. Nie potrzebuje dodawaé, jak bardzo
uobrze je zrozumiatam.

wiedziatam tylko o ist-
Amaiteur Athletile Union,

W przeciwienstwie do A. A. U., ktéra jednoczy
przedewszystkiem kluby lub zwigzki sportowe, majace
wtadnie na celu przedewszystkiem osigganie wyczy-
néw, i zajmujace sie wskutek tego przedewszystkiem
wtasnie owym materjatem na ,asy“, kobiety amery
kanskie zrzeszyty sie w National Amateur Atliletic Fe-
deraf.-on, tworzgc tam przed pieciu laty oddziat ko-
biecy, rozwijajacy sie zupelnie samodzielnie.

Na pierwszem dorocznem walnem
nierka samodzielnosci kobiecej w sporcie miss L/Ziiian

Schoedler, dala nastepujaca charakterystyke tego sa-
modzielnego ruchu.

zebraniu, pio

,RO6znice w naszej pracy i meskiej ptyng z dwoéch
prostych przyczyn: po pierwsze ¢wiczymy kobiety a nie
.mezczyzn, powtére niski stan kultury fizycznej kobiet
zmusza nas do bardziej metodycznego i ostroznego roz
woju sportow. Zasadniczym celem kazdego wychowa-

z doswiadczenia wiemy, ze wiasnie kobiety pod temi
wzgledami posiadaja braki bardzo powazne. Przyjeta
sie nawet dos$¢ powszechnie opinja, ze ,zawodniczki
startujg bez gtowyu, daja maksimum wysitku, nie
zastanawiajgc sie ani chwili nad jego celowosciag i ra-
cjonalnem zuzytkowaniem.

Umiejetnosci techniczne i taktyczne sg dostepne
dla wszystkich, kto chce je zdobyé. Pamietajmy o tern
i... uczmy sie.

KOBIET W AMERYCE

nia musi by¢é przygotowanie kazdej jednostki do spet
nienia jej zadan zyciowych w sposéb jaknajlepszy.
Tein specjalnem zadaniem, wspélnem wszystkim ko-
bietom bez wzgledu na jej indywidualne drogi zycio-
we, jest macierzynstwo. Dlatego tez program wycho-
wania fizycznego i sportu musi mie¢ zadanie kobiety
na uwadze, aby nie wyrzadzi¢ najmniejszej krzywdy
jej organizmowi, tak odmiennnie skonstruowanemu od
organizmu meskiego.

Jakzez czesto sie zdarza, ze kobiety w okresie ma-
cierzynstwa ciezko okupuja swe laury sportowe. To tez
dazeniem naszem jest podciggnigecie na pewien prze-
cietny poziom catych mas, a nie trenowanie jednostek
o0 specjalnycn warunkach budowy dla zdobywania re-
kordow.

Dlatego tez program nasz musi by¢ skonstruowa-
ny dla kobiet, jako dla kobiet, i musimy przekonac
wszystkich, ze nalezy przystosowacé sport do dziewczat,
a nie dziewczeta do sportu. Mezczyzni trenerzy nie zro
zumiejg tego nigdy, icli zainteresowanie ogranicza sie
tylko do wytrenowania zwycieskich zaspotéw czy jed
nostek. Nie chce tu bynajmniej wystepowaé przeciw
tym mezczyznom, ktérzy wychowaniu fizycznemu ko-
biet oddnii wielkie ustugi, sa oni i pozostang wyjatka
mi — moje uwagi tyczag sie ogétu mezczyzn.

Pierwszem naszem zadaniem iest zatem przysto
sowanie programu sportu do fizycznych i psychicz-
nych warunkéw kobiety, drugiem — rozszerzenie spor-
tu na masy kobiece. Gwiazdy zawsze znajda okazje
do wybicia sie, najbardziej jednak potrzebujg wycho-
wania fizycznego i sportu te witasnie kobiety, Kktére
sa najmniej zgrabne, albo nawet zupetnie niezgrabne.

To tez po czes$ci dlatego zrzeszenie nasze wypo-
wiada? sie goraco przeciwko wszelkim kobiecym zawo-
dom miedzystowarzyszeniowym. Jezeli chcemy pociag-
na¢ masy, nie mozemy zaczyna¢ 6éd programu, ktory
bedzie miat na celu przedewszystkiem przygotowanie
druzyn reprezentacyjnych, co nie moze odby¢ sie bez
krzywdy dla catego ogétu. Jako dawna ,gwiazda"
w swojem kclegjum wiem najlepiej, jak bairdao te rze-

Zbioroura lekcja tennisu w szkotach amerykanskich.



Na lekcjach tennisu uczenice amerykanskie ¢wiczg wszystkie rodzaje

czy sa szkodliwe. Druga przyczynag dla ktorej sprzeci-
wiamy sie obecnie zawodom, jest to, ze wobec tak mto-
dego ruchu sportowego kobiet, stoimy wobec braku
norm, wobec braku jakichkolwiek danych standarto-
wanyeh. Musimy do zawodow miedzystowarzyszenio-
wych dojs¢ droga tworzenia tych norm przez prace
i przez zawody wewnetrzne".

Miss Schoedler daje dalej szereg przyktadoéow, jak
rozgrywki i zawody sa czesto wstepem do ukrytego
profesjonalizmu w sporcie, tak bardzo rozpowszechnio-
nego w Ameryce. Chce ona ustrzec dziewczeta przed
tem, z czego dzi$ mezczyzni wybrngé nie moga. Kohczy
wreszcie swe wywody zdaniem:

.T0 tez w pracy naszej w okresie biezgcym nie in
teresujemy sie przygotowywaniem ,asow"“, biciem re
kordéw, mistrzostwami!, olimpiadami, a nawet martwth
my sie jes$li praca gdziekolwiek wchodzi na te tory.
Wiemy jednak, ze w naszych dazeniach znajdziemy cat-
kowite poparcie zaro6wno kobiet, jak i mezczyzn, ktérzy
catoksztatt wychowania cztowieka majag na uwadze".

UmysSinie tlumacze dostownie niektére ustepy
z przeméwienia sekretarki Federacji, aby nikt nie po
sadzit mnie, ze swoje poglady umieszczam w sprawo-
zdaniu o stosunkach amerykanskich. Przypuszczam,
ze kazdego wprawi w zdumienie to, ze na obu pétkulach

uderzen.

w tak odmiennych spoteczernistwach moga panowac¢ tak
podobne warunki pracy i tak podobne hasta.

Widocznie powstanie oddziatu kobiecego federa-
cji, w koncu 1923 roku nastapito w najbardziej odpo-
wiedniej chwili, gdyz federacja zyskata sobie wielki
rozgtos i ogromna ilos¢ organizacyj staneta do wspodt-
pracy pod sztandarem federacji.

Cztonkami federacji sa:

1. Organizacje og6lnokrajowe jak np. Harcerstwo,
Y. W. C. A., amerykanskie tow. zdrowia, zrzeszenie
klubéw kobiecych i wiele innych,

2. Wyzsze uczelnie wychowania fizycznego.

3. Stowarzyszenia w. f. na wyzszych uczelniach.

4. Stowarzyszenia w. f. w seminarjach nauczy-
cielskich.

5 Wydziaty wychowania fizycznego w poszcze
gélnych Stanach.

6. Wydziaty szkolne poszczeg6lnych miast.

7. Inne organizacje kobiece.

8. Osoby fizyczne.

Przez te wszystkie organizacje
wiekszo$¢ dziewczat amerykanskich i
starszych kobiet w Ameryce, prowadzi
prace, z ktérg warto sie zapoznaé.

ktére, obejmuja
znaczny procent
Federacja swa

W . Prazmowska.

SAMOOBRONA KOBIETY

Nie tak dawno staratem sie przekonaé czytelniczki
.Startu”, iz powinny zapoznac sie blizej z japonskim sy-
stemem walki bez broni, z dziu-dzitsu.

Dowodzitem w sposéb, ktéry mnie samemu wydat
sie przekonywujacy — bo dziennikarze niezawsze sg szcze-
rzy w zachwytach — iz metoda ta jest nietylko najlepsza...
i najhumanitarniejsza, ale pozazem i najlepiej dostoso-
wang do wymagan, jakim odpowiada¢ winien system
samoobrony dla przedstawicielek pitci pieknej.

Gdy Redaktorka tego pisma zazgdata, Bym sie po-
sungt nieco dalej i nie poprzestawat na teoretycznych
rozwazaniach, do ktérych pono mam przesadng inkli-
nacje, chciatem jg odesta¢ do podrecznika dziu-dzitsu,
opracowanego przez Henryka Jeziorowskiego przy moim
wspétudziale. Ale oburzyta sie tylko: ,co tam jaki$s pod-
recznik, chocby najlepszy. To ma by¢ wszystko w ,Star-
cie".

Trudno. Z tego chwytu wyswobodzi¢ sie nie umia-

musiatem kapitulowaé¢. Oto dlaczego w numerze
dzisiejszym znajda taskawe Panie uwagi ogélne (na
zto$¢ jeszcze troche pofilozofuje), poprzedzajace wyktad
praktyczny dziu-dzitsu... ktére stosowa¢ w zyciu oby Pa-
nie mialy jaknajmniej sposobnosci.

Chwyty, stosowane w dziu-dzitsu,
na trzy grupy:

tem i

podzieli¢ mozna

1) Przerzuty.

2) Obezwtadnienia (przytrzymanie na ziemi,
szkodliwienie przez $ci$nienie, zduszenie lub dziatanie na
stawy).

3) Ciosy, zadane reka lub noga.

Jest ich ilo$¢ nieprzebrana. Lepiej jest jednak umieé
stosowac zupetnie poprawnie niewielka ilos¢, niz powierz
chownie zna¢ choé¢by najwieksza. Bo nieznaczna niedo-
ktadnos$¢ wykonania pozbawi chwyt wszelkiej wartosci.

W kazdym chwycie mozna dostrzec trzy zasadnicze
momenty:

1) Naruszenie réwnowagi przeciwnika.

2) Zapewnienie réwnowagi wiasnej.

unie-

3) Wykonanie natarcia.

Wszystko to powinno nastepowa¢ po sobie bez naj-
mniejszej przerwy, gdyz inaczej przeciwnik zdazy w czas
zareagowac. Lepiej jest przeprowadzi¢ Smiato i pewnie
atak mniej racjonalnie pomys$lany, niz... nie zdazy¢ za-
stosowaé¢ chwytu nieodpartego.

Akcje kazda rozpoczynamy od wytracenia przeciw-
nika z réwnowagi. Mozna tu uwzgledni¢ dwa wypadki:
kiedy przeciwnik stoi i kiedy jest w ruchu. W pierwszym
rbwnowaga jego bedzie niestata wtedy, gdy ciezar ciata
obcigza w wiekszym stopniu jedng noge, niz druga. By
wytraci¢ go zupeinie z réownowagi, wystarczy pociggnac



gérnag cze$¢ ciata w strone nogi obcigzonej, lub tez po-
pchnaé¢ dolng w kierunku przeciwnym. Oba ruchy moga
zresztg by¢ wykonane réwnoczesnie. Przewrdcenie na bok
jest trudne. Nalezy wiec dazy¢ do obalenia przeciwnika
naprzéd i wtyt, wzglednie naprawo i nalewo wskos, za-
leznie od ustawienia jego ndég.

Gdy ciato opiera sie na palcach obu nég, najtatwiej-
szem bedzie obalenie naprzdéd; gdy obcigza piety, jest juz
sktonnos$é¢ do upadku wtyt, etc.

Jes$li partner stoi zupeinie réwno, mozna go wy-
prowadzi¢ z ré6wnowagi albo ciagnac do siebie, albo od-
pychajac: przeciwnik badz sie podda, badZz stawi opoér.
Wtedy wykorzystamy jego ruch, by go popchnaé w tym
samym kierunku, w Kktérym idzie jego wiasny wysitek;
potaczenie obu sit utatwi w sposéb nadspodziewany kom-
pletne wytracenie z roGwnowagi.

Obalenie przeciwnika, znajdujacego sie w ruchu,
jest tatwiejsze o wiele. Wykonywujac krok, przenosi sie
ciezar ciata z jednej nogi na druga; uderzenie o noge,
na ktorej spoczywa ciato, bedzie zawsze za stabe; ude-
rzenie o noge, znajdujacg sie w powietrzu, bedzie pozba-
wione wartosci; jesli jednak pochwycimy chwile, w kté-
rej przeciwnik witasnie stawia te noge na ziemi, i pchnie-
my ja $cisle wtedy, gdy na nig przechodzi ciezar ciata—
zostaniemy zdziwieni tatwoscia, z jaka spowodujemy upa-
dek partnera.

Jasnem jest, iz przeciwnik nasz réwniez dazy¢ be-
dzie, czesto podswiadomie, do obalenia nas. O ile bedzie-
my ulegali obawie przed bolesnym upadkiem, nigdy nie
zachowamy niezbednej w walce zimnej krwi. Umiejet-
no$¢ padania jest tedy wazng bardzo zaletg. Naby¢ ja
mozna dzieki specjalnym ¢éwiczeniom.

Gdy padamy wtyt. najwitasciwszym sposobem tago-
dzenia upadku jest nastepujacy: w chwili, gdy mamy juz
zetkngé sie z ziemig, nalezy gwattownie uderzy¢ dioniag
o ziemie; reka powinna by¢ wyprostowana, pod katem
okoto 45° do ciata. Dziata ona wtedy jak resor, amorty-
zujac upadek. Trzeba uwazaé, by nie dotknaé¢ reka ziemi
zawczes$nie, a wyczekaé, by ciato znajdowato sie o jakie
20 ctm. od ziemi.

Inaczej sie postepuje, gdy chodzi o ztagodzenie
upadku naprzéd. Wyciaga sie naprzéd reke zgietag w tok-
ciu, skierowang palcami do wewnatrz; gdy dotkniemy
dtonia ziemi, reka zacznie dziata¢ jek resor: przesuniemy
sie kolejno na przedramie, ramie, bark, bok, biodro, az
wreszcie, wykonawszy kompletny obrét naokoto siebie,
wstaniemy z powrotem na nogi.

To jest mozliwe tylko wtedy, o ile przeciwnik nas
pusci. Jesli, wykonywujac rzut przez glowe, przytrzy-
muje nas, ostabimy uderzenie o ziemie, uginajac nogi
w kolanach i padajagc przedewszystkiem na stopy.

Jednym z warunkéw zapewnienia sobie réwnowagi
jest umiejetno$¢ posuwania sie na nogach. Normalny
spos6b chodzenia, przy ktérym ciezar ciata przenosi sie
kolejno z jednej nogi na druga, i przy ktérym istnieje
zawsze moment réwnowagi niestatej (kiedy nogi sa na
jednej linji), nie moze by¢ stosowany podczas walki.
Chcac posungé sie naprzéd, odrywamy od ziemi przed-
nig noge, na ktérg przenosimy ciezar ciata w chwili, gdy
opuszcza sie juz na ziemie; wtedy dosuwamy elastycznie
noge tylng do odpowiedniej odlegtosci.

Przy kroku wtyt, postepujemy podobnie: cofamy
wprzéd noge tylna, na ktéra przechodzi ciezar ciata, po-
czem dosuwamy przednig. Ruchy powinny by¢ szybkie,
by przeciwnik nie moégt wykorzysta¢ tego momentu. Gdy
przeciwnik cigagnie nas lub odpycha, przesunieciu tutowia
towarzyszy¢ powinno odpowiednie przesuniecie nég, tak,
by rownowaga w zadnem momencie nie byta zachwiana.

Na tern zakoncze te rozwazania og6lne, bez ktérych
trudnoby przej$¢ do samej rzeczy — opisu najpewniej-
szych i najtatwiejszych do wykonania chwytéw.

Wiktor Junosza.

I IGRZYSKA KOBIECE.

W roku 1930 w Pradze Czeskiej odbedg sie Ill Igrzy-
ska Kobiece w lekkiej atletyce. Zawody te powinny nas
bardziej obchodzi¢, niz nawet udziat na Olimpjadzie
w Los Angeles. Przedewszystkiem termin jest o 2 lata
blizszy, a po drugie — w Los Angeles dominowaé¢ bedag
tak liczbg jak i wynikami zawodniczki U. S. A. czy Ka-
nady, ktére napewno albo nie obstawig wcale Igrzysk
w Pradze, albo przyjada w znikomej liczbie.

Lekka atletyka kobieca idzie u nas wielkiemi kro-
kami naprzéd, a przez péttora roku zgérg, wiele moz-
naby zdziatac€.

Juz teraz mamy dos¢ liczng grupe zawodniczek, kto-
rym bez zastrzezen moznaby powierzy¢ obrone barw pol-
skich. Jezeli przez poé6ttora roku bedziemy usilnie i racjo-
nalnie trenowaé¢, to grupe naszych ,asé6w“ mozna nietylko
powiekszy¢ ale i polepszy¢.

Na poprzednich Igrzyskach Kobiecych w Gdteborgn

w r. 1922 ograniczyliSmy sie tylko do triumfu Kono-
packiej; na olimpiadzie w Amsterdamie, przy nieréwnie
silniejszej konkurencji, wchodziliSmy juz do finatéw,
w Pradze — mozemy wygrywac.

Istnieje jeden jeszcze powdd, dlaczego nalezy obsta-
wa¢ mozliwie najlepiej naszg ekspedycje do Pragi. Oto
Polski Zwigzek Lekkoatletyczny juz teraz zamierza czy-
ni¢ starania, zeby IV Igrzyska Kobiece w r. 1934 odbyty
sie w Polsce. A wiemy, ze najlepszym atutem, ktory
miatby poprze¢ nasze propozycje, bytby efekt kilku bia-
toczerwonych sztandaréw, furkoczacych na maszcie zwy-
cieskim.

Lonka* rekordzistka Polski i $§wiata w rzucie oszczepem.



Prysznice w szkole p. Bertram.

Szatnia w szkole p. Bertram.

WIZYTA W SZKOLE AGNETY BERTRAM

W pogodny poranek sierpniowy przybit do portu
kopenhaskiego statek ,Malino”, mieszczacy na swym
poktadzie uczestnikéw kursu wakacyjnego' w Poludnib-
wo-szwedzkim instytucie gimnastycznym w Lund (dy-
rektor major |. G. Thuliln), p. miedzy ktérymi znaj-
dowato sig szesciu Polakow.

Poniewaz ca'a széstka wyrazita che¢ odseparowa-
nia sie od reszty uczestnikéw, ktérzy zresztg tylko
chcieli obejrze¢ miasto, zakomunikowano o tem majo-
rowi T., ktéry chetnie na to przystal Za wspdlng zgo-

dg postanowiono zwiedzi¢ istniejacg od r. 1915 szkole
gimnastyki kobiecej, znanej reformatorki, nauczyciel-
ki uniwersytetu kopenhaskiego, cand. mag. Agnety
Bertram.

Od wrze$nia 1926 r. szkota la znajduje sie w prze-
stronnym i hilgjenicznym wh snym lokalu, w budynku
pomuzealnym przy ul. Vester Bonlevard 20 (Raadhu-
spladsen), dolkad skierowaliSmy swe KkroKki.

Dnia. tego mieliSmy mozno$¢ podziwianiia lekcji
gimnastyki, prowadzonej osobiscie przez panig Ber-
tram na; trzytygodniowym Kkursie dla nauczycielek
z Ameryki. Pomimo krétkiego czasu, zaséb materjatu
¢wiczebnego pierwszych dwueh lat byt przez éwiczag-
ce tak dobrze opanowany, ze lekcja, jako catos¢, wy-
padta imponujaco.

suchego, (crawl)

Nauka ptywania

na kursie

W lekcjach swych parni Bertram przez systema-
tyczne éwiczenie stawoéw il grup miesniowych zapewnia
¢wiczacym dostateczng ruchomos$é w stawach, a jedno-
czeSnie wzmacnia stabe okolice cia'a (jak ledzwie
i mlesnile brzuszne) i w ten spos6éb koryguje wadliwe
Imetawy nawykowe (jak np. okragte lulb wkleste plecy).
ifozone, ze

Poszczegbélne osnowy lekcyjne sa lak

uzyczajg ¢wiczagcym dostatecznego ruchu, ktéry —
przyznaja mi chyba wszyscy, uprawiajacy gimnastyke
metodg Bertram — bez przemeczenia poteguje uczucie

dobrego nastroju oraz ozywienie.

Cwiczona koordynacyjne, stosowane tu na wielkg
skale, wptywaja na wycéwiczenie zmystu miesniowego
oraz poczucia rytmu i talktui, co w skutkach daje zupet-
ne panowanie nad postawami i ruchami ciiata.

Lekcja z uczenicami zaawausnwanemi odbywa sie
przy dzwiekach muzyki, ktéra zastosowana jest tutaj
niietylko dla podtrzymania rytmu i taktu, lecz pomaga
é¢wiczagcym uzewnetrznia¢ przy pomocy ruchdéw uczu-
cia i nastroje ¢wiczacych.

Z tego aczkolwiek kroétkiego i ogélnikowego, omo-
wien::ia wynika, ze metoda pani Bertram posiada
wszystkie cechy racjonalnej gimnastyki niewiesciejl).

4 Patrz réwniez: a) D. R.: O rozwoju gimn. kobie

nauczycielek u p. Bertram.



Fragmenty c¢wiczen

Po skonczonej lekcji, dzieki uprzejmosci! inspek-
tora szkoty, nauczyciela uniwersytetu kopenhaskiego,
cand. maig. N. C. D. Petersena, udalo nam sie zwie-
dzi¢ lokal.

Szkota zajmuje dwa pietra. Pasiiada duze sale gim -
nastyczne (z6tta i czerwona) o wymiarach: diugosé¢ —
20 m., szeroko$¢ — 7,10 m. i wysokos$¢ — 4,15 m.; 6 du-
zych clkken o wymiarach 2,70 m. x 1,35 m. w kazdej sali
zapewniajg dostateczny doptyw $Swiatla. System wen-
tylacyjny, przeprowadzony w catym lokalu, przy po-
mocy silnych motoréw elektrycznych stale od$wieza
powietrze. Do kazdej sali przylegaja dwie szatnie o 50
m2 powierzchni oraz urzadenia natryskowe. Poza tem
znajduje sie caty szereg pomniejszych pomieszczen jak:
(wyliczam kolejno wedtug rozmieszczenia) 4 kamcelar-
je, 2 sale jadalne (dla nauczycieli i uczenie), pokdj na-
uczycielski, gabinet dyrektorski oraz sale wyktadowe
i oddzielne urzadzenia natryskowe dla kursu nauczy-
cielskiego'd.

cej; ,Start" Nr. 14 i 15 z r. 1927. b) D. R.: Gimnastyka do-
mowa Agnety Bertram; ,Start* Ni- 18 z r. 1927. c) D. R..
O Agnecie Bertram i jej dziatalnosci; ,Start* Nr. 1 z r.
1928. d) H. Olszewska: Przeglad wspétczesnych metod gim -
nastycznych; ,Start* z r. 1928 (Nr. poswiecony I-u kon-
gresowi w. f. i w sporcie kobiet).

2 Przy szkole pani B. istnieje obecnie jednoroczny

kursu amerykanek pod kierunkiem p.

Bertram.

Jezeli uprzytomnimy sobie, ze w szkole pani Bert-
ram oprécz kursu naucz, éwiczy obecnie 60 grup pod
kierunkiem 10 nauczycielek, jasnem bedzie w jakim
celu jest tyle pokojow dla administracji. Nie moéwiac
juz o doskonatych warunkach praktycznych i higje-
nicznych lokalu, nalezy podkreslic, ze wyglad ze-
wnetrzny przedstawia sie wspaniale i najwymowniej
Swiadczy, jak dalece wysubtelnione poczucie smaku
estetycznego posiadaja zatozyciele szkoty.

Szkota znajduje sie pod osobistym kierunkiem pe-
dagogicznym pani Bertram. Wszystkie, stosowane tu,
¢wiczenia sa przez nig skomponowane wraz z zastoso-
waniem muzyki; rowniez poszczegélne osnowy lekcyjne
oraz plan pracy na caty rok sa jej ukiadu. Samag p.
Bertram Kkieruje grupami wzorowemi.

kurs dla nauczycielek; przedmioty i wyktadowcy: a) Ana-
tomja: Prorektor uniwersytetu Dr. nied. Kon-Jensen, b)
Pizjologja: Profesor uniwersytetu Dr. nied. J. Lindhard,
c) Teorja gimnastyki: Naucz, uniwers. Gand mag. A. Bert-
ram, d) Teorja muzyki: Profesor konserw. Abrahamsen,
e) Gimnastyka: Naucz, uniwers. Cand mag. A. Bertram,
D Cwiczenia metodol: Stata naucz, szkoty Cand mag. Gu-
drun Gormsen, g) Gry ruchowe: Naucz, uniwers. Cand
mag. N. C. D. Petersen, h) Ptywanie: stata naucz, szkoty:
Gymnastikdirektér K. Bjorner.

Fragmenty pokazu szkoty p. Bertram w duniskim domu sportowym.



llos¢ grup w ostatnich czasach ulegta tak znacz-
nemu powiekszeniu, ze gmach szkoty okazat sie za szczu-
plty i niektére z nich zostaty przeniesione do prywat-
nych lub szkolnych sal gimnastycznych.

Po zwiedzeniu szkoly poruszono mnostwo spraw
najrozmaitszej natury. Miedzy innemi byta mowa
0 przyjezdzie p. Bertram do Polski wraz ze szczuptym
zespotem uczenie (10 os6b) w celu zademonstrowania
metody i urzadzenia Kkilku pokazéw. Miataby to prze-
dewszystkiem te dobrg strone, ze szerokie rzesze na-

NARCARSK

Narciarstwo, jako jeden =z najodpowiedniejszych
sportow dla kobiet, uprawiany jest przez pte¢ piekna
z niezwyklym zamitowaniem we wszystkich krajach. Naj-
liczniejsze rzesze pocigga narciarstwo ,na tgczkach**, czyli
na terenach tatwych, pobliskich danej miejscowosci; wiele
jednak kobiet odnajduje dopiero cale piekno tego sportu
podczas zimowych wycieczek w goéry; stosunkowo naj-
mniejsza ilos¢ kobiet uprawia czysto sportowe narciar-
stwo, czyli biegi narciarskie, gdyz wymagaja one naj-
wiecej pracy przygotowawczej i najwyzszych kwalifi-
kacyj fizycznych i duchowych.

We wszystkich krajach znane sa biegi dla pan od
czas6bw organizowania zawodéw narciarskich. Poniewaz
w ostatnich czasach udziat kobiet w zyciu sportowym
jest niezwykle ozywiony, wiec i w narciarstwie odnajduje
kobieta pole do popisu.

Twierdzenie, ze zawody narciarskie sa dla kobiet
zbyt forsowne szczegdlniej dzisiaj nie wytrzymuje kry-
tyki, kiedy kobieta we wszystkich objawach zycia zaj-
muje obok mezczyzny réwnorzedne stanowiska. Widzimy
kobiety na starcie i na boiskach prawie we wszystkich
dziedzinach sportu, nie wylgczajac nawet pitki noznej
i boksu (ktére to sporty bynajmniej nie sg dla kobiet
odpowiednie). Organizowane sg zawody dla pan w lekkiej
atletyce, w plywaniu, w wios$larstwie, w tenisie, w szer-
mierce i t. p. Réwniez wiec urzadzanie biegéw narciar-
skich dla pan ma racje bytu i powinno by¢ rzeczg samo
przez sie zrozumiata.

W Polsce od kilkunastu lat znane sa zawody nar-
ciarskie dla pan, i cieszag sie one zawsze niezwykia po-
pularnoscia; przez start narciarski przewinely sie juz
dziesigtki pan, z ktoérych niejedna zdobywata laury za-
granica.

Skoki narciarskie zg6ry trzeba uznaé¢ jako nietylko
nieodpowiednie dla kobiet, ale wprost szkodliwe; to tez
we wszystkich krajach obecnie zadna z kobiet nie skacze,
nawet na matych skoczniach, a nieliczne dawniejsze proé6-
by konczyty sie zwykle smutno. Dla kobiet jako sportowa
impreza pozostaje bieg.

Zachodzi teraz pytanie, jaki rodzaj
skiego jest najodpowiedniejszy dla kobiet i
dystansie?

Nalezy sie liczy¢' z tem. ze dla zawodniczek istnieje
rowniez podziat na klasy: junjorek i senjorek G i 1l
klasy). Najodpowiedniejszym dla junjorek jest dystans
biegu do 4-ch km., — dla seniorek za$ do 8-miu km. Nie
jest to bynajmniej za duzo, jezeli sie zwazy, ze temu
odpowiada dla mezczyzn bieg do 10-5u km. i do 20-u km.

Jak dla mezczyzn najracjonalniejszym jest bieg
tak zwany ,Langlauf**, to znaczy prowadzony $ladem
uprzednio przetorowanym .w terenie niezbyt stromym
i zmiennym, tak i dla kobiet taki bieg jest najodpowied-
niejszy. Rzecz zrozumiata, ze bieg powinien wykazaé¢
wszystkie umiejetnosci pokonujacego przestrzen terenéw
narciarskich w jaknajkrétszym czasie, a wiec dobra za-
wodniczka winna umie¢ nietylko zjezdzaé, lecz rbéwniez
biega¢ lub tez pia¢ sie Sladem pod goére. Podczas zjazdu
najlatwiej jest poradzi¢ sobie niewyszkolonemu technicz-

biegu narciar-
na jakim

szego spoteczenstwa same mogtyby oceni¢ metode na
miejscu, nie opierajac sie wytgcznie na zdaniu innych.

Na zakonczenie pragnatbym jeszcze zaznaczy€, ze
znajdujacyg sie miedzy zwiedzajgcymi wizytatorke Min.
W. R. i O. P., p. Helene Olszewska, przyjeto z wielkg
serdecznoécia, przytem pani Bertram zaprosita ja na
kurs, ktory p. Olszewska odbyta pod kierunkiem pierw-
szej asystentki pani Bertram, wyktadowczyni kursu
nauczycielskiego, Gudrun Gormsen.

Thorvald Yiking.

I BIEG PAN

nie, siadajagc na kijkach i jadgc na los szczescia prosto
w-dét az do ewentualnego upadku. Natomiast podczas
witasciwego biegu i podbiegu zawodnik zdany jest jedynie
na witasng wytrzymatosé i umiejetno$¢ techniczng. Dla-
tego tez urzagdzanie biegéw czysto zjazdowych nie odpo-

wiada intencjom sportowym. Jezeli zjazd jest stromy
i trudny, wtedy jest on niebezpieczny i niezwykle me-
czacy; (ostre opory, czeste upadki); jezeli trasa zjazdowa

ma by¢ tatwag i mato stromg, wtedy osiggniecie najlepsze-
go czasu zalezaloby w gtéwnej mierze od dobrze niosacych
nart.

Typowy ,langlauf** uznaje start i mete w jednem
miejscu. To powinno by¢ zasada réwniez i dla biegu pan.
Poniewaz jednak podczas ztych warunkéw $nieznych (kie-
dy $lad jest ciezki przez odwilz, lub przez nawiany $nieg),
wyscig wymaga rzeczywiscie wiele naktadu sit, dlatego
tez czasami mozna urzadzaé¢ biegi na p6t zjazdowe, w kt6-
rych start lezy o jakie 200 — 300 m. wyzej, anizeli meta;
to jednak posiada swojg ztg strone z powodu zmeczenia
zawodniczek podchodzeniem do géry jeszcze przed zawo-
dami. Przeciwnicy biegéw o typie ,langlaufu** wysuwaja
argument szkodliwosci takich biegéw dla zdrowia kobiet,
jakoby z powodu zbyt wielkiego wysitku fizycznego.
Bezwglednie — dla pierwszej lepszej narciarki, ktéra
tadne kroi telemarki na tgczkach, bieg narciarski jest
ponad sity i szkodliwy; jednak od zawodniczki — po-
dobnie jak we wszystkich innych sportach — wymaga

sie czego$ wiecej: diuzszego, solidnego treningu poprze-
dzajgcego okres zawodéw, — jak réwniez pracy nad
udoskonaleniem techniki biegu. Lekkoatletka musi

przej$¢ kilkomiesieczny trening zanim stanie do konku-
rencji na biezni! podobnie tennisisfka, pltywaczka czy
uioslarka nie stanie do zawodéw nieprzygotowana; ta-
terniczka zanim przejdzie jaka$ trudnag gran lub S$ciane,
nieraz latami musi sie przysposabia¢ do takiego wysitku
fizycznego i psychicznego; narciarka-turystka, ktéra po-
kusi sie o zdobycie jakiego$ olbrzyma gdérskiego, réwniez
musi sie przedtem zaprawia¢ systematycznie na tatwiej-
szych wycieczkach. Nie moéwie juz o rekordach wytrzy-
matosci i sity woli kobiet, ktoére potrafity przeptynaé
kanat La Manche lub tez przelecie¢ tysigce Kkilometrow
nad Atlantykiem. Dlaczeg6z wiec mielibysmy obawiaé sie
zmeczenia u kobiet podczas biegu narciarskiego?

Moéwiag niektérzy o nieestetycznym wygladzie ko-
biety, ktéra ostatkiem sit przechodzi przez mete. Natu-
ralnie, zawodniczka nie wyglada wtedy tak elegancko,
jak na tgczce, podobnie jednak wyglada narciarka po ca-
todniowej wycieczce; zresztag i po biegu zjazdowym nie-
zbyt pieknie wyglgda zawodniczka, zmeczona i oblepiona
$niegiem z powodu czestych upadkéw. Pomimo wszystko
widzieliSmy nieraz wytrenowane, przygotowane technicz-
nie zawodniczki mijajgce mete bez specjalnego wysitku
i z uSmiechem na ustach.

Nie ulega wiec watpliwosci, ze jedynie racjonalne
sg dla pan biegi w terenie pagérkowatym. Dla junjorek
odpowiedniejsze sa biegi ze startem wyzej potozonym

od mety, dla senjorek za$ podczas normalnych warun-
kow start i meta powinny znajdowac¢ sie na jednem
miejscu. A. Schiele.



HISTORYCZNY

Niedziela ubiegta, przypadajgca w dniu 2 b. m,
stanowi¢ bedzie date historyczng dla sportu polskiego.
Byt to bowiem dzien o charakterze wyjgtkowym: sport
polski uroczyscie obchodzit dziesieciolecie Niepodle-
glosci Panstwa Polskiego, wiasne sukcesy olimpijskie
i wreszcie dostgpit zaszczytu zlozenia osobiscie przez
swych reprezentantéw hotdu pierwszemu obywatelowi
Rzeczypospolitej, Prezydentowi Moscickiemu.

Uroczystos¢ dziesieciolecia Niepodlegtosci sport
polski uczcit czynem, zgodnie z naczelnem przykaza-
niem swem, ze w naturze sportu lezy ruch i czyn, nie
zas stowo.

Terenem, na ktorym odbyta sie uroczystos¢, byty
Bielany, gdzie od czerwca r. b. w iScie amerykariskiem
tempie budowany jest wspanialy kompleks gmachow
i urzadzen sportowych, majacych stuzy¢ jako teren pra-
cy Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego.

Uroczystos¢ polega¢ miata na wmurowaniu aktu
erekcyjnego i poswieceniu tablicy pamigtkowej w gma-
chu wspomnianego Instytutu.

Budowa Instytutu, mysl zrealizowania ktérego
powzigt Pierwszy Marszatek Polski, Jozef Pitsudski,
stanowi najwspanialsze dzietlo Panstwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowe-
go, na czele ktdrego stoi zastuzony sprawie sportu dy-
rektor Urzedu, pptk. Juljusz Ulrych. Centralny Insty-
tut stanowi owoc olbrzymich wysitkéw i prac ze stro-
ny Urzedu, wielu badan specjalnie zagranicg przepro-
wadzonych przez najlepszych w Polsce znawcéw spra-
wy, a wreszcie prawdziwie nowoczesnego tempa pracy,
w jakiem prowadzono hudowe. Dos¢ wspomnie€, ze ka-
mienn wegielny zatozono niespetna przed poétrokiem —
w czerwcu b. r., dzi$ zaS — szereg wspaniatych budyn-
kéw mamy juz pod dachem.

Patrzac na tak wspaniaty bieg rozpoczetego dzie-
ta, sport polski z dumg i radoscig stwierdza, ze przed-
miotem trosk i zabiegdw ze strony czynnikéw paristwo-
wych na terenie idei wychowania fizycznego — jest
staranie 0 stworzenie jaknajlepszych warunkéw dla
ksztatcenia przysztych nauczycieli wychowania fizycz-
nego. Na nich bowiem spoczywa¢ bedzie wielki obowia-

DZIEN SPORTU

zek ksztattowania sil fizycznych w miodem pokoleniu,
od nich tez w duzej mierze zalezeC bedzie, jakie stano-
wisko w sprawach sportu zajmie Kierowana przez nich
mtodziez.

Fakt, Zze dla uczczenia dziesieciolecia Niepodle-
glosci, sport polski w osobie dyrektora Urzedu Wycho-
wania Fizycznego, ptk. J. Ulryeha, postanowit posta-
wi¢ przed oczy catlego spoteczenistwa jako swoéj czyn
,naczelny, budowe Centralnego Instytutu Wychowania
Fizycznego, dosadnie podkresla, jak wielkg wage przy-
wigzuje sie do wychowania miodych pokolen w dziel-
nosci fizycznej.

Uroczysto$¢ rozpoczagt krétkiem przemowieniem
ks. biskup potowy Gall, ktéry dokonat nastepnie po-
Swiecenia. aktu erekcyjnegol Akt ten nosi podpisy: Pre-
zydenta Moscickiego, Marszatka Pisudskiego, premje-
ra dr. Bartla, ministrow Skiadkowskiego, Switalskiego
i wiele innych. W tekscie aktui czytamy miedzy innemi,
ze ,poczeta w trosce o dobro powszechne uczelnia ta
niech bedzie ostojg zdrowia i tezyzny narodu. Niech
wychodzace z niej wcigz nowe zastepy nauczycieli ij in-
struktorow rozwijajg w miodych pokoleniach sity
i hart, ktére dadza przysztosci swobode ducha, chec
ilzapal do podejmowania najciezszych prac, pokony-
wania przeciwnosci, zwyciezania wspotzawodnikdw.
I niech mys$l i wole fundatoréw potomnos¢ przechowa
niiesiklazone w pdzne wieki“.

Po dokonaniu poswiecenia aktu erekcyjnego, ze-
brani przeszli do gtéwnego gmachu przysziego Insty-
tutu, gdzie pitk. Ulrych przemoéwit do zebranych, po-
czemi odstonit tablice pamigtkowa, ktorej przepiekny,
peten prostoty tekst brzmi, jak nastepuje:

1918 — 1928. W 10-tg rocznice Niepodlegtosci za
Prezydenta Rzeczypospolitej Prof. Ignacego Mosci-
ckiego, prezesa Rady Ministrow, prof. Kazimierza
Bartla, stanety mury 0. I. W. F., powolnego do zycia
wolg i decyzja Pierwszego Marszatka Polski, Jozefa
Pitsudskiego, atby niezmozony byt duch i sita fizyczna
nrodu”.

W czasie uroczystosci wmurowania aktu errekcyjnego w gmachu C. |I. W. F. na Bielanach.



Na zakonczenie uroczystosci odbyto sie na, Biela-
nach przyjecie, w ktérem udzilat wzieto okoto 300 oséb.

Ws$réd obecnych na uroczystosci oséb zauwazylis-
my miedzy innymi — wiceministra Czerwinskiego”®
cztonkéw Rady Naukowej Wychowania Fizycznego
z gen. Rouppertern na czele, reprezentantéw jemera-
lieji, komisarza rzadu Jaroszewicza, ministra Matu-
szewskiego i t. d.

Tegoz dnia w salonach zamku Krélewskiego Pan
Prezydent Rzeczypospolitej i Pani Ignacowa Moscicka
podejmowali herbatg przedstawicieli sportu. W Umieniu
zgromadzonych gosci przemoéwit pik. J. Ulrych sktada-
jac Prezydentowi hotd w imieniu Swiata sportowego.
Krétko odpowiedzig! Pan Prezydent, podkreslajac zna-

O PRZYSPOSOBIENIU

Praca w Komitecie Przysposobienia, Kobiet do
obrony Kraju postawiona jest na, rozlegta skale. Aby za-
poznaé¢ z jej szczegbtami czytelniczki ,Startu”, nakresle

historje rozwoju i pracy hufca warszawskiego, utwo-
rzonego w Seminarium Nauczycielek Rzemiost. Stwo-
rzyta goi kom. Wlttekéwna na jesieni 1925 r. Poi roku
objeta komende nad hufcem kom. Dyniecka, ktora

z oddaniem prowadzi go dotad, ukochana przez swoich
.z0inierzy". i

Do hufca zapisaty sie dziewczeta z I, Il ii lll kur-
su, (wiek przecietny od I(i — 19 lat). Szefem i druzyno-
werni byty absolwentki obozéw. Praca szta dobrze. Pod
koniec roku odbyi sie dwudniowy obd6éz w Pustelniku.
Byty na nim: 3 hufce warszawskie, 1 hufiec Wtoctaw-
ski; prawnie wszystkie nagrody siatkéwki, koszykowki,
strzeleckie wzigt | hufiec. Wtedy to Swistakéwna, otrzy-
mata, jako nagrode, swoéj angielski luk, ktéorym teraz
zdobywa laury w tucznictwie.

(Wtedy jeszcze nie byto, polskich
sada, ,popierajcie przemyst krajowy"
aktualna).

lulkéw, wiec za-
nie mogta byé

Praca w P. W. K. tak podobata, sie uczestniczkom,
ze kilka, z nich pojechato na, ob6z letni.

W trzecim rakui istnienia do hufca, zgtosito sie 20
nowych kandytatek. Zastaty one przyjete po, grantow-
nem zbadaniu w Poradni sportowej. Przecietnie odbyto
sie w tym roku koto 30 zbidrek; program obejmowat
pierwszy rok weditug programu wyszkolenia ogdélnego

dla hufcéw szkolnych (patrz Nr. 22 o P. W. K.). Absol-
wentki hufcéw z lat poprzednich jesli skonczyty Se-
minarjum, objety prace w organizacji P. W. K., jeSli

nie — sprawowaty urzedy w hufcu. W hufcu uprawia-
ne byto strzelectwo i tucznictwo, poniewaz inne sporty
(gry ruchowe, lekkoatletyka,) uwzgledniane sa w pro-
gramie wychowanki fizycznego Seminairjum.

1 hufiec warszawski P. W. K. z kom. Dymeckag na czele.

czenie rozwoju Kkultury
miodziezy polskiej.

fizycznej i moralnej wsSrod

Wreszcie tegoz dni;; wieczorem w salonach Towa-
rzystwa tyzwiarskiego Zwigzek Polskich Zwigzkow
Sportowych podejmowat zawodnikéw olimpijskich
i dziataczy sportowych. Po przemdéwieniu ptk. J. UlI-
ryeha; — prezes Komitetu Olimpijskiego, inz, W. Znaj-
dowsiki, zastuzony organizator naszej ekspedycji! olim-
pijskiej, dokonat rozdania pamigtkowych zetonéow
tym. zawoduilkorn olimpijskim, ktérzy zdobyli w Am-
sterdamie pierwsze (Konopacka i Wierzynski), dru-
gie lub trzecie (Skoczylas, czwérka wioS$larska, szer-
mierze) miejsce. Niestety, jezdzcoéw naszych, ktérzy
zdobyli punktowano miejsce w Amsterdamie na przy-
jeciu nie byto.

WOJSKOWEM KOBIET

Zawodniczki z | hufca, braty udziat w pierwszych
kobiecych zawodach strzeleckich, gdzie Swistakéwna
zdobyta 1-szg nagrode Marszatka, Pitsudskiego, wybi-
jajac 91 pkt. na 100 mozliwych na odlegto$¢ 100 metrow.
Pozatem zawodniczki braty udziat w zawodach na
Swiecie Przysposobien'a mtodziezy. W dniu, 1 kwietnia
rozpoczat dlile kurs tuczniczy pod kierunkiem instruktora
zwigzku tucznikéw, p. Potockiego. Cwiczenia, odbywaty
sie w Parku Sobieskiego.

Na uroczystem otwarciu Strzelnicy tuczniczej przy
ul. Zieleniedkiej. cztery uczestniczki, Inifca stanety do
zawodow i uzyskatly cztery pierwsze miejsca.. Pozaitem
braty udziat w zawodach tuczniczych 17 maja, 20 maja
i 10 czerwca. W dniu 10 czerwca zespo6t tuczniczy | huf-
ca wziagt 1-sze miejsce. W czasie dwudniowego obozu
odbywaty sie zawody lekkoatletyczne, strzeleckie, tucz-
nicze i siatk6wki. Zespét lekkoatletyczny | hufca, wzigt
1-sze miejsce.

Swietne wyniki dala tez nauka obrony przeciwga-
zowej uwienczona wycieczka do Szkoty Gazowej w Ma-
rymonciie. W wycieczce wzieto ndzilat 27 uiczenio Se-
minarjum, ktére przerobity program obrony przeciw-
gazowej pow kierunkiem p. Wisniewskiego.

Zycie towarzyskie hufca, koncentrowato sie na tak
zwanych ,Ogniskach" na, Bednarskiej (lokal komitetu
P. W. K).

W lecie na obé6z pojechato 8 dziewczat.

Wyniki pracy sa dobre. Dziewczeta w hufcu ucza
sie karnosci obowigzkowosci i solidarnosci. Te, ktére
nalezg do hufca, ucza sie dobrze. Te, ktére koricza hu-
fiec, beda diziilelnemi niewiastami.

W tym roku zaczeta sie juz praca. Pierwsza zbidr-
ka byta 13 pazdziernika,. Prowadzony jest druigi rok
og6lnego przysposobienia wojskowego kobiet. Dyrekcja
Seminairjum jest bardzo przychylna pracy P. W. K.
i jak moze utatwia zadanie komendantce (niezamozne
dziewczeta korzystaja z bluz,, paséw wypozyczanych
przez Semilnarjum). Pierwszy raz tego roku wszystkich
przedmiotéw udzielajg same kobiety, wykwalifikowa-
ne instruktorki.

J. Zielenczykéwna.

SAMOLOT - DUMA XX WIEKU
SZYBKOSC — WYGODA — BEZPIECZENSTWO!
Samoloty Polskiej Linji Lotniczej przez i lat

w codziennym ruchu przewiozty przeszto 28000 pa-

sazerow.

Warszawa, todz, Krakoéw, Lwow, Gdansk, Wieden.



Druzyna kobieca w marszu
riszlakiem kadrowki".

ROZNE WIADOMOSCI

Jednym z zywych pomnikéw niepodlegtosci w Kra-
kowie jest park gier i zabaw sportowych im. Bartiomieja
Nowodworskiego. Otwarcia parku dokonano na pl. Groble.
Uroczystos¢ te obchodzita miodziez gimnazjum panstwo-
wego im. Nowodworskiego. Park ten powstal dzieki sta-
raniom dyrekcji gimnazjum, oraz komitetow: obywatel-
skiego i rodzicielskiego. Tereny boiska parkowego podzie-
lono na dwie czesci, dla uczniéw i uczenie i obejmuja
one obok biezni, takze rzutnie, skocznie i urzadzenia dla
gier ruchowych. Przewidziane réwniez jest zbudowanie
v przysztodci dwoch trybun.

Na uroczystos¢ otwarcia przybyli przedstawiciele
wiadz miejskich z wiceprez. dr. Schneidrem, kurator dr.
Kupczynski, dyrektorzy wszystkich szkét Srednich, przed-
stawiciele wojskowosci, towarzystw sportowych i mio-
dziez szkolna. o—

Sprawa przeksztatcenia Parku Sobieskiego w War-
szawie na wzorowy park Jordanowski wchodzi na realne
tory. W najblizszym czasie w imieniu Ministerstwa W.
B. i O. P. przejmuje park od Zwigzku Polskich Zwigzkéw
Sportowych specjalna komisja Kuratorjum Szkolnego
Warszawskiego, ztozona z trzech cztonkéw z dr. Mitkiewi-
rzem na czele. Przejecie faktyczne jednak nastgpi dopiero
po zatatwieniu strony prawnej. Biuro projektéw PUW F
opracowuje odpowiednie urzadzenia na terenie parku.
Park podzielony badzie na dwie czes$ci, roboty w pierwszej
ezgsci bada ukonczone jeszcze w roku biezacym. Przewi-
dziane sa specjalne boiska dla koszykéwki, siatkéwki,
hazeny, tory saneczkowe i t. d. Dotychczasowe boisko
i bieznia bada nadal stuzyty do uzytku klubow.

0____

W listopadzie odbyto sig uroczyste otwarcie i odda-
nie do uzytku nowego basenu ptywackiego przy ul. ta-
zienkowskiej wybudowanego staraniem P. U. W. F. Po raz
pierwszy basen zostat napeiniony woda w obecnosci sze-
regu przedstawicieli wtadz i organizacyj sportowych.

Basen posiada wymiary 50X25 metréow, gtebokosci
450 m. pod skocznig, a 1,20 w przeciwlegtym kornicu. Caty
budynek wykonany jest z zelbetu, posiada szatnig i wszel-
kie urzadzenia sportowe. W okresie zimowym zostanie
prawdopodobnie urzadzona na terenie basenu S$lizgawka.
Uroczyste poswiecenie basenu odbadzie sig dopiero na
wiosng roku przysziego.

Zaznaczy¢ nalezy, ze w ten spos6b Warszawa po-
zyskata pierwszy basen piywacki. Przepisowe wymiary

tego basenu pozwolg na organizowanie w nim wszelkich
zawodow miedzynarodowych a m. in. tr6jmeezu stowian-
skiego, meczu Polska—Belgja i t. p.

Z inicjatywy dyrektora dziatu P. W. K. ,Higjena,
Wychowanie Fizyczne, Opieka Spoteczna", ppik. dra
Osmoélskiego, odbyto sie, pod przewodnictwem prof. dra
Piaseckiego, posiedzenie Qrupy Wychowania Fizycznego
i Sportu. Grupa ukonstytuowata sie, wybierajac przewod-
niczacym p. Wolskiego (Sokét), zastepcg radnego m.
Stiirmera (org. sportowe), sekretarzem por. Kaseje (Centr.
Szk. Wojsk. W. F.). Stwierdzono duze zainteresowanie sie
instytucyj i zwiazkéw, tak, ze grupa ta zajmie poczesne
miejsce w budujgcym sie przy ul. Sniadeckich wspania-
tym gmachu Miejskiej Szkoty Handlowej.

Dziat wychowania fizycznego i sportu kobiet na wy-
stawie poznanskiej objata p. Wanda Prazmowska, refe-
rentka Panstwowego Urzadu Wychowania Fizycznego.
W specjalnie utworzonej dla spraw tych komisji zasiada
szereg najwybitniejszych przedstawicielek sportu.

Kartuzy (Pomorze), znane ze swej $licznej okolicy
(,Polska Szwajcarja") urzadzajg ,Ogr6d Jordanowski".
Sprawa ta referowal na ostatniem posiedzeniu Rady
Miejskiej, wychowawca fizyczny miejscowego gimnazjum,
p. Flisak. Wszyscy radni powzieli jednogtosna uchwala
w sprawie urzadzenia ogrédka. Powotany Komitet z po-
$r6d radnych rozpocznie juz wczesnag wiosng prace, by
dla naszych najmitodszych stworzyé¢ ,raj na ziemi".

KURS NARCIARSKI NA BARANIEJ GORZE.

Jak w latach poprzednich, tak réwniez i w tym se-
zonie urzadza Klub Narciarzy w Rybniku — w porozu-
mieniu z Slaskim Klubem Narciarzy — tradycyjny kurs
narciarski na Baraniej Gérze od dnia 26 do 31 grudnia
b. r. Kierownictwo kursu obejmuje znany dobrze z po-
przednich kurséw instruktor kap. rez. Podgoérski, byty
instruktor wojsk alpejskich. Optata za kurs wynosi dla
cztonkéw P. Z. N. oraz mitodziezy szkolnej zi. 10 — dla
niecztonkéw zt. 15. Schronisko na Baraniej pozwala na
wygodne i ciepte pomieszczenie przy dobrem a taniem
utrzymaniu (8 — 10 zt. dziennie wraz z noclegiem). Kwa-
tery dla kursistéw zapewnione przez organizacje kursu.
Zbiérka uczestnikéw kursu dnia 26 t. j. w 2-gie Swigto
Bozego Narodzenia, w Zywcu.

Zgtoszenia z podaniem dokladnego adresu, zawodu
i wieku przy roéwnoczesnej wptacie zt. 5 — przyjmuje
najpézniej do dnia 15 grudnia tylko Klub Narciarzy
w Rybniku, skrytka pocztowa Nr. 7. Wptaty listownie
albo na P. K. O. 30L153. Liczba uczestnikéw ze wzgladu
na dobre umieszczenie jak i wyszkolenie ograniczona do
30 os6b. Przy zgtoszeniach spdznionych wzgl. bez nadesta-

nia zaliczki nie przyjmuje sig gwarancji za dobre umiesz-
czenie.

Na Baraniej Goérze.



Z N A D E S‘LA N Y C H KS IAZ E K lalek" — ,Babulenka" — ,Zajac" i inne moga by¢ sto-

sowane dla mitodszej dziatwy.

ZBIOREK PLUSOW — ULOZYEA WEDLUG ZNANYCH Niedomagaja troche objasnienia, ktére chwilami Sg

. . nawet niejasne, co utrudnia przeprowadzanie plaséw tym
MELODYJ ZOFJA NOZYNSKA, POZNAN 198 R. osobom, ktére tylko z podrecznika zapoznajg sie z ich

(NAKEAD: K. S. BARWICKI - POZNAN, trescia.

14. 9 198 R. F. R)). Wydanie zeszytu, poza drobnemi usterkami korekty,
jest bardzo tadne i staranne.

Zbiorek plaséw utozony przez p. Zofje Nozynska, .Zbiorek plaséw" p. Nozynskiej odda niewatpliwie
absolwentke kursu Wych. Fiz. w Poznaniu, jest zapo- hauczycielkom wychowania fizycznego duze ustugi, uzu-
czatkowaniem dobrej mys$li — dobierania niezbyt trudnej  Pétniajac oddawna odczuwane u nas braki w tej dziedzi-
muzyki do ruchéw. Cwiczenia takie wprowadza sie do nie. Oczywiscie, chcac wprowadzi¢ ten rodzaj ¢wiczen na
lekcyj dziatwy i dziewczat jako momenty ozywiajace, wiekszg skale, nalezatoby zaréwno muzyke jak i zakres
badz w formie nieco trudniejszej, — jako éwiczenia rytmu. ruchow rozszerzy¢ i wzbogacic.

P. Nozyriska wybrata melodje popularne i fatwe, ruchy W tym tez kierunku pdjdg zapewne dalsze prace

za$ bardzo proste, a wiec niektdre rzeczy jak n. p. ,Taniec  p. Nozynskiej.

WYCHOWANIE
FIZYCZNE

Miesiecznik poswiecony higjenie szkolnej
i wychowawczej oraz ksztatceniu cielesne-
mu w domu, szkole, armji i stowarzysze-
niach, organ Komisji Lekarskiej Tow.
Przyjaciot Nauk, Studjum Wychowaniu
Fizycznego Uniw. Pozn., Polskiego Zwigz-
ku Sokolego, Kot Lekarzy Szkolnych,
Zwigzku Harcerstwa Polskiego i innych
instytucyj i zrzeszen.
Sekretariat Redakcji i Administracji:
Poznan 3 Park Wilsona.
Redaktor naczelny: Prof. E. Piasecki,

Poznan, Chetmoriskiego 20.

Warunki przedptaty: rocznie 12 z., pdt-

rocznie 6 zt., jeden zeszyt 1,20 zt. Komplet

R. I—V 111 (bez kilku wyczerpanych num.)
60 z.

Najlepsze dtugody-
stansowe biegaczki ...
polskie.

Od lewej: Tabacka, Kiloséwna i Warecka.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gdérnoslaska Nr. 20 in. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. O. 14558.
Redaktorka ,Startu"” przyjmuje interesantéw w poniedziatki i czwartki w godzinach od 12—2 po potudniu.
Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i na prowincji (z przesytkg pocztowg) miesie-

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

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: ‘A kolumny — zi. 200; % kol. — Przy ogloszeniach wielokrotnych (poczynajgc od
ztk. 100; ‘/4 kol. zt. 60; % kol. zt. 35; *A° kol. — zt. 20. 6-ciokrotnego) — ceny ogloszen o 20% nizsze.

Wydawca E. Grocholska. Druk. ,Kobiety Wspéiczesnej', Marszatkowska 148. Redaktorka: K. Muszatéwna.



