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Juzaa  na  „ d e lf in ie '.

U C Z M Y  S I Ę
Wśród wielu istniejących defin icy j pojęcia 

„sport'1, m niej lub więcej odbiegających wzajemnie od 
siebie, wszystkie zgodnie podkreślają jedną naczelną 
cechę sportu, a mianowicie  —  w y s i l  e k. Wszystkie 
próby defin icy j również zgodnie wymieniają i drugą 
cechę sportu  —  walkę,,.

Przyznać trzeba że istotnie dwie te cechy  —  wy­
siłek i walka  —  stanowią nieodzowne znamiona spor­
tu, znamiona najpiękniejsze i  najbardziej wartościo­
we. Człowiek, uprawiający sport, dąży do pewnego 
celu, ujętego bądź w form ę wyniku cyfrowego, bądź 
dla osiągnięcia pewnego poziomu sprawności fizycz­
nej. W  obu wypadkach pragnie doskonalić się, co 
osiąga drogą wydatkowanego 'wysiłku. Pracujcie dla 
zdobycia postawionego celu, walczy z sobą —  z włas­
ne m lenistwem, niedołęstwem, nieumiejętnościami, 
walczy zarazem, pragnąc uzyskać lepsze rezultaty  —  

z żywymi przeciwnikami, z kategorjami czasu i prze­
strzeni.

W ysiłek  —  jest warunkiem czynnego istnienia 
człowieka nietylko w sporcie, lecz wogóle w życiu. 
A le w sporcie  —  wysiłek jest zasadą naczelną ,  ko­
nieczności absolutną.

Wysiłek w sporcie, mający skutkować postępy 
w pracy, nie może być bezmyślny i bezcelowy. Musi 
znaleźć prawidła, które nadadzą mu zdecydowany 
kształt w zależności od celu, dla którego ma być zu­
żytkowany. M usi podporządkować się zasadom, które 
nazywamy kulturą wysiłku.

K u ltu ra  wysiłku wskazuje i uczy, w jaki sposób 
wysiłek dać może maksimum rezultatów przy racjo- 
nalnem jego zużytkowaniu. Technika, taktyka i za­
prawa, czyli trening, oto są trzy naczelne postulaty 
kultury wysiłku.

Przez technikę rozumiemy umiejętność osiąga­
nia najlepszych rezultatów przy najmniejszym wy­
datku energji. Chodzi tu o uwzględnienie metod naj­
bardziej racjonalnych, o pozbycie się ruchów dla da­
nego celu zbędnych, o jaknajlepsze skoordynowanie 
ruchów w momencie wysiłku. Słowem  —  techniko, 
sportu uczy nas, jak winniśmy gospodarować wy sit­
kiem oszczędnie, aby maksimum wysiłku towarzy­
szyło maksimum rezultatu. W  dobie dzisiejszej tech­
nika, poszczególnych sportów stoi bardzo wysoko

i największy nawet talent sportowy bez zdobycia, 
umiejętności technicznych nie wzniesie się na pożąda­
ny poziom.

Taktyką nazywamy umiejętność najodpowied­
niejszego zastosowania sil, wykorzystywania sytuar- 
cji, momentu i  kierunku, w jakim  należy zużytkować 
w danym momencie cały wysiłek. Jest to sztuka ob­
myślanego rozkładu sil i jego zapasów. Ilustru jąc 
określenie powyższe przykładami, powiemy, że bie­
gacz, który posiada doskonały sprint końcowy, rezer­
wować będzie cały swój wysiłek, na finisz, w tym 
właśnie momencie próbując zdobycia zwycięstwa. 
Przeciwnie postępować będzie zawodnik wytrwały 
i równy, lecz nieposiadający końcowego sprintu: biec 
on będzie cały czas mocno, chcąc odsunąć się tak od 
swych rywali, aby ci zrywem finiszowym nie m ogli 
go już minąć.

Pozostaje do omówienia trzeci postulat kultury 
wysiłku  — - zaprawa czyli trening. Tren ing polega na 
pracy udoskonalającej sprawność mięśni, nerwów, 
wytrzymałości, serca i płuc. Polega na wzbogacaniu 
zapasów siły, które niezbędne są przy wzmożonym 
wysil ku.

Jeś li teraz zestawimy trzy wymienione postu­
laty kultury wysiłku  —  technikę, taktykę i zaprawę, 
dojdziemy do wniosku, że sport kierowany terni wskó­
rania mi uczy nas umiejętności zwiększania wysiłku, 
szanowania go, a unikając bezmyślnego szafowania 
istniejącemi zasobami sil, wskazuje, jak należy je  zu­
żytkować dla zapewnienia sobie maksimum ich wy­
dajności.

W arto  —  po tych ogólnych roztrząsaniach  —  

nadmienić, że kultura wysiłku wnosi jeszcze jeden 
dużej wagi. postulat, któremu na imię  —  indywidua­
lizacja, pracy. Zasady treningu dostosowywać należy 
do wymogów danego organizmu, w przeciwnym bo­
wiem razie mieć będziemy do czynienia z jednostka­
m i bądź przetrenowanemi, bądź —  niedotrenowanerni.

Kobiecy świat spor towy musi poznać się i  czy­
nić zadość wymogom kultury wysiłku, jeśli pragnie 
w pracy swej dojść do rezultatów pozytywnych nie­
tylko w dziedzinie wyników czysto  —  sportowych, 
lecz i  w swym dorobku sprawności życiowej. Um ie­
jętności techniczne odgrywają w sporcie kobiecym
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olbrzymie znaczenie, tembardziej, że w wysiłku ko­
biet zawsze na plan pierwszy wybije się i o zwydaw­
stwie decydować będzie właśnie stopień techniki, 
mniej zaś siła fizyczna, w te j bowiem dziedzinie ko­
bieta, bardzo znacznie ustępu,je mężczyźnie.

Taktyka natomiast rozwijać będzie w kobiecie 
cenne walory umysłowe: szybkość decyzji, orjentację, 
krytyczną ocenę sytuacji, chłodną rozwagę wyboru 
najlepszej metody postępowania. Tymczasem. —

z doświadczenia wiemy, że właśnie kobiety pod temi 
względami posiadają braki bardzo poważne. Przyjęła  
się nawet dość powszechnie opinja, że „zawodniczki 
startują bez głowyu, dają maksimum wysiłku, nie 
zastanawiając się ani chwili nad jego celowością i  ra- 
cjonalnem zużytkowaniem.

Umiejętności techniczne i taktyczne są dostępne 
dla wszystkich, kto chce je zdobyć. Pamiętajmy o tern 
i... uczmy się.

Z  Z A G A D N I E Ń  S P O R T U  K O B IE T  W  A M E R Y C E
K ró tk ie  m oje i bardzo pow ierzchow ne zetkn ięcie 

ze sportem w  Stanach Z jednoczonych  było  d la  mnie 
przedew szystk iem  radosnem  um ocnieniem  w  zasadach, 
k tóre g łos i „S ta r t"  i cale n iew ieście grono, skupiające 
się p rzy  tern piśm ie.

U d a jąc  się do A m eryk i, w iedzia łam  ty lk o  o ist­
nieniu t. z. w. A . A . U. czy li Am aiteur A th letile Union, 
k tóra  b ierze udział we w szystk ich  rozgryw kach  m ię­
dzynarodowych . Jakaż by łam  zdziw iona, gd y  w szyst­
k ie  n iew iasty , z k tórem i los m nie tam  zetknął, a  b y ły  
to przew ażn ie nauczycielk i w ychow an ia  fizyczn ego , lub 
re feren tk i w. f. w m agistratach  i  w ydzia łach  szkol­
nych, w szystk ie te n iew iasty  ośw iadczały m i z punktu, 
że z A . A . U . n ie m a ją  n ic wspólnego. D laczego1? Odpo­
w iedź by ła  zazw ycza j k rótka  i zawsze zaw iera ła  te 
dwa pu n kty : chcem y być uniezależn ione od m ężczyzn 
w decydow aniu  o naszym  p rog ram ie  p racy  oraz chce­
m y pracow ać nad podn iesien iem  poziom u sportow ego 
mas, a n ie za jm ow ać się przedew szystk iem  produko 
w aniem  gw iazd  sportowych, jak  to rob i A . A . U.

S ap ien ti sat. N ie  potrzebu ję dodawać, ja k  bardzo 
uobrze je  zrozum iałam .

W  p rzec iw ieństw ie  do A . A . U., k tóra jednoczy 
przedew szystk iem  k luby lub zw iązk i sportowe, m ające 
w łaśn ie na celu przedew szystk iem  osiągan ie w y c z y ­
nów , i za jm u jące się wskutek tego przedew szystk iem  
w łaśn ie ow ym  m aterja łem  na „a sy “ , kob iety  am ery 
kańskie zrzeszy ły  się w N a tion a l A m ateu r A t lile t ic  Fe- 
deraf.-on, tw orząc tam przed p ięciu  la ty  oddział ko­
biecy, ro zw ija ją cy  się zupełn ie samodzielnie.

N a  p ierw szem  dorocznem  walnem  zebraniu, p io 
n ierka  sam odzielności kobiecej w  sporcie m iss L/iiian 
Schoedler, dala następującą ch arak terystykę tego sa­
m odzielnego ruchu.

„R óżn ice  w naszej pracy i m ęskiej p łyną z dwóch 
prostych  p rzyczyn : po p ierw sze ćw iczym y kob iety  a nie 
.mężczyzn, pow tóre niski stan ku ltu ry  fizyczn e j kobiet 
zmusza nas do bardzie j m etodycznego i ostrożnego roz 
w oju  sportów. Zasadn iczym  celem  każdego w ych ow a­

nia musi być p rzygo tow an ie  każdej jednostk i do speł 
n ien ia  je j zadań życ iow ych  w  sposób jakn a j lepszy. 
Tein  specja lnem  zadaniem , wspólnem  w szystk im  ko­
bietom  bez w zględu  na je j indyw idualne drogi życ io ­
we, jest m acierzyństw o. D la tego  też program  w ych o­
w ania fizyczn ego  i sportu musi m ieć zadanie kob iety 
na uwadze, aby n ie w yrządzić  n a jm n ie jsze j k rzyw dy 
je j organ izm ow i, tak odm iennnie skonstruowanemu od 
organ izm u męskiego.

Jakżeż często się zdarza, że kob iety  w okresie m a­
c ierzyń stw a  ciężko okupują swe lau ry  sportowe. T o  też 
dążeniem  naszem jest podciągn ięcie  na pew ien p rze ­
c ię tn y  poziom  całych  mas, a nie trenowanie jednostek 
o specja lnycn  warunkach budow y dla zdobyw an ia  re­
kordów.

D la tego  też p rogram  nasz musi być skonstruowa­
ny dla kobiet, jako  dla kobiet, i m usim y przekonać 
wszystkich, że należy przystosować sport do dziewcząt, 
a nie dziewczęta do sportu. M ężczyźn i tren erzy  nie zro 
zu m ie ją  tego  n igdy , ic li za interesowanie ogran icza  się 
ty lk o  do w y  trenow an ia  zw ycięsk ich  zaspołów  czy jed  
nostek. N ie  chcę tu b yn a jm n ie j w ystępow ać przeciw  
tym  mężczyznom, k tó rz y  wychowaniu fizycznem u  ko­
b iet oddnii w ie lk ie  usługi, są oni i pozostaną w y ją tk a  
m i —  m oje u w ag i tyczą  się ogółu  m ężczyzn.

P ierw szem  naszem zadaniem  iest zatem  przysto  
sowanie program u  sportu do fizyc zn ych  i psych icz­
nych  w arunków  kobiety, drug iem  —  rozszerzen ie spor­
tu na m asy kobiece. G w iazdy zawsze zna jdą  okazję 
do w yb ic ia  się, n a jbardzie j jednak potrzebu ją  w ych o­
w an ia  fizyczn ego  i sportu te w łaśn ie kobiety, które 
są na jm n ie j zgrabne, albo naw et zupełn ie n iezgrabne.

T o  też po części d la tego zrzeszenie nasze w yp o ­
wiada? się gorąco przeciw ko w szelk im  kobiecym  zawo­
dom m iędzystow arzyszen iow ym . Jeże li chcem y poc iąg­
nąć masy, n ie m ożem y zaczynać ód program u, k tó ry  
będzie m ia ł na celu przedew szystk iem  p rzygo tow an ie  
drużyn  reprezen tacyjnych , co n ie m oże odbyć się bez 
k rzy w d y  dla ca łego ogółu. Jako dawna „gw ia zd a " 
w swojem  kc leg ju m  w iem n ajlep ie j, jak  bairdao te rze-

Z bioroura  lek c ja  ten n isu  w  szk o łach  a m eryk a ń sk ich .
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N a  lek c ja ch  tenn isu  uczen ice  a m e ry k a ń sk ie  ćw iczą  w szy s tk ie  ro d z a je  uderzeń .

czy  są szkodliwe. D ru gą  p rzyczyn ą  d la  k tóre j sprzeci­
w iam y się obecnie zawodom , jest to, że wobec tak m ło ­
dego ruchu sportow ego kobiet, s to im y wobec braku 
norm , wobec braku jak ich ko lw iek  danych standarto- 
wanyeh. M u sim y do zawodów  m iędzystow arzyszen io- 
w ych  dojść drogą  tw orzen ia  tych  norm  przez pracę 
i przez zaw ody w ew nętrzne".

M iss Schoedler daje dalej szereg przyk ładów , jak  
ro zg ry w k i i  zaw ody są często wstępem  do u k ry tego  
p ro fes jona lizm u  w sporcie, tak bardzo rozpowszechnio­
n ego  w  A m eryce . Chce ona ustrzec dziew częta  przed 
tem, z czego dziś m ężczyźn i w ybrnąć n ie m ogą. K oń czy  
w reszcie swe w yw od y  zdaniem :

„T o  też w  p racy  naszej w okresie b ieżącym  nie in 
teresu jem y się p rzygo tow yw an iem  „asów “ , b iciem  re 
kordów, mistrzostwami!, o lim piadam i, a naw et martwłh 
m y  się jeś li praca gdzieko lw iek  wchodzi na te  tory. 
W ie m y  jednak, że w  naszych dążeniach zna jdziem y ca ł­
kow ite  poparcie zarówno kobiet, jak  i  m ężczyzn, k tó rzy  
całokształt w ych ow an ia  człow ieka  m ają  na uwadze".

U m yśln ie  tłum aczę dosłownie n iektóre ustępy 
z p rzem ów ien ia  sekretark i Federac ji, aby  n ikt n ie po 
sądził m nie, że sw oje pog ląd y  um ieszczam  w sprawo­
zdaniu o stosunkach am erykańskich . Przypuszczam , 
że każdego w p raw i w  zdum ienie to, że na obu półkulach

w  tak  odm iennych  społeczeństwach m ogą panować tak 
podobne w arunk i p racy  i  tak podobne hasła.

W idoczn ie  pow stan ie oddziału  kobiecego fed era ­
c ji, w  końcu 1923 roku nastąpiło w  n a jb ardzie j odpo­
w iedn ie j chw ili, gd yż  fed erac ja  zyskała  sobie w ie lk i 
rozgłos  i  ogrom na ilość o rgan izacy j stanęła do w spół­
pracy pod sztandarem  fed erac ji.

C złonkam i fed era c ji są:
1. O rgan izacje  ogó lnokra jow e jak  np. H arcerstw o, 

Y . W . C. A., am erykańskie tow. zdrow ia, zrzeszen ie 
k lubów  kobiecych  i w ie le  innych,

2. W yższe  uczelnie w ychow an ia  fizycznego.
3. Stowarzyszenia w. f. na wyższych uczelniach.
4. S tow arzyszen ia  w. f. w  sem inarjach  nauczy­

cielskich.
5. W y d z ia ły  w ychow an ia  fizyc zn ego  w  poszczę 

gó lnych  Stanach.
6. W y d z ia ły  szkolne poszczególnych  miast.
7. Inne o rgan izac je  kobiece.
8. O soby fizyczne.
P rze z  te w szystk ie o rgan izac je  które, obejm ują 

w iększość dziew cząt am erykańskich  i znaczny procent 
starszych  kobiet w  A m eryce , prow adzi F ed erac ja  swą 
pracę, z k tórą w arto  się zapoznać.

W . Prażm ow ska.

SAMOOBRONA KOBIETY
N ie  tak dawno starałem się przekonać czytelniczki 

„Startu", iż powinny zapoznać się bliżej z japońskim sy­
stemem w alk i bez broni, z dżiu-dżitsu.

Dowodziłem  w  sposób, który mnie samemu wydał 
się przekonywujący -— bo dziennikarze niezawsze są szcze­
rzy w zachwytach — iż metoda ta jest n ietylko najlepszą... 
i najhumanitarniejszą, ale pozazem i na jlep ie j dostoso­
waną do wymagań, jak im  odpowiadać winien system 
samoobrony dla przedstawicielek płci pięknej.

Gdy Redaktorka tego pisma zażądała, Bym się po­
sunął nieco dalej i nie poprzestawał na teoretycznych 
rozważaniach, do których pono mam przesadną ink li­
nację, chciałem ją  odesłać do podręcznika dżiu-dżitsu, 
opracowanego przez H enryka Jeziorowskiego przy moim 
współudziale. A le  oburzyła się tylko: „co tam jakiś pod­
ręcznik, choćby najlepszy. To ma być wszystko w „S tar­
cie".

Trudno. Z  tego chwytu wyswobodzić się nie umia­
łem i musiałem kapitulować. Oto dlaczego w numerze 
dzisiejszym  znajdą Łaskawe Pan ie uw agi ogólne (na 
złość jeszcze trochę pofilozo fu ję ), poprzedzające wykład 
praktyczny dżiu-dżitsu... które stosować w życiu  oby P a ­
nie m iały jaknajm niej sposobności.

Chwyty, stosowane w dżiu-dżitsu, podzielić można 
na trzy  grupy:

1) Przerzuty.
2) Obezwładnienia (przytrzym anie na ziemi, unie­

szkodliw ienie przez ściśnienie, zduszenie lub działanie na 
stawy).

3) Ciosy, zadane ręką lub nogą.
Jest ich ilość nieprzebrana. L ep ie j jest jednak umieć 

stosować zupełnie poprawnie n iew ielką ilość, niż powierz 
chownie znać choćby największą. Bo nieznaczna niedo­
kładność wykonania pozbawi chwyt wszelkiej wartości.

W  każdym chwycie można dostrzec trzy  zasadnicze 
momenty:

1) Naruszenie równowagi przeciwnika.
2) Zapewnienie rów now agi własnej.
3) W ykonanie natarcia.
W szystko to powinno następować po sobie bez n a j­

m niejszej przerwy, gdyż inaczej przeciwnik zdąży w czas 
zareagować. Lep ie j jest przeprowadzić śmiało i pewnie 
atak m niej racjonalnie pomyślany, niż... nie zdążyć za­
stosować chwytu nieodpartego.

A k c ję  każdą rozpoczynamy od wytrącenia przeciw ­
nika z równowagi. Można tu uwzględnić dwa wypadki: 
kiedy przeciwnik stoi i kiedy jest w ruchu. W  pierwszym 
równowaga jego  będzie niestała wtedy, gd y  ciężar ciała 
obciąża w większym stopniu jedną nogę, niż drugą. B y 
wytrącić go zupełnie z równowagi, wystarczy pociągnąć
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górną część ciała w stronę nogi obciążonej, lub też po­
pchnąć dolną w kierunku przeciwnym. Oba ruchy mogą 
zresztą być wykonane równocześnie. Przewrócenie na bok 
jest trudne. N a leży więc dążyć do obalenia przeciwnika 
naprzód i w tył, względnie naprawo i nalewo wskos, za­
leżnie od ustawienia jego  nóg.

Gdy ciało opiera się na palcach obu nóg, najłatw ie j- 
szem będzie obalenie naprzód; gdy obciąża p ięty, jest już 
skłonność do upadku wtył, etc.

Jeśli partner stoi zupełnie równo, można go w y ­
prowadzić z równowagi albo ciągnąc do siebie, albo od­
pychając: przeciwnik bądź się podda, bądź stawi opór. 
W tedy wykorzystam y jego  ruch, by go  popchnąć w tym  
samym kierunku, w którym  idzie jego  w łasny wysiłek; 
połączenie obu sił u łatw i w sposób nadspodziewany kom­
pletne wytrącenie z równowagi.

Obalenie przeciwnika, znajdującego się w  ruchu, 
jest łatw iejsze o wiele. W ykonyw u jąc krok, przenosi się 
ciężar ciała z jednej nogi na drugą; uderzenie o nogę, 
na której spoczywa ciało, będzie zawsze za słabe; ude­
rzenie o nogę, znajdującą się w powietrzu, będzie pozba­
wione wartości; jeś li jednak pochwycim y chwilę, w  któ­
re j przeciwnik właśnie stawia tę nogę na ziemi, i pchnie­
m y ją  ściśle wtedy, gdy na nią przechodzi ciężar ciała— 
zostaniemy zdziw ieni łatwością, z jaką spowodujemy upa­
dek partnera.

Jasnem jest, iż przeciwnik nasz również dążyć bę­
dzie, często podświadomie, do obalenia nas. O ile  będzie­
m y u lega li obawie przed bolesnym upadkiem, n igdy nie 
zachowamy niezbędnej w walce zimnej krwi. U m ie ję t­
ność padania jest tedy ważną bardzo zaletą. Nabyć ją 
można dzięki specjalnym  ćwiczeniom.

Gdy padamy w tył. najw łaściwszym  sposobem łago­
dzenia upadku jest następujący: w  chwili, gdy mam y już 
zetknąć się z ziemią, należy gwałtownie uderzyć dłonią 
o ziemię; ręka powinna być wyprostowana, pod kątem 
około 45° do ciała. D ziała ona w tedy jak resor, am orty­
zując upadek. Trzeba uważać, by nie dotknąć ręką ziem i 
zawcześnie, a wyczekać, by ciało znajdowało się o jakie 
20 ctm. od ziemi.

Inaczej się postępuje, gd y  chodzi o złagodzenie 
upadku naprzód. W yc iąga  się naprzód rękę zgiętą w  łok­
ciu, skierowaną palcami do wewnątrz; gd y  dotkniemy 
dłonią ziemi, ręka zacznie działać jek resor: przesuniemy 
się kolejno na przedramię, ramię, bark, bok, biodro, aZ 
wreszcie, wykonawszy kompletny obrót naokoło siebie, 
wstaniemy z powrotem na nogi.

To jest możliwe ty lko wtedy, o ile przeciwnik nas 
puści. Jeśli, wykonyw ując rzut przez głowę, p rzytrzy­
muje nas, osłabimy uderzenie o ziemię, uginając nogi 
w kolanach i padając przedewszystkiem na stopy.

Jednym z warunków zapewnienia sobie równowagi 
jest umiejętność posuwania się na nogach. Norm alny 
sposób chodzenia, przy którym  ciężar ciała przenosi się 
kolejno z jednej nogi na drugą, i przy którym  istn ieje 
zawsze moment równowagi niestałej (k iedy nogi są na 
jednej lin ji), nie może być stosowany podczas walki. 
Chcąc posunąć się naprzód, odrywam y od ziem i przed­
nią nogę, na którą przenosimy ciężar ciała w  chwili, gdy 
opuszcza się już na ziem ię; w tedy dosuwamy elastycznie 
nogę tylną do odpowiedniej odległości.

P rzy  kroku wtył, postępujemy podobnie: cofam y 
wprzód nogę tylną, na którą przechodzi ciężar ciała, po- 
czem dosuwamy przednią. Ruchy pow inny być szybkie, 
by przeciwnik nie m ógł wykorzystać tego momentu. Gdy 
przeciwnik ciągn ie nas lub odpycha, przesunięciu tułow ia 
towarzyszyć powinno odpowiednie przesunięcie nóg, tak, 
by równowaga w  żadnem momencie nie była zachwiana.

N a  tern zakończę te rozważania ogólne, bez których 
trudnoby przejść do samej rzeczy — opisu najpew niej­
szych i najłatw iejszych  do wykonania chwytów.

W ik tor Junosza.

I I I  IG R Z Y S K A  K O B IE C E .

W  roku 1930 w Pradze Czeskiej odbędą się I I I  Ig r z y ­
ska Kobiece w lekkiej atletyce. Zawody te powinny nas 
bardziej obchodzić, niż nawet udział na O lim pjadzie 
w Los Angeles. Przedewszystkiem  term in jest o 2 lata 
bliższy, a po drugie — w Los Angeles dominować będą 
tak liczbą jak  i wynikam i zawodniczki U. S. A . czy K a ­
nady, które napewno albo nie obstawią wcale Igrzysk  
w  Pradze, albo przyjadą w znikomej liczbie.

Lekka atletyka kobieca idzie u nas w ielk iem i kro­
kami naprzód, a przez półtora roku zgórą, w iele moż­
naby zdziałać.

Już teraz mamy dość liczną grupę zawodniczek, któ­
rym  bez zastrzeżeń możnaby pow ierzyć obronę barw pol­
skich. Jeżeli przez półtora roku będziemy usilnie i racjo­
nalnie trenować, to grupę naszych „asów“ można nietylko 
powiększyć ale i polepszyć.

Na poprzednich Igrzyskach Kobiecych w  Gdteborgn 
w r. 1922 ograniczyliśm y się ty lko  do trium fu K ono­
packiej; na olimpiadzie w Amsterdamie, przy nierównie 
s iln iejszej konkurencji, wchodziliśm y już do finałów , 
w Pradze — możemy w ygrywać.

Istn ie je  jeden jeszcze powód, dlaczego należy obsta­
wać m ożliw ie najlep iej naszą ekspedycję do P rag i. Oto 
Po lsk i Związek Lekkoatletyczny już teraz zam ierza czy­
nić starania, żeby IV  Igrzyska Kobiece w r. 1934 odbyły 
się w Polsce. A  wiemy, że najlepszym  atutem, który 
m iałby poprzeć nasze propozycje, byłby efekt kilku bia- 
łoczerwonych sztandarów, furkoczących na maszcie zw y­
cięskim.

L on k a * rek ord z is tk ą  P o ls k i i św ia ta  w  rzu c ie  oszczepem .
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WIZYTA W SZKOLE AGNETY BERTRAM
W  pogodny poranek s ierpn iow y p rzyb ił do portu 

kopenhaskiego statek „M a lin o ” , m ieszczący na sw ym  
pokładzie uczestników  kursu w akacyjnego ' w Poludnib- 
wo-szwedzki m instytucie g im nastycznym  w  Lund (d y ­
rek tor m ajor I. G. Thuliln), p. m iędzy k tó rym i zna j­
dowało sią sześciu Polaków .

Pon iew aż ca 'a  szóstka w yra z iła  chęć odseparowa­
nia się od reszty uczestników, k tó rzy  zresztą ty lk o  
chcieli obejrzeć m iasto, zakom unikowano o tem  m ajo­
row i T., k tó ry  chętnie na to p rzy  sta1. Za wspólną zgo ­
dą postanow iono zw iedzić  istn iejącą  od r. 1915 szkolę 
g im nastyk i kobiecej, znanej re form atork i, nauczycie l­
k i un iw ersytetu  kopenhaskiego, cand. mag. A gn e ty  
Bertram .

Od września 1926 r. szkoła la znajdu je się w p rze­
stronnym  i h ilgjen icznym  w h snym  lokalu, w  budynku 
pom uzealnym  p rzy  ul. V es te r B on levard  20 (Raadhu- 
spladsen), dolkąd sk ierow a liśm y swe kroki.

Dnia. tego  m ie liśm y możność podziw ianiia lekcji 
gim nastyk i, p row adzonej osobiście przez pan ią  B e r­
tram  na; trzy tygod n iow ym  kursie dla nauczycielek 
z A m eryk i. Pom im o k ró tk iego  czasu, zasób m aterjału  
ćw iczebnego p ierw szych  dwueh la t by ł przez ćw iczą ­
ce tak dobrze opanowany, że lekc ja , jako całość, w y ­
padła  imponująco.

W  lekcjach swych parni Bertram  przez system a­
tyczne ćw iczen ie stawów  i! grup m ięśniow ych  zapew nia  
ćw iczącym  dostateczną ruchomość w  stawach, a jedno­
cześnie wzm acnia słabe okolice c ia ’ a (jak  lędźw ie 
i mlęśnile brzuszne) i  w ten sposób k o ry gu je  w ad liw e 
I meta w y  naw ykow e (jak  np. ok rąg łe  lulb w klęsłe p lecy ).

Poszczegó lne osnow y lekcy jn e są lak ifo żon e, że 
użycza ją  ćw iczącym  dostatecznego ruchu, k tó ry  —  
p rzyzna ją  m i chyba wszyscy, u p ra w ia ją cy  g im nastykę 
m etodą B ertram  —  bez przem ęczenia potęgu je uczucie 
dobrego nastroju oraz ożyw ien ie .

Ć w iczon a  koordynacy jne, stosowane tu na w ie lką  
skalę, w p ływ a ją  na w yćw iczen ie zm ysł u m ięśn iow ego 
oraz poczucia rytm u  i talktui, co w  skutkach daje zu peł­
ne panow anie nad postawam i i rucham i ciiała.

L ek c ja  z uczen icam i zaawausnwanem i odbyw a się 
p rzy  dźw iękach  m uzyk i, k tóra  zastosowana jest tu ta j 
niietylko dla podtrzym an ia  rytm u i taktu, lecz pom aga 
ćw iczącym  uzewnętrzn iać p rzy  pom ocy ruchów uczu­
cia i nastroje ćw iczących.

Z tego  aczkolw iek krótk iego  i ogó ln ikow ego , om ó­
wień :ia w yn ika, że metoda pan i B ertram  posiada 
w szystk ie cechy racjonalnej g im n astyk i n iew ieśc ie j1).

4) Pa trz również: a) D. R.: O rozwoju  gimn. kobie

N a u k a  p ływ a n ia  su chego , (c r a w l )  na  k u rs ie  n a u czyc ie lek  u p. B er tra m .
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F r a g m e n ty  ćw iczeń  k u rsu  a m ery k a n ek  p od  k ie ru n k iem  p. B e r  tra m .

P o  skończonej lekc ji, dzięk i uprzejmości! inspek­
tora  szkoły, nauczyciela uniw ersytetu  kopenhaskiego, 
cand. maig. N . C. D. Petersena, udało  nam się zw ie ­
dzić lokal.

Szkoła za jm u je dwa piętra. Pasiiada duże sale g im ­
nastyczne (żółtą  i czerwoną) o  w ym iarach : długość —  
20 m., szerokość —  7,10 m. i  wysokość —  4,15 m .; 6 du­
żych clkŁen o w ym iarach  2,70 m. x  1,35 m. w  każdej sali 
zapew n ia ją  dostateczny dop ływ  św iatła. System  w en ­
tylacyjny, p rzeprow adzony w  ca łym  lokalu, p r zy  po­
m ocy silnych  m otorów  elek tryczn ych  stale odśw ieża 
pow ietrze. D o każdej sa li p rzy lega ją  dw ie szatnie o 50 
m 2 pow ierzchn i oraz urządenia natryskowe. P o za  tem 
zna jdu je się ca ły  szereg pom niejszych  pom ieszczeń jak : 
(w y liczam  kolejno w edług rozm ieszczenia) 4 kamcelar- 
je, 2 sale jadalne (dla nauczycieli i uczenie), pokój na­
uczycielski, gab inet dyrektorsk i oraz sale w yk ładow e 
i oddzielne urządzenia natryskow e dla kursu nauczy­
cielskiego'2).

cej; „S tart" Nr. 14 i 15 z r. 1927. b) D. R.: Gimnastyka do­
mowa A gn ety  Bertram ; „S tart“ N i-. 18 z r. 1927. c) D. R.. 
O Agnecie Bertram  i je j działalności; „S tart“ Nr. 1 z r. 
1928. d) H. Olszewska: P rzeg ląd  współczesnych metod g im ­
nastycznych; „S tart“ z r. 1928 (Nr. poświęcony I-u kon­
gresowi w. f. i w sporcie kobiet).

2) P rzy  szkole pani B. istn ieje obecnie jednoroczny

Jeże li u przy tom n im y sobie, że w  szkole pan i B e rt­
ram  oprócz kursu naucz, ćw iczy  obecnie 60 grup pod 
k ierunkiem  10 nauczycielek , jasnem  będzie w  jak im  
celu jest ty le  poko jów  dla adm in istracji. N ie  m ów iąc 
ju ż o doskonałych warunkach p rak tycznych  i h ig je- 
n icznych  lokalu, n a leży  podkreślić, że w yg ląd  ze- 
w nętrzny przedstaw ia  się wspan iale i n a jw ym ow n ie j 
św iadczy, ja k  dalece w ysubteln ione poczucie smaku 
estetycznego posiadają za łożyc ie le  szkoły.

Szkoła zna jdu je się pod osobistym  kierunkiem  pe­
dagogicznym  pani Bertram . W szystk ie , stosowane tu, 
ćw iczen ia  są przez nią skom ponowane w raz z zastoso­
w aniem  m u zyk i; rów n ież poszczególne osnow y lekcy jn e  
oraz plan p racy  na ca ły  rok są je j  układu. Sam ą p. 
B ertram  k ieru je  grupam i wzorow em i.

kurs dla nauczycielek; przedmioty i wykładowcy: a) Ana- 
tom ja: P rorektor uniwersytetu Dr. nied. Kon-Jensen, b) 
P iz jo lo g ja : P rofesor uniwersytetu Dr. nied. J. Lindhard,
c) Teorja  gim nastyki: Naucz, uniwers. Gand mag. A . Bert­
ram, d) Teorja  muzyki: P rofesor konserw. Abrahamsen, 
e) Gimnastyka: Naucz, uniwers. Cand mag. A . Bertram, 
D Ćwiczenia metodol: Stała naucz, szkoły Cand mag. Gu­
drun Gormsen, g ) Gry ruchowe: Naucz, uniwers. Cand 
mag. N. C. D. Petersen, h) P ływ an ie : stała naucz, szkoły: 
Gym nastikdirektór K. B jorner.

F r a g m e n ty  pokazu  szk o ły  p. B e r t ra m  w  du ńsk im  d o m u  s p o r to w y m .
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Ilość grup w ostatnich czasach uległa tak znacz­
nemu powiększeniu, że gmach szkoły okazał się za szczu­
pły i niektóre z nich zostały przeniesione do prywat­
nych lub szkolnych sal gimnastycznych.

Po zwiedzeniu szkoły poruszono mnóstwo spraw 
najrozmaitszej natury. Między innemi była mowa 
o przyjeździe p. Bertram do Polski wraz ze szczupłym 
zespołem uczenie (10 osób) w celu zademonstrowania 
metody i urządzenia kilku pokazów. Miałaby to prze­
dewszystkiem tę dobrą stronę, że szerokie rzesze na­

szego społeczeństwa same mogłyby ocenić metodę na 
miejscu, nie opierając się wyłącznie na zdaniu innych.

Na zakończenie pragnąłbym jeszcze zaznaczyć, że 
znajdującą się między zwiedzającymi wizytatorkę Min. 
W. R. i O. P., p. Helenę Olszewską, przyjęto z wielką 
serdecznością, przytem pani Bertram zaprosiła ją na 
kurs, który p. Olszewska odbyła pod kierunkiem pierw­
szej asystentki pani Bertram, wykładowczyni kursu 
nauczycielskiego, Gudrun Gormsen.

Thorvald Yiking.

NARCARSK! BIEG PAŃ
Narciarstwo, jako jeden z najodpowiedniejszych 

sportów dla kobiet, upraw iany jest przez płeć piękną 
z n iezwykłym  zamiłowaniem we wszystkich krajach. N a j­
liczn iejsze rzesze pociąga narciarstwo „na łączkach**, czyli 
na terenach łatwych, pobliskich danej m iejscowości; w iele 
jednak kobiet odnajduje dopiero całe piękno tego sportu 
podczas zimowych wycieczek w góry ; stosunkowo naj­
mniejsza ilość kobiet uprawia czysto sportowe narciar­
stwo, czy li b ieg i narciarskie, gdyż w ym agają  one naj­
w ięcej pracy przygotowawczej i najwyższych kwalifi- 
kacyj fizycznych  i duchowych.

W e  wszystkich krajach znane są b ieg i dla pań od 
czasów organizowania zawodów narciarskich. Ponieważ 
w ostatnich czasach udział kobiet w życiu sportowym 
jest n iezwykle ożywiony, w ięc i w narciarstw ie odnajduje 
kobieta pole do popisu.

Twierdzenie, że zawody narciarskie są dla kobiet 
zbyt forsowne szczególniej dzisiaj nie w ytrzym u je k ry­
tyk i, kiedy kobieta we wszystkich objawach życia za j­
muje obok mężczyzny równorzędne stanowiska. W idzim y 
kobiety na starcie i na boiskach praw ie we wszystkich 
dziedzinach sportu, nie wyłączając nawet p iłk i nożnej 
i boksu (które to sporty bynajm niej nie są dla kobiet 
odpowiednie). Organizowane są zawody dla pań w lekkiej 
atletyce, w pływaniu, w w ioślarstwie, w tenisie, w szer­
mierce i t. p. Również w ięc urządzanie biegów  narciar­
skich dla pań ma rację bytu i powinno być rzeczą samo 
przez się zrozumiałą.

W  Polsce od kilkunastu la t znane są zawody nar­
ciarskie dla pań, i cieszą się one zawsze niezwykłą po­
pularnością; przez start narciarski przew inęły się już 
dziesiątki pań, z których niejedna zdobywała laury za­
granicą.

Skoki narciarskie zgóry  trzeba uznać jako n ietylko 
nieodpowiednie dla kobiet, ale wprost szkodliwe; to też 
we wszystkich krajach obecnie żadna z kobiet nie skacze, 
nawet na małych skoczniach, a nieliczne dawniejsze pró­
by kończyły się zw ykle smutno. Dla kobiet jako sportowa 
impreza pozostaje bieg.

Zachodzi teraz pytanie, jak i rodzaj biegu narciar­
skiego jest najodpow iedniejszy dla kobiet i na jakim  
dystansie?

N a leży  się liczyć' z tem. że dla zawodniczek istn ieje 
również podział na klasy: junjorek i senjorek G i I I  
klasy). Najodpow iedn iejszym  dla junjorek jest dystans 
biegu do 4-ch km., — dla seniorek zaś do 8-miu km. N ie 
jest to bynajm niej za dużo, jeże li się zważy, że temu 
odpowiada dla mężczyzn bieg do 10-5u km. i do 20-u km.

Jak dla mężczyzn najracjonaln ie jszym  jest bieg 
tak zwany „Langlauf**, to znaczy prowadzony śladem 
uprzednio przetorowanym .w  terenie niezbyt stromym 
i zmiennym, tak i dla kobiet taki bieg jest najodpowied­
niejszy. Rzecz zrozumiała, że bieg powinien wykazać 
wszystkie umiejętności pokonującego przestrzeń terenów 
narciarskich w jaknajkrótszym  czasie, a w ięc dobra za­
wodniczka winna umieć n ietylko zjeżdżać, lecz również 
biegać lub też piąć się śladem pod górę. Podczas zjazdu 
najłatwiej jest poradzić sobie niewyszkolonemu technicz­

nie, siadając na kijkach i jadąc na los szczęścia prosto 
w-dół aż do ewentualnego upadku. Natom iast podczas 
właściwego biegu i podbiegu zawodnik zdany jest jedynie 
na własną wytrzym ałość i umiejętność techniczną. D la­
tego też urządzanie biegów czysto zjazdowych nie odpo­
wiada intencjom sportowym. Jeżeli zjazd jest stromy 
i trudny, w tedy jest on niebezpieczny i n iezwykle mę­
czący; (ostre opory, częste upadki); jeże li trasa zjazdowa 
ma być łatwą i mało stromą, wtedy osiągnięcie najlepsze­
go czasu zależałoby w głów nej mierze od dobrze niosących 
nart.

Typow y „langlauf** uznaje start i metę w jednem 
miejscu. To powinno być zasadą również i dla biegu pań. 
Ponieważ jednak podczas złych warunków śnieżnych (k ie­
dy ślad jest ciężki przez odwilż, lub przez nawiany śnieg), 
w yścig wym aga rzeczyw iście w iele nakładu sił, dlatego 
też czasami można urządzać b ieg i na pół zjazdowe, w któ­
rych start leży o jak ie  200 — 300 m. wyżej, aniżeli meta; 
to jednak posiada swoją złą stronę z powodu zmęczenia 
zawodniczek podchodzeniem do gó ry  jeszcze przed zawo­
dami. Przeciw n icy biegów  o typ ie „langlaufu** wysuwają 
argument szkodliwości takich biegów dla zdrowia kobiet, 
jakoby z powodu zbyt w ielk iego wysiłku fizycznego. 
Bezwględnie — dla pierwszej lepszej narciarki, która 
ładne kroi telem arki na łączkach, bieg narciarski jest 
ponad s iły  i szkodliwy; jednak od zawodniczki — po­
dobnie jak we wszystkich innych sportach — wym aga 
się czegoś w ięcej: dłuższego, solidnego treningu poprze­
dzającego okres zawodów, — jak również pracy nad 
udoskonaleniem techniki biegu. Lekkoatletka musi 
przejść kilkom iesięczny trening zanim stanie do konku­
rencji na bieżni! podobnie tennisisfka, pływaczka czy 
u ioślarka nie stanie do zawodów nieprzygotowana; ta­
terniczka zanim przejdzie jakąś trudną grań lub ścianę, 
nieraz latam i musi się przysposabiać do takiego wysiłku 
fizycznego i psychicznego; narciarka-turystka, która po­
kusi się o zdobycie jakiegoś olbrzym a górskiego, również 
musi się przedtem zapraw iać systematycznie na ła tw ie j­
szych wycieczkach. N ie  mówię już o rekordach w ytrzy ­
małości i s iły  w oli kobiet, które p o tra fiły  przepłynąć 
kanał L a  Manche lub też przelecieć tysiące kilom etrów 
nad A tlantykiem . D laczegóż więc m ielibyśm y obawiać się 
zmęczenia u kobiet podczas biegu narciarskiego?

M ówią niektórzy o nieestetycznym w yglądzie ko­
biety, która ostatkiem sił przechodzi przez metę. Natu­
ralnie, zawodniczka nie w ygląda w tedy tak elegancko, 
jak na łączce, podobnie jednak w ygląda narciarka po ca­
łodniowej wycieczce; zresztą i po biegu zjazdowym  nie­
zbyt pięknie w ygląda zawodniczka, zmęczona i oblepiona 
śniegiem  z powodu częstych upadków. Pom im o wszystko 
w idzieliśm y nieraz wytrenowane, przygotowane technicz­
nie zawodniczki m ija jące metę bez specjalnego wysiłku 
i z uśmiechem na ustach.

N ie  ulega w ięc wątpliwości, że jedynie racjonalne 
są dla pań b iegi w terenie pagórkowatym . D la junjorek 
odpowiedniejsze są b ieg i ze startem w yżej położonym 
od mety, dla senjorek zaś podczas normalnych warun­
ków start i meta pow inny znajdować się na jednem 
miejscu. A. Schiele.
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HISTORYCZNY DZIEŃ SPORTU
Niedziela ubiegła, przypadająca w dniu 2 b. m., 

stanowić będzie datę historyczną dla sportu polskiego. 
Był to bowiem dzień o charakterze wyjątkowym: sport 
polski uroczyście obchodził dziesięciolecie Niepodle­
głości Państwa Polskiego, własne sukcesy olimpijskie 
i wreszcie dostąpił zaszczytu złożenia osobiście przez 
swych reprezentantów hołdu pierwszemu obywatelowi 
Rzeczypospolitej, Prezydentowi Mościckiemu.

Uroczystość dziesięciolecia Niepodległości sport 
polski uczcił czynem, zgodnie z naczelnem przykaza­
niem swem, że w naturze sportu leży ruch i czyn, nie 
zaś słowo.

Terenem, na którym odbyła się uroczystość, były 
Bielany, gdzie od czerwca r. b. w iście amerykańskiem 
tempie budowany jest wspaniały kompleks gmachów 
i urządzeń sportowych, mających służyć jako teren pra­
cy Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego.

Uroczystość polegać miała na wmurowaniu aktu 
erekcyjnego i poświęceniu tablicy pamiątkowej w gma­
chu wspomnianego Instytutu.

Budowa Instytutu, myśl zrealizowania którego 
powziął Pierwszy Marszałek Polski, Józef Piłsudski, 
stanowi najwspanialsze dzieło Państwowego Urzędu 
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowe­
go, na czele którego stoi zasłużony sprawie sportu dy­
rektor Urzędu, ppłk. Juljusz Ulrych. Centralny Insty­
tut stanowi owoc olbrzymich wysiłków i prac ze stro­
ny Urzędu, wielu badań specjalnie zagranicą przepro­
wadzonych przez najlepszych w Polsce znawców spra­
wy, a wreszcie prawdziwie nowoczesnego tempa pracy, 
w jakiem prowadzono hudowę. Dość wspomnieć, że ka­
mień węgielny założono niespełna przed półrokiem — 
w czerwcu b. r., dziś zaś — szereg wspaniałych budyn­
ków mamy już pod dachem.

Patrząc na tak wspaniały bieg rozpoczętego dzie­
ła, sport polski z dumą i radością stwierdza, że przed­
miotem trosk i zabiegów ze strony czynników państwo­
wych na terenie idei wychowania fizycznego — jest 
staranie o stworzenie jaknajlepszych warunków dla 
kształcenia przyszłych nauczycieli wychowania fizycz­
nego. Na nich bowiem spoczywać będzie wielki obowią­

zek kształtowania sil fizycznych w miodem pokoleniu, 
od nich też w dużej mierze zależeć będzie, jakie stano­
wisko w sprawach sportu zajmie kierowana przez nich 
młodzież.

Fakt, że dla uczczenia dziesięciolecia Niepodle­
głości, sport polski w osobie dyrektora Urzędu Wycho­
wania Fizycznego, płk. J. Ulryeha, postanowił posta­
wić przed oczy całego społeczeństwa jako swój czyn 
,naczelny, budowę Centralnego Instytutu Wychowania 
Fizycznego, dosadnie podkreśla, jak wielką wagę przy­
wiązuje się do wychowania młodych pokoleń w dziel­
ności fizycznej.

 o---------

Uroczystość rozpoczął krótkiem przemówieniem 
ks. biskup połowy Gall, który dokonał następnie po­
święcenia. aktu erekcyjnego1. Akt ten nosi podpisy: Pre­
zydenta Mościckiego, Marszałka Płsudskiego, premje- 
ra dr. Bartla, ministrów Składkowskiego, Świtalskiego 
i wiele innych. W tekście aktui czytamy między innemi, 
że „poczęta w trosce o dobro powszechne uczelnia ta 
niech będzie ostoją zdrowia i tężyzny narodu. Niech 
wychodzące z niej wciąż nowe zastępy nauczycieli ij in­
struktorów rozwijają w młodych pokoleniach siły 
i hart, które dadzą przyszłości swobodę ducha, chęć 
i1 zapał do podejmowania najcięższych prac, pokony­
wania przeciwności, zwyciężania współzawodników. 
I  niech myśl i wolę fundatorów potomność przechowa 
niiesiklażone w późne wieki“ .

Po dokonaniu poświęcenia aktu erekcyjnego, ze­
brani przeszli do głównego gmachu przyszłego Insty­
tutu, gdzie płk. Ulrych przemówił do zebranych, po­
czerni odsłonił tablicę pamiątkową, której przepiękny, 
pełen prostoty tekst brzmi, jak następuje:

„1918 — 1928. W 10-tą rocznicę Niepodległości za 
Prezydenta Rzeczypospolitej Prof. Ignacego Mości­
ckiego, prezesa Rady Ministrów, prof. Kazimierza 
Bartla, stanęły mury 0. I. W. F., powolnego do życia 
wolą i decyzją Pierwszego Marszałka Polski, Józefa 
Piłsudskiego, atby niezmożony był duch i siła fizyczna 
nrodu“.

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



N a  zakończenie uroczystości odbyło  się na, B ie la ­
nach przy jęc ie , w  k tórem  udzilał w z ię ło  około 300 osób.

W śród  obecnych na uroczystości osób zauw aży liś­
m y  m iędzy  innym i —- w icem in istra  Czerwińskiego^ 
członków  R a d y  Naukow ej W ych ow an ia  F izyczn ego  
z  gen. Rouppertern na czele, reprezen tantów  jemera- 
lie ji, kom isarza  rządu Jaroszew icza, m in istra  M atu ­
szewskiego i t. d.

 — o---------

T egoż  dn ia w  salonach zamku K ró lew sk iego  Pan  
P rezyden t Rzeczypospo lite j i Pan  i i  Ign acow a  Mościcka 
podejmowali herbatą przedstaw icieli sportu. W  Umieniu 
zgrom adzonych  gości p rzem ów ił pik. J. U lrych  składa­
ją c  P rezyd en tow i hołd w  im ien iu  św ia ta  sportowego. 
K ró tk o  odpow iedzią! P an  Prezyden t, podkreśla jąc zna­

czenie rozw oju  k u ltu ry  fizyc zn e j i m ora lnej w śród 
m łodzieży  polskiej.

 o---------

W reszc ie  tegoż dni;; w ieczorem  w  salonach T o w a ­
rzystw a Ł y żw ia rsk iego  Zw iązek  Po lsk ich  Zw iązków  
Sportow ych  podejm ow ał zaw odn ików  o lim p ijsk ich  
i d zia łaczy sportowych. P o  przem ów ien iu  płk. J. U l- 
ryeha; —  prezes K om ite tu  O lim p ijsk iego , inż, W . Znaj- 
dowsiki, zasłużony organ izator naszej ekspedycji! o lim ­
pijsk ie j, dokonał rozdan ia  pam iątkow ych  żetonów 
tym. zawoduilkorn o lim p ijsk im , k tó rzy  zd ob y li w  A m ­
sterdam ie p ierw sze (K onopacka  i  W ie rzyń sk i), d ru ­
g ie  lub trzec ie  (Skoczylas, czwórka w ioślarska, szer­
m ierze) m iejsce. N ieste ty , jeźdźców  naszych, k tó rzy  
zdobyli punktowano m iejsce w A m sterdam ie na p r z y ­
jęciu  n ie było.

O  P R Z Y S P O S O B I E N I U  W O J S K O W E M  K O B IE T
Praca  w  K om itec ie  Przysposobienia, K ob ie t do 

obrony K ra ju  postaw iona jest na, ro z leg łą  skalę. A b y  za­
poznać z je j  szczegółam i czyte ln iczk i „S ta rtu ", nakreślę 
h istorję  rozw oju  i p racy  hufca warszawskiego, u two­
rzonego w  Sem inarium  N au czyc ie lek  Rzem iosł. S tw o­
rz y ła  goi kom. W lttek ów n a  na jesieni 1925 r. Poi roku 
ob ję ła  kom endę nad hufcem  kom . D y  niecka, która 
z  oddaniem  prow adzi go dotąd, ukochana p rzez swoich 
„żo łn ie rzy ". i

D o hufca zap isa ły  się dziew częta  z I, I I  ii I I I  ku r­
su, (w iek  p rzec ię tny od l(i —  19 lat). Szefem  i drużyno- 
werni b y ły  absolw entk i obozów. P raca  szła  dobrze. Pod  
kon iec  roku odbyi się dw u dn iow y obóz w  Pusteln iku. 
B y ły  na n im : 3 hu fce warszawskie, 1 h u fiec  W łocław­
sk i; prawnie w szystk ie nagrody siatkówki, koszyków ki, 
strzeleck ie w z ią ł I  hufiec. W te d y  to  Świstakówna, o tr z y ­
mała, jako  nagrodę, sw ó j ang ie lsk i luk, k tó rym  teraz 
zdobyw a la u ry  w  łuczn ictw ie.

(W te d y  jeszcze nie było, polskich  lulków, w ięc za­
sada, „p op iera jc ie  p rzem ysł k ra jo w y "  nie m ogła  być 
aktualna).

P raca  w  P . W . K . tak podobała, się uczestniczkom, 
że kilka, z  n ich po jecha ło  na, obóz letni.

W  trzec im  rakui is tn ien ia  do hufca, zg ło s iło  się 20 
now ych  kandytatek. Zasta ły  one p rzy ję te  po, grantow - 
nem zbadaniu w  Poradn i sportowej. P rzec ię tn ie  odbyło 
się w tym  roku  ko ło  30 zb iórek ; p rogram  obejm ow ał 
p ie rw szy  rok w ed ług program u  wyszkoleń ia ogó ln ego  
d la  hu fców  szkolnych (pa trz N r. 22 o P . W . K .). A b so l­
w en tk i hu fców  z, la t  poprzednich jeś li skończyły  Se- 
m inarjum , o b ję ty  pracę w  organ izac ji P. W . K., jeśli 
nie —  sp raw ow a ły  u rzędy w  hufcu. W  hufcu u praw ia ­
ne b y ło  strzelectwo i łucznictwo, pon iew aż inne sporty  
(g r y  ruchowe, lekkoatletyka,) uw zględn iane są w  p ro ­
gram ie w ychowanki fizyczn ego  Seminairjum.

Zaw odniczk i z I  hufca, b ra ły  udział w  p ierw szych  
kobiecych  zawodach strzeleckich, gd zie  Św istakówna 
zdobyła  1-szą nagrodę Marszałka, P iłsudskiego, w y b i­
ja ją c  91 pkt. na 100 m ożliw ych  na od ległość 100 m etrów . 
Pozatem  zaw odn iczk i b ra ły  udział w  zawodach na 
św ięcie Przysposobień 'a  m łodzieży. W  dniu, 1 kw ietn ia  
rozpoczął slilę kurs łuczn iczy pod k ierunkiem  instruktora 
zw iązku łuczników , p. Potock iego. Ćwiczenia, odbyw a ły  
się w  P a rk u  Sobieskiego.

N a  uroczystem  otw arc iu  S trze ln icy  Łu czn icze j p rzy  
ul. Z ie len ieók ie j. cz te ry  uczestniczki, ln ifca  stanęły  do 
zaw odów  i u zyska ły  cztery  p ierw sze miejsca.. Pozaitem 
b ra ły  udział w zawodach łuczn iczych  17 m aja, 20 m aja
i 10 czerwca. W  dniu 10 czerw ca  zespół łu czn iczy  I  h u f­
ca w z ią ł 1-sze m iejsce. W  czasie dw udn iow ego obozu 
od b yw a ły  się zaw ody  lekkoatletyczne, strzeleck ie, łucz­
n icze i  sia tków k i. Zespół lekk oa tletyczn y I  hufca, w z ią ł 
1-sze m iejsce.

Św ietne w yn ik i da la  też nauka ob ron y  p rzec iw ga ­
zow e j uw ieńczona w ycieczką  do S zkoły  G azow ej w  Ma- 
rymonciie. W  w ycieczce w z ię ło  ndzilał 27 uiczenio Se- 
m inarjum , k tó re  p rze rob iły  p rogram  obrony p rzec iw ­
gazow e j pow  kierunkiem  p. W iśn iew sk iego .

Życie  tow arzysk ie hufca, koncentrowało się na tak 
zw anych  „O gn iskach " na, B ednarskiej (lokal kom itetu 
P. W . K ) .

W  lecie  na obóz pojechało 8 dziewcząt.
W y n ik i p racy  są dobre. D ziew częta  w  hufcu uczą 

się karności obow iązkow ości i solidarności. Te, k tóre 
należą do hufca, uczą się dobrze. Te, k tóre kończą hu­
fiec, będą diziilelnemi n iew iastam i.

W  tym  roku zaczęła się ju ż praca. P ierw sza  zb ió r­
ka b y ła  13 października,. P row ad zon y  jest druigi rok 
ogó lnego  przysposobien ia  w ojskow ego kobiet. D yrekc ja  
Seminairjum jest bardzo p rzych y ln a  p racy  P . W . K .
ii ja k  m oże u ła tw ia  zadanie kom endantce (n iezam ożne 
dziew częta  k o rzys ta ją  z bluz,, pasów w ypożyczanych  
p rzez Sem ilnarjum ). P ie rw szy  raz tego  roku wszystkich  
przedm io tów  u d zie la ją  same kob iety , w yk w a lifik o w a ­
ne instruktorki.

J. Zieleńczykówna.

SAMOLOT -  DUMA X X  W IEKU

SZYBKO ŚĆ — W Y G O D A  — B E ZP IE C Z E Ń S T W O !

Sam oloty Po lsk ie j L in ji Lotn iczej przez i  lat 
w codziennym ruchu przew iozły przeszło 28.000 pa­

sażerów.

Warszawa, Łódź, Kraków, Lwów, Gdańsk, Wiedeń.
1 h u fie c  w a rsza w sk i P .  W .  K . z ko m . D y m e c k ą  na czele.
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tego basenu pozwolą na organizowanie w  nim wszelkich 
zawodów m iędzynarodowych a m. in. trójm eezu słowiań­
skiego, meczu Polska—B elg  ja  i  t. p.

 o-----
Z in ic ja tyw y dyrektora działu P . W . K . „H ig jena, 

W ychowanie Fizyczne, Opieka Społeczna", ppłk. dra 
Osmólskiego, odbyło sie, pod przewodnictwem prof. dra 
Piaseckiego, posiedzenie Qrupy W ychow ania Fizycznego 
i Sportu. Grupa ukonstytuowała sie, w yb iera jąc przewod­
niczącym p. Wolskiego (Sokół), zastępcą radnego m. 
Stiirm era (org. sportowe), sekretarzem por. Kaseje (Centr. 
Szk. W ojsk . W . F.). Stwierdzono duże zainteresowanie sie 
instytucyj i związków, tak, że grupa ta  za jm ie poczesne 
m iejsce w budującym sie przy ul. Śniadeckich wspania­
łym  gmachu M ie jsk ie j Szkoły Handlowej.

D ru ż y n a  k ob ieca  w  m arszu  
riszlakiem  k a d rów k i".

R O Ż N E  W I A D O M O Ś C I
Jednym z żywych pomników niepodległości w K ra ­

kow ie jest park g ie r  i zabaw sportowych im. Bartłom ieja 
Nowodworskiego. O twarcia parku dokonano na pl. Groble. 
Uroczystość te obchodziła m łodzież gim nazjum  państwo­
wego im. Nowodworskiego. Park  ten powstał dzięki sta­
raniom dyrekcji gim nazjum , oraz kom itetów: obyw atel­
skiego i rodzicielskiego. Tereny boiska parkowego podzie­
lono na dwie części, dla uczniów i uczenie i  obejm ują 
one obok bieżni, także rzutnie, skocznie i  urządzenia dla 
g ie r ruchowych. Przew idziane również jest zbudowanie 
v przyszłości dwóch trybun.

Na uroczystość otwarcia p rzyby li przedstawiciele 
władz m iejskich z wiceprez. dr. Schneidrem, kurator dr. 
Kupczyński, dyrektorzy wszystkich szkół średnich, przed­
staw iciele wojskowości, towarzystw  sportowych i m ło­
dzież szkolna.  o--

Sprawa przekształcenia Parku  Sobieskiego w W a r ­
szawie na w zorowy park Jordanowski wchodzi na realne 
tory. W  najbliższym  czasie w im ieniu M inisterstwa W.
B. i O. P . przejm uje park od Związku Polskich Związków 
Sportowych specjalna kom isja Kuratorjum  Szkolnego 
W arszawskiego, złożona z trzech członków z dr. M itk iew i- 
rzem na czele. P rze jec ie  faktyczne jednak nastąpi dopiero 
po załatw ieniu strony prawnej. B iuro projektów  P U W F  
opracowuje odpowiednie urządzenia na terenie parku. 
Park  podzielony bądzie na dwie części, roboty w pierwszej 
eząści bądą ukończone jeszcze w  roku bieżącym. P rzew i­
dziane są specjalne boiska dla koszykówki, siatkówki, 
hazeny, tory saneczkowe i t. d. Dotychczasowe boisko 
i bieżnia bądą nadal służyły do użytku klubów.

 o----
W  listopadzie odbyło sią uroczyste otwarcie i odda­

nie do użytku nowego basenu pływackiego przy ul. Ł a ­
zienkow sk iej wybudowanego staraniem P. U. W . F. P o  raz 
pierwszy basen został napełniony wodą w  obecności sze­
regu przedstaw icieli władz i organ izacyj sportowych.

Basen posiada w ym iary 50X25 metrów, głębokości 
4.50 m. pod skocznią, a 1,20 w przeciw ległym  końcu. Cały 
budynek wykonany jest z żelbetu, posiada szatnią i wszel­
kie urządzenia sportowe. W  okresie zim owym  zostanie 
prawdopodobnie urządzona na terenie basenu ślizgawka. 
Uroczyste poświecenie basenu odbądzie sią dopiero na 
wiosną roku przyszłego.

Zaznaczyć należy, że w ten sposób W arszawa po­
zyskała pierwszy basen pływacki. Przepisowe w ym iary

D ział wychowania fizycznego i sportu kobiet na w y ­
stawie poznańskiej objąła p. W anda Prażm owska, re fe ­
rentka Państwowego Urządu W ychow ania Fizycznego. 
W  specjalnie utworzonej dla spraw tych kom isji zasiada 
szereg najw ybitn iejszych  przedstawicielek sportu.

 o--------
K artu zy (Pom orze), znane ze swej ślicznej okolicy 

(„Po lska  S zw a jcarja ") urządzają „O gród Jordanowski". 
Sprawą tą referow ał na ostatniem posiedzeniu R ady 
M iejsk iej, wychowawca fizyczn y m iejscowego gimnazjum, 
p. Flisak. W szyscy radni pow zię li jednogłośną uchwałą 
w sprawie urządzenia ogródka. Pow ołany Kom itet z po­
śród radnych rozpocznie już wczesną wiosną prace, by 
dla naszych najm łodszych stworzyć „ra j na ziemi".

K U R S  N A R C IA R S K I N A  B A R A N IE J  GÓRZE.

Jak w latach poprzednich, tak również i w tym  se­
zonie urządza K lub  N arciarzy w Rybniku — w porozu­
mieniu z Śląskim K lubem  N arciarzy — tradycy jn y  kurs 
narciarski na Baran iej Górze od dnia 26 do 31 grudnia 
b. r. K ierow n ictw o kursu obejm uje znany dobrze z po­
przednich kursów instruktor kap. rez. Podgórski, były 
instruktor wojsk alpejskich. Opłata za kurs wynosi dla 
członków P. Z. N. oraz m łodzieży szkolnej zł. 10 — dla 
nieczłonków zł. 15. Schronisko na B aran iej pozwala na 
wygodne i ciepłe pomieszczenie przy dobrem a taniem 
utrzymaniu (8 — 10 zł. dziennie wraz z noclegiem ). K w a ­
tery dla kursistów zapewnione przez organ izacje kursu. 
Zbiórka uczestników kursu dnia 26 t. j. w 2-gie świąto 
Bożego Narodzenia, w Żywcu.

Zgłoszenia z podaniem dokładnego adresu, zawodu 
i wieku przy równoczesnej wpłacie zł. 5. — przy jm u je 
najpóźniej do dnia 15 grudnia ty lko  K lub Narciarzy 
w Rybniku, skrytka pocztowa Nr. 7. W pła ty listownie 
albo na P . K . O. 301.153. Liczba uczestników ze wzglądu 
na dobre umieszczenie jak  i wyszkolenie ograniczona do 
30 osób. P rzy  zgłoszeniach spóźnionych wzgl. bez nadesła­
nia zaliczki nie przy jm u je sią gw arancji za dobre umiesz­
czenie.

N a  B a r a n ie j  G órze.



Z  N A D E S Ł A N Y C H  K S IĄ Ż E K

ZBIOREK PLUSÓW — UŁOŻYŁA WEDŁUG ZNANYCH 
MELODYJ ZOFJA NOŻYŃSKA, POZNAŃ 1928 R. 

(NAKŁAD : K. S. BARW ICK I -  POZNAŃ,
14. 9, 1928 R. F. R.).

Zbiorek pląsów ułożony przez p. Z o fję  Nożyńską, 
absolwentkę kursu W ych. Fiz. w Poznaniu, jest zapo­
czątkowaniem dobrej m yśli — dobierania n iezbyt trudnej 
m uzyki do ruchów. Ćwiczenia takie wprowadza się do 
lekcyj dziatwy i  dziewcząt jako momenty ożyw iające, 
bądź w  form ie nieco trudniejszej, — jako ćwiczenia rytmu. 
P . Nożyńska w ybrała m elodje popularne i łatwe, ruchy 
zaś bardzo proste, a więc niektóre rzeczy jak  n. p. „Taniec

la lek" — „Babuleńka" —  „Za jąc" i inne mogą być sto­
sowane dla młodszej dziatwy.

N iedom agają  trochę objaśnienia, które chw ilam i są 
nawet niejasne, co utrudnia przeprowadzanie pląsów tym  
osobom, które ty lko z podręcznika zapoznają się z ich 
treścią.

W ydan ie zeszytu, poza drobnemi usterkami korekty, 
jest bardzo ładne i staranne.

„Zbiorek pląsów" p. Nożyńskiej odda n iew ątp liw ie 
nauczycielkom wychowania fizycznego duże usługi, uzu­
pełniając oddawna odczuwane u nas braki w te j dziedzi­
nie. Oczywiście, chcąc wprowadzić ten rodzaj ćwiczeń na 
większą skalę, należałoby zarówno muzykę jak i zakres 
ruchów rozszerzyć i wzbogacić.

W  tym  też kierunku pójdą zapewne dalsze prace 
p. Nożyńskiej.
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