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Uczmy sie pilywac.
Jak uczy¢ i uczy¢ sie ptywania.
(Dokoriczenie),

Zaczynajac nastepng lekcje instruk-
tor przecwiczy ruchy z poprzednich
trzech lekcyj, a_przedewszystkiem te,
ktorych ucznjowie jeszcze nie opano-
wali.  Zwroci uwage na doktadniejsze
wykonanie poszczegolnych elementow,
ktore wejda w sktad wiasciwych ru-
chow ptywackich. Musi pamieta¢ j o
tem, zeby nie ,thuc* jednych i tych
samych “c¢wiczen az ~do "~ znudzenia.
Czynnik zainteresowania 0 ktérym sie
tak duzo moéwi w dzisiejszej pedago-
gji winien i przy nauce ptywania do-
minowaC. Lepiej jest trudniejsze Cwi-
czenia powtarzaC W._szeregu nastepuja-
cych po sobie lekcyj, niz zanudzaC nie-
mi _Cwiczacych sie w jednej lekcji.

Z nowych Cwiczen przerobi naste-
pujace: ,,Podpol’ przodem i wydec
ustami nad powierzchnia wody a po-
tem to samo w wodzie. 2) Podpor i
wydech przez nos nad powierzchnig
WO(IZlDy — nastepnie to samo w wodzie.
3) Podpor, zanurzyC¢ gtowe w wodzie,
skurcz ramion i wydech jak, najwol-
niej. 4) Podpor przodem i praca nog
jak najwolniej (nozyce). 5) Podpor 1
praca nog, po szesciu uderzeniach wy-
dech w wodzie. 6) Marsz w podporze
(rekoma po dnie wody), na raz wdech,
na dwa wydech w wodzie. 7) To samo
— nogi na powierzchni wody (Cwicz,
trudne). 8) To samo Cwiczenie — z do-
daniem Cwiczen nog (nozyce). 9) W
podporze, 3 uderzenia ndg i wdech, na-
stepnie 3 uderzenia i wydech (wolno —
nie szarpac). 10) Podpor, dwa uderze-
nia | wdech, nastepnie_cztery uderze-
nia i_wydech. Cwiczenie to ~wykonac
w mle{squ, potem w ruchu, najpierw
na ptytkiej wodzie, nastgpnie na gieb-
szej. 11) To samo cCwiczenie na wo-
dzie nieco gtebszej tylko ptynac jak
najdalej. —

Nastepng lekcje rozpocznie instruk-
tor od dowolnego ptywania. Niechaj
kazdy uczen pokaze, Co umie _ a in-
struktor przezto zorjentuje sie co do
dalszej pracy. Po kilku minutach po-
wrdci instruktor znowu do pracy nog,
ktéra przy ,crawlu® jest trudna.”

Nastgpnie przejdzie do nastgpuja-
cych ¢wiczen: 1) Praca nog z wdechem
i ‘wydechem z dodaniem dowolnej pra-
cy ramion, przyczem instruktor “zwra-
ca uwage, by uczen nie robit zbyt du-
zego wygiecla w ledzwiach. 2)  Klek
i podnoszenie wody ku goérze j wdot,
naprzemian; przyczem instruktor zwra
ca uwage, by ta poczatkowa praca ra-
mion odbywata 3|§_ z zupen. rozruznie-
niem miesni. 3) Siad, ramiona rowno-
legle wprzdd i Sciskanie wody do $rod-
ka, to samo i rozgarnianie ~wody na-
zewnatrz. 4) Klek i ramiona wykonu-
ja. tzw. ,,miynek™ stopniujgc wycigga-
nie ramion z posuwaniem si¢ wprzod
| dodaniem do tego matej pracy nog. 5)
Podpor, praca nog, ramiona da¢ wy-
prostowane w gore i opuszczaC je bez-
wiadnie na wode (miesnie luzno) i sta-
rac sie ptynac fruch ramion wykony-
wac catkiem wolno). 6) Wyciagnac sie na
powierzchni wody, rzucac ramionami
naprzemian jak najdalej —naprzéd  od
czasu do czasu odbijac¢ si¢ nogami od
dna.  7)_Lezenie na wznak, ramiona
wyciagniete nad gtowa i z odbicia no-
gami ptyna¢ bezwiadnie. 8) PotozyC
sie nawznak i ruchami rak utrzymac
sie na powierzchni wody. 9) Lezenie
tytem, jedno ramie wbok,  drugiem
wykonywac ruchy naprzemian. 10) Le-
zaC nawznak i ptynaC z odbicia z ru-
chéw ramion. 11{ Podpdr' tytem i po-
suwanie sie z pomocg nog “(jak przy
crawlu). 12) Lezenie na wodzie z wspar-
ciem ramion nad gtowa (np. o be k$),
odbicie sie rekami i praca ndg. 13) To
samo z lezeniem tylem na wodzie. 14)
Wyciggna¢ sie na wodzie i ptynaé z
pomoca samej pracy rak (ramiona ugie
te. w_tokciach), po jednym ruchu ra-
mienia wdech, po drugiem wydech. 16)
Wyciagna¢ sie na wodzie i praca nog
przyczem jednam ramieniem, wyqu-
nietym nad gtowg posuwamy .Te
wprzod, a drugiem ramieniem robi
sie ruch okrezny zboku w wodzie. 16)
Ptynac szybko najpierw z pomoca pra-
% ramion a nastepnie doda¢ prace
Mnie& wiecej w ten sposob nglazda-
tyby lekcje ptywania crawla. Oczywi-
scie, ze jedni naucza sie ptywac pr,(i-
dzej drudzy wolniej, zaleznie od ogol-
nej  sprawnosci fizycznej danego osob-
nika. Tu odgrywa_decydujaca role nie
tylko sprawnos¢ fizyczna 3,,konstytu-
cja fizyczna“) ale i ,kondycja“ czyli
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forma sportowa. Co do konstytucji
fizycznej — do cecha dziedziczna, zas
forme sportowa, ktéra zadecyduje o
sz%bs,zem _opanowaniu tych ruchéw
naby¢ mozna przez uprawianie C¢wi-
czen fizycznych wogole. .
~Rzecz ciekawa, ze ,crawla“ najtat-
wiej uczg sie_osoby, nieumiejace wca-
le ptywac, o ile tylko sg nieco oswojo-
ne z woda. Kto np. ptywa zabka (styl
kIQS){(czny temu z trudnoscig przycho-
dzi koordynacja ruchow crawla.
_ Rowniez nauczenie ,,zabki“ odbywa
sie dzisiaj .inaczej. Przypominam so-
bie te chwile, kiedy uczac sie zabki,
musiatem niemato nameczyC sie wiszac
nﬁ lince, majac pas korkowy na brzu-
chu.

Obecnie_ mozna tatwiejsza drogg i
Eredzej dojs¢ do tej umiejetnosci bez
k(_)sztownych pasow  korkowych i ,.lin-
1
Niejako kluczem tego stylu ptywac-
kiego éq nastepujace cgwicz_g/nia_:pf)lw Ra-
(rjmonadskurczqne Jak do ;abiq, skok
o wody, wyciggnac¢ rece i na¢ na-
przod bezvv\\/%d%?e.;Jl Z)GROZKIPOK, ? skok

sierpnia 1931

do wody z odbicia, nastepnie nogi _zta-
_czly(/c i ptynaC bezwiadnie - ramiona
ak w popi’zedniein ¢wiczeniu. 3) Od-
icie sig¢ wolne z rozkroku, nastepnie
taczy¢ nogi przychodzi¢ zwolna do po-
zycjl sto;qcca na dnie. 4) W staniu
krazenie podudzia do wewnatrz o no-
dze skurczonej — to samo o nodze pro-
stej. 5) Stojac, skurcz nogi w Kola-
nie, nastepnie dac prostowang w
bok i ztaczyC. 6) Podpor i ptynac z sa-
ma praca nog, hastepnie z sama praca
nog. Nastgpnie wykonaC kilka = Cwi-
czen ramion z siadu i z podporu, dazac
stopniowo do uzgodnienia z ruchami
nog. . Nalezy stopniowo dazy¢ do utrzy-
mania rytmu ci)rzy pracy tacznej no% [
ramion. - W dalszym ma,gi]u instruktor
zwrdci uwage na oddech. Juz przy
wykonywaniu wspomnianych  wyzej
skokow do wody — cwiczacy wykonuje
gteboki wdech przed skokiem tj. przed
wyrzutem ramion, a wydech przy wy-
proscie, wzglednie przy ziaczeniu nog
Z wytrzymaniem.
J. Flisak.

Klub sportow ,,Gryf" w Toruniu.

Jego powstanie i 10-letnia dziatalnosé.

Skape wiadomosci o poczatkowej dzia-
falnosci WKS. ,,Gryf* nie pozwalajg na-
lezycie oceni¢ pracy klubu od zarania je-
go powstania. Wiadomo jedynie, ze samg
nazwe ,Gryf* zapoczatkowali wojskowi,'
stacjonowani w pierwotnej siedzibie okre-
gu gener. w Grudzigdzu. Zaczatkiem za$
dzisiejszego Gryfu w Toruniu, bylo stwo-
rzenie, przez grono wielbicieli sportow
Wojskowego Kota Sportowego garnizonu
torunskiego w dn. 16. sierpnia 1921 r.
Pierwszy zarzad Kola przedstawiat sie na-
stepujgco: prezes mijr. Jezierski, obecny
d-ca 5 p. uk, 1. wiceprezes por. Maltze,
obecnie inspektor MSW., 2-gi wiceprezes
kpt. Janowski, obecnie radca miejski w

Toruniu, sekretarz — por. Kupka i plut.
Rusinowski, skarbnik — sierz. Czajkow-
ski, tawnik — ppor. Boi. Makowski, obec-

nie wychowawca szkoty wydziatowej |
czynny cztonek Sokola. Utworzono jedno-
czesnie sekcje pitki noznej z kieréw, por.
Maltze; lekkoatlet. — ppor. Makowskim;
sportbw wodnych — por. Szczerbowskim;
tennisowg — por. Scheybelem, strzelecky i
kreglarskg — kpt. Janowskim.

Ze wszystkich tych sekcyj, jedynie sek-
cja i)il'ki noznej bez zadnych przerw do-
trwata do dnia dzisiejszego, inne sekcje
badz rozwigzywaty sie, badz zawieszaly
swg dziatalnos¢, "nieraz kilkakrotnie, na
dtuzszy lub krotszy okres czasu.

Na nadzwyczajnem zebraniu w dn. 20
lipca 1922 uchwalono, zc czionkiem Kola
moze by¢ kazdy zotnierz tak stuzby czyn-
nej jak i rezerwy. W dn. 22. lipca powsta-
je Wojskowy Klub Sportowy, ktéry przej-
muje wszelkie agendy Woj. Kola Sport.,
lecz dopiero 9. grudnia tegoz roku odbywa
sie pierwszo zebranie WKS. i zostaje wy-
brany zarzad z gen. Zemankiem, jako
prezesem, majacym do pomocy pik. szt
gen. Thomme, obecnie dow. piechoty dy-
wizji w Bydgoszczy. Z wazniejszych poczy-
nan zarzadu bylo przygotowanie projektu
budowy stadionu DOK. na Bydgoskiem
przedmiesciu, w dn. 8" marca 23 r. roze-
grano pierwsze zawody w pitke nozng a w
dn. 15 marca utworzono staty skiad dru-
zyny pitki noznej. Druzyna ta juz 15-go
kwietnia przystepuje do rozgrywek o mi-
strzostwo kl. A. Tor. ZOPN. W dn. 6. lipca
uchwalono przyja¢ nazwe Klubu ,,Woj-
skowy Klub Sportowy w Toruniu®.

Gdy w roku 1923 zostajg przeniesione
do Torunia wiadze DOK., jednocze$nie zo-
staje zlikwidowany K. S. Gryf w Grudzia-
dzu i na walnych zebraniach w dn. 5. i 25.
pazdziernika WKS. w Toruniu, postana-
wia przyjac¢ jako nazwe Klubu herb Pomo-
rza. Powstaje wiec Wojskowy Klub Spor-
towy Gryf z siedzibg w Toruniu i na wal-
nem zebraniu wprowadzono do statutu
Klubu nowy § ktéry brzmi: ,,cztonkiem
Klubu moze by¢ kazda osoba cywilna przy-
jeta przez zarzad Klubu“ i wybiera na pre-
zesa ptk. Grabowskiego, a na wiceprezesa
pptk. Czopora.

Dziatalnos¢ Klubu ozywia sie, sekcja
pitki noznej, ktorej kier, jest por. Brze-
zinski, walczy o wejscie do ki. A. W roku
1924 po zdobyciu mistrzostwa kl. B. w pit-
ce noznej, wechodzi do kl. A. Sekcja szer-
miercza zdobywa mistrzostwo garnizonu
Torun i bierze udziat w zawodach o mi-
strzostwo armji w Warszawie. Powstaje
takze sekcja hippiki.

Rok 1925 zapoczatkuje okres wzmozonej
dziatalnosci Klubu, ktora w roku 1K26
osigga swoj punkt kulminacyjny.  Nowy
zarzad z ptk. Grabowskim jako prezesem
przystepuje z catym zapatem do pracy. —
Wszystkie sekcje uprawiajg systematyczne

treningi. Jednak w roku 1927 praca

Klubu zaczyna traci¢ na rozmachu, mimo

wysitku zarzadu z gen. Zarzyckim jako

prezesem. Walka klubéw sportowych i an-

}(alg%nizm jest gtownym powodem upadku
ubu.

W roku 1928 zarzad, zasilony nowymi
ludzmi z prezesem pik. Maksymowicz-Ra-
czynskim, nie tylko potrafit utrzyma¢ do-
robek z poprzednich lat, lecz nawet roz
szerzyt dziatalno$¢ klubu. Klub w tym
roku przeprowadza po raz pierwszy w To-
runiu zawody lekkoatl. o odznake PZLa,
sekcja kobiet zdobywa mistrzostwo Pomo-
rza w rzucie oszczepem i bierze udziat w
réznych imprezach organizowanych na te-

pod prezesurg

renie Pomorza.

W r. 1929 Klub P’fk.
Menczaka, ma do zanotowania kilka tfad-
nych wyczyndw: zdobycie mistrzostw To-
runia w siatkéwce pan, -mistrzostwo Po-
morza w koszykowce i siatkbwce pandw,
zdobycie mistrzostwa Pomorza w wadze
Sredniej przez boksera A. Grabowskiego
mistrzostw. Pomorza w biegu na 800 m. o-
raz w rzucie oszczepem pan. W mistrzo-
stwach Pomorza w ogo6lnej klasyfikacji
Klub zdobywa drugie miejsce w kategorji
pandéw i trzecie w Kkategorji pan. Przy
koncu r. 1929 przystepuje do Klubu Ama-
torski Klub Sportowy, wobec czego klub,
zmienia nazwe na Wojskowy Amatorski
Klub Sportowy ,,Gryf" 7z ptk. Prokopem
jako prezesem.

W r. 1930 dziatalno$¢ zarzadu zdaza w
kierunku stworzenia silnego klubu na
Pomorzu.

W roku tym cztonkowie sekcyj odby
waja intensywne treningi pod kierownic
twem instruktoréw Okr. Osr. W. F. Kola
rze biorg udziat w wysScigu do morza poi

skiego, przyczem czionek klubu Koztow-
ski zdobywa, nagrode p. Min. Spraw Za-
gran., Pol. Zw. Tow. Kolar. przyznaje

klubowi zeton honorowy za staranne zor
ganizowanie etapu w tym wyscigu. Oprécz
tego kolarze zdobywajg pare pierwszych
miejsc. W roznych imprezach tak w To-
runiu jak i poza Toruniem. W siatkowce
zdobywa Kklub mistrzostwo Pomorza.

W dn. 9. lutego 1931 doszto ostatecznie
do porozumienia z TKS. 29 i walne zebra
nie cztonkéw obydwdch klubow ustalito
nowg nazwe Wojskowo-Cywilne Zrzeszenie
Sportowe ,,Gryf*, zatwierdzito nowoopra-
cowany statut i regulaminy i wybrato za-
rzgd w sktadzie: prezes — mijr. dypl. Da-

niec; |. wiceprezes — p. Zielinski; Il. wi-
ceprezes — Wacat; |ll. wiceprezes — por.
Brzezinski; sekretarz kpt. Brozda; skarb-

nik — chor. Kurowski i sierz. Algusiewicz,
gospodarz — p. Walter; referent prasowy
— p. Kince. Klub posiada sekcje pitki
noznej — kierow, kpt. Brozda i p. Knie¢;
sekr. p, Zaborowski; skarbnik p. Rzym-
kowski; kolarskg — kier. por. Brzezinski,
sekret, p. Kince, gospodarz ogn. Kaszow-
ski, kapitan p. Diubak; bokserskg _ kier,
p. Grenda, sekr. i skarbnik p. Piasecki, ka-
pitan P. Grabowski, tennisowa — Kier,
mjr. dypl. Daniec, sekr. por. Kaleta, go-
spodarz kpt. llodacki; lekkoatletyczng —
kierow, p. Zulke; ptywacka kier. p.
Kince, sekretarz — p-ni Bilska, gospod. t
kpt. sport, p. E. Tempski; gier sportowych
— kier. kpt. Brdzda, sekret, sierz. Wiec-
kowski, gospodarz wach. Szymanski. —
Wszystkie sekcje nalezg do  wiasciwych
Polskich Zwigzkdw.

W r. 1931 druzyna pitki noznej zdobyta
mistrzostwo kl. A. Pom. ZOPN., druzyny
siatkowki i koszykowki zdobyly mistrzo-
stwo Torunia i Pomorza na sali i na boi-

Rok V.

sku, cztonek sekcji kolarskiej Koztowski
zdobyt mistrzostwo wojewodztwa pomor-
skiego w biegu szosowym-  Oprocz tego
klub przeprowadzit wszystkie wymienione
zawody a takze i mistrzostwo Polski w
biegu kolarskim na szosie.'

lub obecnie posiada 9 cztonkéw hono-

rowych, 380 cztonkéw zwyczajnych i 1210
nadzw%czajnych.
Klub posiada wiasny lokal, wiasne

korty tennisowe i obecnie dazy do zdoby-
cia wilasnego boiska z torem kolarskim,
bez ktorego praca klubu zawsze bedzie ku-
le¢ i nie moze sie rozwija¢ ze wzgledu na
nieprzewidziane imprezy innych  towa-
rzystw na jedynem mozliwem boisku, ja-
kie Torun posiada.

Kurs Sokoli w Zywcu.

. Dnia 4. sierpnia rb. zostaly otwarte w
Zywcu dwa sokole zwigzkowe kursy gim-
nastyczne dla przysztych naczelnikow i
przodownikow. Jeden dwutygodniowy li-
czacy 63 uczestnikdw, drugi czterotygo-
dniowy — 32 uczestnikow'.

Kierownictwo kursu spoczywa w re-
kach naczelnika Zwigzku Jana Fazanowi-
cza.

Program kursu obejmuje nastepujace
przedmioty: 1) historja I organizacja sokol-
stwa; 2) historja wychowania fizycznego;
3) teorja i systematyka wychowania fi-
zycznego; 4) anatomja, fizjologja, higjena
i ratownictwo; 5) sprawnos¢ fizyczna; 6)
prowadzenie lekcyj praktycznych; 7) lek-
koatletyka i 8) zabawy i gry ruchowe.

Zjechali sie druhowie z gniazd soko-
lich rozsianych po catej Polsce, aby w
karnych szeregach ,,.Sokota" zaprawiaC i
przysposabia¢ swe ciato dla obrony ojczy-
zny i dla dobra sokolstwa i jego ideatow.

Przybyli z wiasnej ochoty, pracujac w
pocie czota od wczesnego rana do wieczo-
ra, aby wiedzg zdobyta na kursie podzie-
li¢ sie p6zniej z druhami w swych gniaz-
dach.

Kursisci nie zatujgc trudow z checig
zabiorg sig do pracy w swych gniazdach,
stojgc na strazy wychowania fizycznego i
obywatelskiego, dla pozytku narodu i
panstwa.

Il. bieg do morza

polskiego
odbedzie sie 23.- 30. 8.

Zachecony powodzeniem [I. biegu do
morza, zorganizowanego w r. ub., Warsz.
Okreg. Zw. Kolarski postanowit powtorzyc
te piekng impreze w r. biez, i uczyni¢ z
tej konkurencji wielkg coroczng impreze
sportowg, a zarazem zbiorowg manifesta-
cje sportowego spoteczenstwa polskiego na
rzecz morza i ziemi pomorskiej.

W zorganizowaniu biegu wspoétdziatajg
ze Zw. Kolarskim wiadze samorzadowe o-
raz stowarzyszenia spoleczne i sportowe.
Zainteresowaty sie nim rowniez wiasciwe
urzedy panstwowe, ofiarowujac swa po-
moc i opieke nad biegiem.

W komitecie honorowym ,biegu do
morza“ przyrzekt wzigé udziat caty szereg
najwybitniejszych  przedstawicieli wiladz
panstwowych, wojska i spoteczenstwa.

Bieg odbedzie sie w dniach 23—30 sierp-
nia br. Wezmag w nim udziat najlepsi za-
wodnicy szosowi z catej Polski.

Start odbedzie sie dnia 23. bm. o godz.
7 rano w Warszawie. Trasa biegu przed-
stawia sie nastepujgco:

. etap — Warszawa, Modlin, Zakro-
&;ym, Ptock, Wioctawek, Torun — 234
im.

Il. etap, 24. bm.: Torun, Bydgoszcz,
Chojnice, Starogard (2105 kim.).

Ill. etap, 25. bm.: Starogard, Kartuzy,
Gdynia (129,5 kim.). W Gdyni dwudniowy
odpoczynek.

IV. etap, 28. bm.: Gdynia, Kartuzy, Sta-
rogard, Grudzigdz (1975 kim.).

V. etap, 29. bm. — Grudzigdz, Chetmno,
Torun, Wioctawek (143 kim.).

VI. etap, 30 bm. niedziela: Wioctawek,

Kutno, towicz, Sochaczew, Warszawa —
185 kim.

Wobec niezorganizowania w rb. biegu
dookota Polski — 1l. bieg do morza pol-

skiego bedzie najwiekszg imprezg kolar-
skag biezacego sezonu sportowego.

Z Tucholi.

Echa zawodéw okregowych miodziezy.
DonosiliSmy juz o przebiegu dorocznych
zawodow sportow. okreg. Stow. Mtiodzie-
zy Polsko - Katolickiej okregu tucholskie-
0. Dzi$ podajemy wyniki poszczegolnych
onkurencyj: bieg 100 m. — [I. miejsce
Marjan Pryll, Tuchola, czas 127 s.; bieg

800 m., 1. miejsce St. Szukalski, Tuchola,
czas 2,154; bieg 3000 m. — I. Dyguia,
Sliwice — czas 11,1,3: skok wdat — I. Ma-



