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Jazda na tyzwach przy pomocy zagla nalezy do najbardziej emocje fiujacyeh sportow.

LECZNICZE WLASNOSCI SPORTU

Praca zawodowa wyciska swe pietno na fizycz-
nym typie cztowieka. Wpltyw pracy zawodowej jest
tak wielki, ze na podstawie pewnych oznak zewnetrz-
nych, rozrostu, postawy, ruchéw, szczegétéw budowy
I t. p.,, mozna, okresli¢ w jakim fachu dany robotnik
pracuje. Kazdy zawdd bowiem przyczynia sie do
wzmocnienia jednych funkcyj, ostabienia, a nawet za-
niku innych.

Medycyna wspotczesna, prowadzac badania nad
wplywem pracy zawodowej na fizyczny ustroj czio-
wieka, zdobyta szereg niezwykle ciekawych doswiad-
czen i wnioskéw i ustalita, miedzy innemi pewnik, ze
praca matoletnich w fabrykach, prowadzona w war
runkach ujemnych dla zdrowia wptywa na zahamo-
wanie wzrostu robotnikow.

Cwiczenia, sportowe, odpowiednio wybrane i zar
stowane odegra¢ moga kolosalng role jako przeciw-
waga. szkodliwych wptywow pracy zawodowej.

Uczony rosyjski, Czerkan, sklasyfikowat szko-
dliwe wplywy pracy zawodowej w sposéb nastepujacy:

1. Stale noszenie ciezaréw — wywotuje zmiany
we wzroscie i ko$écu wogdle, a takze zmiany w dzia-
talnosci serca.

2. Nocne i podziemne roboty — wywotujg objar.
wy spowodowane brakiem zdrowego snu, storica i po-
wietrzg oraz wywolywane nieprawidtowg pozycja
przy pracy.

3. Praca zwigzana z wysoka lub zmienng tem-
peraturg wymaga odpornosci i zahartowania, na jej
wplywy skory i serca.

Praca zwigzana z dziataniem trujgcych sub-
stancyj (otow, rte¢, fosfor), a takze praca w kurzu,
gazach i gryzacych oparach (najwieksza grupa fa-
bryk), wywotuje ostabienie drég oddechowych na. sku-
tek zanieczyszczenia i przyzwyczajania do oddycha-
nia. powierzchownego.

5. Praca z wielkim napieciem nerwowego sy-
stemu I organéw czucia — praca przy maszynach —
domaga sie ¢wiczenn nieangazujacych systemu nerwo-
wego, odznaczajacych sie prostotg i automatycznoscia.

Niemiec, prof. Kaup, daje nam podobng klasy
fikacje wedtug zawoddw.

Grupa A. — niedostateczny rozwoj objetosci:
biurowcy, krawcy, tapicerzy, introligatorzy, fryzje-
rzy; dla tej grupy konieczne sg ¢wiczenia, sprzyjajace
prawidtowemu odzywianiu organizmu, spotegowaniu
przemany materji.

Grupa B. — niedostateczny wzrost: mechanicy,
Slusarze, stolarze, elektrotechnicy, rzeznicy, piekarze,
kowale (rzeznicy i kowale — otytos¢), zalecane ¢éwi-
czenia. rérwnowazace jednostronny rozwoj ciata, ¢wi-
czenia nie sitowe, a szybkosciowe i zrecznosciowe, gry
i lekka atletyka, przedewszystkiem.

Grupa C. — robotnicy miejscy: wychowanie fi-
zyczne ma znaczenie przedeicszystkiem wychowam
cze — wyrabiania ruchliwosci, zrecznosci, elastycz

nasci.

Specjalng grupe tworzg zawody t. zw. siedzace
(szewcy, szwaczki, zegarmistrze, krawcy i t. p.). Dla
tych osob konieczne sg cEwiczenia wyprostowujgce
kregostup, szczego6lnie polecane jest dla tej grupy pty-

wanie, a z ¢wiczen lekko-atletycznych — rzut oszcze
pem.

Ludzie, pracujgcy w warunkach niehigienicz-
nych, winni uprawa¢ sporty, ktére odbywajg sie
w najlepszych dla zdrowia okolicznosciach, a wiec:
ptywanie, wioslarstwo, slizgawka, narciarstwo, tury-
styka i t. p.

Oczywiscie, zwrdci¢ nalezy uwage na fakt, ze
sport nietylko przeciwdziata szkodliwym wptywom
i skutkom pracy zawodowej, ale im réwniez zapobie-
ga. Dlatego tez jest rzeczg arcywazna, aby od naj
wczesniejszych lat wzmacnia¢ i hartowa¢ organizm
przez uprawianie éwiczen, dajacych ogoélny harmonij
ny rozwoj fizyczny.

W ostatnich kilku latach uczyniliSmy ogromny
krok naprzéd w udostepnianiu sportdw najszerszym
masom. Dalecy jesteSmy jeszcze od chwili, w ktorej
kazdy czowiek bez trudu i przy minimalnych kosztach



bedzie mdgt uprawia¢ wybrany przez .siebie sport.
Ale juz w dzisiejszych warunkach, szczegoOlniej jezeli
chodzi o duze miasta, istniejgce urzadzenia pozwalajg
na. znacznie szersze uprawianie sportdw, anizeli to
ma miejsce w rzeczywistosci. Zbyt mato oséb garnie
sie do sportu, zapominajac, ze tym wiasnie sposobem
mogliby zdoby¢ nart ciata, odpornos¢ na trudy i lep-
szg wydajnos¢ pracy.

Czysty sport, sport dla. rekordbw — nie powi-

nien wylgcznie zaprzata¢ naszej uwagi, dajac w wy-
niku np. 100 ludzi na. boisku i 5000 na. trybunach.

Sport dlii zdrowia — oto jest hasto, ktore moze
i powinno zyskiwac sobie coraz szersze prawo obywar
telstwa. Bedziemy wtedy mieli 5000 os6b na boisku.

Do tego wihasnie dagzy¢é musimy, nie negujac
zresztg specjalnych wartosci ,,czystego!l' sportu, o czern
mowilismy juz nieraz.

OSNOWA LEKCJI GIMNASTYKI

Ciag dalszy.

6. CHOD ZE SPIEWEM DOKOLA SALI;
PARAMI CHWYT ZA RECE.

) Piosenka: Marsz Il znajduje sie w: K. Hiawiezek;
Spiewnik szkolny, cz. 1-a Cieszyn 1922; Nr. 62, str. 45.

7. BIEG BOKIEM Z CHWYTEM ZA RECE.

Dzieci sa zwrocone do siebie twarzami. Kazda para
podaje sobie rece i wznosi ramiona wbok prawie na wy-
sokos¢ barkdw; ramiona w tokciach lekko zgiete i tak sa-
mo, jak rece zupetnie ,,luzne”. Wysoko na palcach  stan!
Tanczy¢ wbok (do okna, do Sciany lub t. p.  juz! Dosc!
(stéj!). Kierunek nalezy zmienia¢. Mozna to réwniez wy-
kona¢ ze spiewem, a wtedy po kazdej zwrotce nalezy zmie-
ni¢ kierunek.

Piosenki z cytowanego powyzej $piewnika:

a) O zajgczku; Nr. 81, str. 56;

b) Pie$h zimowa; Nr. 87, str. 60.

8. CHOD ,,KSIEZNICZKI*,
Dzieci chodzg parami, jak ksiezniczki z wzniesione-
mi do gory gtowami na palcach i mozliwie najciszej. Jak
ksiezniczki — chdd! Stéj! Potem wracajg na miejsca do
ustawienia druzynami.

9. STANIE JEDNONOZ POWYZ (NA LAWECZKACH).

Kazde dziecko ma przed sobg taweczke. Na tawecz-
ke  wejdz! Stoj jak bocian! (Wznie$ jedng noge!) Opusc!
(Stéj na obydwdch!) Wznie$ drugg! Opusc!

10. STANIE POWYZ (NA LAWECZCE) —

| SKOK WGLAB.

Skok! Doskok do przysiadu podpartego (,,na czwora-
ki“), w ktérym dzieci pozostajg do komendy: wejdz! Wcho-
dza szybko i cicho oraz dbajg o to, by taweczki zaréwno
przy wchodzeniu jak i skoku nie przewracaty sie. Doskok
mozliwie najlzejszy, uskutecznia sie na palce i przednig
cze$¢ podeszwy oraz na. rece.

1. NAWPROST, ROZBIEG I PRZESKOK PRZEZ
LEZACA BQKIEM LAWECZKE.

Dzieci ustawiajg taweczki nézkami nazewnatrz na-
wprost swego ,,domu“ w odlegtosci okoto 3-ch krokow. Jest
to ¢wiczenie swobodne z doskokiem ,na czworaki®. Po-
wrot ,,do domu“ nastepuje bez komendy, a wiec wykonu-
je sie kilka skokéw zrzedu, ktére przerywa sie komenda;
dos¢! Po pewnem wyéwiczeniu wystarcza komenda: skok!,
a wtedy dzieci pozostajg ,,na czworakach* az do komendy
,do domu*“. (Poréwnaj ¢wiczenie 9).

12. STANIE PONAD tAWECZKA Z PODPOREM NA
REKACH — I NASKOKI DO PRZYSIADU
PODPARTEGO POWYZ | DOSKOKT.

(Przygotowanie do skoku ,kociego“, patrz nizej). ta-
weczki ustawione sa wpoprzek sali w odlegtosci Kilku
krokéw od Sciany. Dzieci stojg pochylone wprzod, majac
nogi rozstawione po obu stronach taweczek i wspierajg
sie rekami za zewnetrzne ich boki blizej przodu. Z tej po-

stawy odbijajg sie palcami stdp i naskakujg na taweczke,
r.ie odrywajac przez caly czas od niej rak, poczem naste-
puje doskok do postawy wyjsciowej. Przerabia sie to, ja-
ko c¢wiczenie swobodne, w czasie ktérego prowadzaca
przechadza sie po sali i pomaga dzieciom w razie potrzeby.
Rozpoczyna sie komenda: juz! (hasto; zapowiedz jak wy-
zej), konczy sie — dos¢!

Stanie ponad fa-
weczka z podpo-
rem na rekach.

13B. ZABAWA: PTASZKI SZUKAJA GNIAZDKA.

Ustawienie czotowe w dwuszeregu. Dzieci w pierw-
szym szeregu podajg sobie rece z boku, zasS — w drugim
ktadg rece na barki sasiada. Nauczycielka podaje reke
prawoskrzydtowej pierwszego szeregu i faczy jg z lewo-
skrzydtowa, tworzac w ten sposob dwa kota. Dzieci, stojag-
ce w wewnetrznem kole (pierwszy szereg), majg poczat-
kowo ramiona prawie wyprostowane, a. potem wszystkie
otluszczajg je wdot (zaréwno pierwszy, jak i drugi szereg).

Wewnetrzne koto — to gniazda, zewnetrzne — pta-
ki. Wewnatrz kola staje jeden ptak, nie majgcy gniazda
(jesli liczba dzieci jest nieparzysta, funkcje te petni dziec-
ko, w przeciwnym razie — nauczycielka). Ustala, sie co to
za ,,ptak” stoi w Srodku, np. jaskotka; nastepnie prowa-
dzaca wydaje komende: wylot! Jaskdtka wyfruwa naze-
wnatrz, a pozostate ptaki idg w jej Slady. Nasladuje sie
lot jaskotki — to przy obtokach, to tuz nad ziemig — przez
poruszanie sie na palcach z ramionami wbok lub w przy-
siadzie. Na komende: do gniazda! kazdy ptak szuka ,,gniaz-
da“ (staje za towarzyszka, bez réznicy za ktdrg); dziecko,
ktore zostaje bez ,,gniazda“, wchodzi do $rodka. Znoéw sie
okresla co za ptak stoi we $rodku, przyczem mozna nasla-
dowac nietylko jego lot, lecz np. Swiergot, $piew, gwizda-
nie, kukanie i t. p.

Po kilku przejsciach ,,ptaki“ i ,,gniazda“ zmieniajg
role.

Uwaga |: Jesli brak taweczek dla wszystkich dzieci,
¢wiczenia 8 — 11 wigcznie mozna zastapi¢ innemi, a mia-
nowicie:

a) Skok w biegu (bez brania przeszkod). Z ustawie-
nia w ,,domu“ starajg sie dzieci przebiec sale wpoprzek
jak najmniejszg iloscig dtugich i ptaskich skokéw, az do
»domu“ sgsiadki.

b) Podskoki na jednej nodze do spotkania sie z to-
warzyszka na $rodku sali, podanie reki, podskoki dokota
siebie (jeden raz i réwniez na jednej nodze) — i powrdt
do ,,domu*“. Towarzyszki z jednej pary podskakujg ku so-
bie, podaja reke (wpierw prawa: ,te, ktdrg jecie, piszecle



lub t. p., nastepnie — drugg) i skaczg jeden raz dokota
siebie, poczem wracajg do ,,domu“. Wszystko to odbywa
sie na jednej nodze. Baczy¢ tylko nalezy, by dzieci zmie-
niaty noge (nie podskakiwaty na tej samej przy powta-
rzaniu ¢wiczenia).

¢) Nawprost, rozbieg — i przeskok przez lezaca to-
warzyszke. Jeden szereg dzieci wystepuje na $rodek sali
nawprost swych ,,domow". Siadajgq bokiem w kleczce, a na-
stepnie przybierajg postawe, podobng do ,,ukionu japon-
skiego" (siedza na pietach, majac rece i gtowe tuz przy
kolanach, jak ,,zotwie"), hia komende: skok! dzieci drugie-
go szeregu biegng nawprost i przeskakujg przez swe to-
warzyszui — ponad ,,ogonkiem, nigdy zas ponad gtowg —
poczem w dalszym ciggu megng az do icn ,uomoW. Na
nastepng komende: skok; przeskakujg i wracajg do swe-

go xdomu Przerabia sie to kilka razy, poczem nastepuje
zmiana szeregow.
0; Zwis tylem — i skok tvprzod. Przerabia sie, jako

¢wiczenie swobodne. Dzieci stajg tytem do drabin, chwyta-
ja za szczebel mozliwie najwyzej, lecz jednocze$nie mu-
szg spoczywal pewnie na podtodze catemi stopami. Wy-
machujg nogami wprzéd (zanim zeskocza, wolno im to
wykona¢ kilka razy) i odpychajg sie plecami, a w chwili,
gdy nogi sa wyrzucone daleko wprzod, puszczajg szcze-
bel i starajg sie zeskoczy¢ mozliwie najdalej do przysia-
du podpartego.

e) Koziotki wprzod. Przed kazdym szeregiem (dru-
zyna) kladzie sie materac. W kazdym szeregu dzieci ¢wi-
czg sie pojedynczo w przerabianiu koziotkbw — najpierw
druzynowa: w przysiadzie podpartym schyla sie wprzdod
natyle, aby oprze¢ sie karkiem o materac (gtowa tuz przy
stopach), nastepnie toczy sie wprzdd, jak kula.

Wiekszo$¢ dzieci potrafi wykona¢ to odrazu; nieu-
miejagcym pomaga prowadzaca (prawg reke podkiada pod
gtowe ¢wiczacej a lewem przedramieniem obejmuje uda
i nadaje ped ciatu). Dziecko, ktore wykonato ¢wiczenie,
staje na koncu szeregu i stopniowo przesuwa sie do przo-
du. Jesli niema wiecej niz dwa materace, fgczymy dzieci
w dwie druzyny. Po pewnej wprawie mogg dzieci wyko-
nywac¢ koziotki na podlodze bez materaca.

Spos6b  “wykona-
nia koziotkdéw bez
i z asekuracja.

Uwaga Il: Niekiedy moze by¢ wskazanem stosowa-
nie éwiczen jednostkowych w 3—6 druzynach juz w pierw-
szej i drugiej klasie szkoty powszechnej; zwiaszcza tam,
gdzie wymiary sali, lub jej urzadzenie nie odpowiadajg
stawianym wymaganiom.

Podziat na druzyny posiadamy juz przy ¢wiczeniach
zbiorowych. Obecnie chodzi tylko o rozmieszczenie dru-
zyn na wilasciwych miejscach. (Przy odpowiednich roz-
miarach sali druzyny rozmieszcza sie zgodnie z kierun-
kiem ruchu wskazéwki zegara).

Po zapowiedzi majgcych nastgpi¢ ¢wiczen, oraz ko-
niecznych do tego przyboréw, na komende: na miejsca -
marsz! (biegiem — marsz!), druzyny idg na wyznaczone
uprzednio miejsca, ktore dobrze jest oznaczy¢ kreda (to
samo warto uczyni¢ z miejscem ruchomych przyboréw).
Komenda: zacza¢! powoduje rozpoczecie éwiczen; za$ ko-
menda: dos¢! lub odgtos gwizdka — przerwe, po ktorej po-
leca sie dzieciom wrdci¢ na miejsca (Na miejsca—marsz!)
i utworzy¢ rzedy (wprawo — zwrot!). Ng komende: zmia-
na miejsc — (biegiem) marsz! druzyny zmieniajg swe
miejsca w kierunku przeciwnym ruchowi wskazéwki ze-
gara (naturalnie, o ile pozwalajg na to wymiary sali).
A wiec np. przy ustawieniu w 4-eh druzynach: czwarta
zajmuje miejsce trzeciej, trzecia — drugiej, druga—pierw-
szej i pierwsza — czwartej i t. p. nastepnych zmianach.
Nalezy przytern zachowa¢ porzadek, czyli dzieci majg kro-
czy¢ lub biega¢ za druzynowa.

Na wyuczenie ustawienia do ¢wiczen jednostkowych
oraz zmiany miejsc poswieca sie poczgtkowo do$¢ duzo
Czasu, a poniewaz samo przez sie jest to mato ciekawe, na-
lezy niekiedy raczej da¢ spokdj éwiczeniom zbiorowym
i zamiast nich zastosowa¢ ,,rozgrzewke“ w postaci: a) cho-
du na czworakach (jak ,,pieski“, ,,brytany“, ,chrabgszcze®
lub t. p.); b) gry, np. ,,.Berka“ (patrz: cytowany powyzej
artykut), poczem przeprowadza sie kilka razy ustawienie
w druzynach ze zmiang miejsc, a w korncu ¢wiczenie jed-
nostkowe, ktore, uzyczajgc do$¢ duzo ruchu, sa jednocze$-
nie ogromnem uprzyjemnieniem lekcji, a pamieta¢ nale-
zy, ze dziecko powinno opuszcza¢ sale gimnastyczng
z uczuciem radosci i zadowolenia.

O podziale na druzyny patrz réwniez: D. R.: Uwagi
0 stosowaniu gimnastyki ruchowej; ,,Start“ Nr. 21 z r. 1928.

PRZYKLADY CWICZEN JEDNOSTKOWYCH
(Ustawienie w 4-ch druzynach)

KI. I-a.
I (druzyna) Koziotki wprzod, (materac).
Il (druzyna) Nawprost rozbieg — i przeskok przez

odwrécong faweczke.

Il (druzyna) Zwis nawprost nachwytem na najwyz-
szym szczeblu przyscianka) i pochéd ragk whbok (wzdtuz
3 — 4 drabinek).

IV (druzyna) Pochdd na czworakach powyz (jak ,,pie-
ski“). Ustawia sie szereg taweczek wzdtuz obok siebie lub
diugie tawki.

Kl. ll-a.

I (druzyna) Zwis nachwytem — i pochdd rgk whok.
Tram nieco wyzej niz na wysokosci wyciggnietych ra-
mion wzwy?z.

Il (druzyna) Naw prost, rozbieg — i skok wzwyz przez
linke. '

111 (druzyna) ,,Koci skok“ wprzéd na diugiej tawce.
Dzieci sg ustawione i zaczynajg jak w ¢éwiczeniu Nr. 12,
lecz po naskoku do przysiadu podpartego przenoszg oby-
dwie rece wprzod, nastepnie uskuteczniajg doskok do po-
stawy wyjsciowej, znOw przenoszag rece wprzod, poczem
znéw uskuteczniajg naskok do przysiadu podpartego i t. d.
az do konca tawki.

IV (druzyna) Szereg po sobie nastepujgcych koziot-
kéw wprzad. D. R.

O TECHNICE GRY TENNISOWEJ

Ludziom niefachowym zdaje sie zwykle, ze tenis jest
sportem niezmiernie fatwym. Bo i c6z moze by¢ prostsze-
go nad odbicie przesytanych pitek z jednej strony siatki
ra druga. Zdaje sie wiec im, ze wystarczy stanaé¢ na
placu z rakietg w reku, a wyniki nie dadzg dilugo na
siebie czekac.

Mylne wyobrazenia o grze tenisowej pochodzag stad,
Ze widz stojacy na uboczu, nieznajacy zasad gry, nie zdaje

sobie sprawy z tego, ile poszczegdlnych faz uderzen i sko-
ordynowanych ruchéw sktada sie na wiasciwg i stylowg
gre. Nie wie on tez, ze dobry gracz nie moze sie zado-
woli¢ samem odbiciem pitki, ale musi nada¢ jej odpo-
wiedni kierunek i dostateczng szybkosc.

O doskonatej grze tenisowej decydujg trzy kardy-
nalne zasady: technika gry, jej styl i taktyka.

Co do stylu, to w tym kierunku nie posiadamy nie-



Wihasciwy sposéb trzymania rakiety przy serwisie — od strony zewnetrznej i wewnetrznej.

wzruszalnych kanondéw, ktére by dla wszystkich wypad-
kéw byly obowigzujace. Mozna $Smiato twierdzi¢, ze kazdy
dobry gracz posiada swoéj indywidualny i odrebny styl,
odpowiadajacy jego wiasciwosciom psychicznym i fizycz-
nym.

Gracz naprzyktad o silnym przegubie reki, nadajac
przegubem rotacje pitkom, osiagnie Sciete choppy i drop-
shoty, przez co jego gra nabierze wigcej obronnego cha-
rakteru, inny za$ gracz z zamitowaniem bedzie ¢wiczyt
czyste drivy o charakterze wybitnie ofenzywnym.

Poczatkujacy powinni  ktas¢ gtéwny nacisk na
uzyskanie czystego i poprawnego uderzenia, a doniero po
doktadnem opanowaniu uderzenn z lewej (backhandn)
i z prawej strony (forhandu). moga zacza¢ éwiczy¢ rézne
rodzaje uderzen, jak drivy liftowane, voleye, choppy, itd.,
aby uzyska¢ jaknajwieksza wszechstronnos¢, ktora jest
wihasciwie podstawg nowoczesnego tenisu.  Nowoczesny
bowiem sposéb gry turniejowej wymaga nawet u pan
bardzo urozmaiconej techniki gry. Nie dosy¢ na tem:
gracz musi posigs¢ rowniez taktyke gry czyli planowe
i skuteczne prowadzenie partji.

Do wyrobienia techniki dochodzi gracz drogg cig-
glych C¢wiczen z trenerem lub swym partnerem. Taktyke
natomiast zdobywa sie tylko przez czeste rozgrywki i tur-
nieje. Gracz, stosujgcy celowg taktyke, bedzie miat zaw-
sze przewage nad graczem, opierajacym sie wylacznie
na technice. Bedzie on prowadzit gre rozumnie i potrafi
nalezycie wyzyskac stabe strony swego przeciwnika.

Tennisista 0 wyzszych aspiracyach sportowych po-
Swieci w pierwszym rzedzie calg swag uwage uzyskaniu
dobrej techniki. Dobra technika gry tenisowej uwarunko-
wana jest: szybka orjentaejg gracza, umiejetng pracg
nog i wspolpraca ciata w uderzeniu.

Jest rzeczg powszechnie znang, ze wszystkie sporty
wymagajg od zawodnikéw! w stopniu wyzszym lub niz-
szym szybkiej orjentacji. Tenis jednakze w najwyzszym
moze stopniu wymaga dobrej orjentacji ze wzgledu na
szybkie tempo gry oraz jej charakter. Gracz o dobrej
orjentacji bedzie umiat w stosownej chwili wybra¢ naj-
wiasciwsze i najdogodniejsze miejsce na korcie do odbi-
cia zblizajacej sie pitki, i nie znajdzie sie w falszywej
pozycji w stosunku do niej. Odbije on ja tez swobodnie,
Srodkiem rakiety, a nie kurczowo, w warunkach dla niego
bardzo niedogodnych. Nawiasem mowigc, zdolnos¢ do
szybkiej orjentacji jest cechg wrodzong, jednakze drogg

wieloletniego treningu mozna i w tym kierunku zdoby¢
sobie pewng rutyne.

Najwiekszg tajemnicg powodzenia crakdéw teniso-
wych stanowi — jak twierdzi Lacoste — ich fenomenalna
praca nog.

Gracz, ktory przyswoi sobie drogg wieloletniego tre-
ningu te zalete, bedzie miat zawsze szybki start i zawsze
sie znajdzie we wihasciwej pozycji przy pitce, dzieki czemu
pitka jego zyska na szybkosci i regularnosci.

Gracze, ktérzy zdofali zmechanizowa¢ prace ndg,
dojda powoli do tego, ze zaczng brac¢ pitke " biegu, a skut-
kiem tego zyska gra na szybkosci i skutecznosci.

Mniej zaawansowani gracze powinni oczywiscie za-
dowoli¢ sie odbiciem w pozycji stoigcej. gd”z wtedy ude-
rzenie ich bedzie pewniejsze i dokfadniejsze.

Pierwszem przykazaniem dla gracza jest by raczej
podbiegat do zblizajacej sie pitki, a nigdy nie cofatl sie
przed nig. Nie nalezy tez zapomina¢, ze w tenisie bierze
udziat nietvlko reka uzbrojona w rakiete, lecz i cate dato.

Wspotpracag ciata w grze powiekszamy sile uderze-
nia. a wilasciwym balansem ciata nadajemy kierunek

ifce.
P Przeidzmy teraz po kolei kilka zasadniczych i przez
panie najczesciej stosowanych uderzen.

Uderzenie z prawej strony, czyli forband, jest ude-
rzeniem najnrostszem i najtatwiejszemu bvwa tez najsku-
teczniejsza bronig tenisistki. Uderzenie to jest do tego
stopnia popularne, ze w wielu wypadkach widzi sie. jak
gracze wolg obiec pitke. bvle jg tylko wzig¢ forhandem,
a nie backhandem. Istnieje tysigce sposobow przygotowa-
nia, wykonania i skonczenia forhandow.

Najtatwiejszem, a zarazem dla poczatkujgcego naj-
skuteczniejszem uderzeniem jest uderzenie w Kierunku
poziomym, bez zmiany nachylenia rakiety.

Przy zastosowaniu forhandu lewa noga i ramie
zwrdcone sg do siatki, skutkiem czego reka zyskuje na
swobodzie, a ciato gracza nie bedzie stanowito przeszko-
dy przy zamachu. Przy koncowej fazie uderzenia prze-
rzucamy ciezar ciata na lewg noge i pochylamy sie
wprzad.

Jest rzeczg bardzo wazng, by gracz przy kazdem
uderzeniu stat pewnie na obu nogach, gdyz mimo, ze ude-
rza wysitkiem calego ciata, musi zachowa¢ réwnowage
przy kazdem uderzeniu. Nogi nalezy w kolanach lekko
zgia¢, aby kazdy ruch byt elastyczny. (D. C. ni)

Wanda Dubienska.

Wiasciwy. sposdb trzymania rakiety przy forhancfzie (z lewej) i’backhand'zie (z prawej strony).



Taniec apaszéw na lodzie.

Sezon sportéw zimowych wre w catej petni. Narty
i tyzwy niepodzielnie zapanowaty w sporcie.

W Polsce kobiety uprawiaja jedynie trzy rodzaje
sportéw zimowych: narciarstwo, tyzwiarstwo i sanecz-
karstwo. L . .

Narciarstwo rozwija sie powoli, ale stale. Posiada
pewne ujednostajnione ramy rozwoju, plany pracy, kie-
runek programowy, mniej wiecej okreslone zasady kon-
kurenc&i. . L o . .

Od kilku miesiecy, dzigki powotaniu do zycia spor-
towej komisji kobiecej przy Polskim Zwigzku Narciar-
skim, praca nad rozwojem narciarstwa wsréd naszych
pari zostata ujednolicona. We wszystkich gtéwnych
osrodkach tego sportu utworzone zostaty stanowiska
kierowniczek lokalnego narciarstwa kobiecego. Kierow-
niczki te majq za zadanie opiekowac sie przygotowa-
niem i treningiem oraz nauka jazdy na naszych miej-
scowych terenach tego sportu. Badania lekarskie
zostaly wszedzie wprowadzone. Kwalifikowanie zawod-
nic7"l- przez lekarza zawsze stosowane. Usta-

W Sf. Moritz, stolicy narciarstwa  $wiatowego, sporty zimowe tryskaja Penia Zycia.

O SPORTACH ZIMOWYCH NASZYCH PAN

lony zostat ponadto typ biegu narciarskiego dla par, co
znacznie utatwia trening i sEecjaIizacje.

To tez niemal z dniem kazdym przybywa nam co-
raz wiecej narciarek. Znajdujac fachowa opieke i wska-
z6wki miodziez zeriska z ochotg garnie sie do tego sortu.

Saneczkarstwo, jako sport uprawiany doraznie dla
przyjemnosci, nieujety dotad w ramy przepiséw spor-
towych, rozwija si¢ samorzutnie i nie wymaga opieki
organizacyjnej.

Inaczej natomiast przedstawia si¢ u nas tyzwiar-
stwo. Jest to sport ogélnie uznany za jeden z najodpo-
wiedniejszych dla kobiet. Zagranica, w takich krajacti
jak Austrja, Czechy, Francja, Szwajcarja i t. d. cieszy
sie_olbrzymiem powodzeniem wéréd kobiet. Zawody
w jezdzie figurowej gromadza powazne cyfry zawodni-
czek, osiggajacych niezwykle wysoki poziom w techni-
K wykonywania poszczeg6lnych fiEur. Tory lodowe za-
granica przepetnione pod kierunkiem instruktoréw,
I osiggajacych dzieki temu coraz wigkszy stopieri umie
jetnosci, co stanowi niewatpliwg zachete do dalszej
pracy.

U nas — sport tyzwiarski puszczony jest zupetnie
samopas. tyzwiarstwo uprawia sie dzi§ tak, jak za
dawnych dobrych czaséw. Brak sprawnej organizacji
rzuca si¢ w oczy. Nikt nie opiekuje sie tym sportem.
Istniejace organizacje a jest ich znikoma ilo$¢ z War-
szawskiem Towarzystwem Lyzwiarskiem na czele, ogra-
niczaja dziatalno$¢ swa przewaznie na wylaniu woda
$lizgawki i dostarczaniu biletéw wstepu.

Nikt nie organizuje zbiorowych kurséw jazdy na
tyzwach, jak to ma miejsce zagranica. Kazdy sie uczy
na wiasng reke jak potrafi. Nikt takze nie czuwa nad
treningiem | poszerzaniem umiejetnosci technicznych.
Udoskonalenie techniczne w tej dziedzinie zyska¢ moz-
na znowu jedynie dziatajac na wiasng reke.

Znikoma jest liczba zawoddw, organizowanych
w tyzwiarstwie dla kobiet. Nic tez dziwnego, ze w tych
warunkach przesliczna, petna wdzieku i rytmu jazda
figurowa stoi u nas na poziomie, niewytrzymujacym
krytyki z zagranica.

Ten stan rzeczy nie moze sprzyja¢ rozwojowi tyz-
wiarstwa kobiecego. Brak zachety, opieki, wskazowek,
instruktoréw nie przyczynia sie¢ do propagandy tego
pieknego sportu.

Wydaje si¢ w tych warunkach rzecza konieczng—
apel do wihadz naszego sportu tyzwiarskiego, aby ze-
chcialy zainteresowaé si¢ powazniej licznem gronem
tyzwiarek i ujety w swoje rece opieke nad niemi. Jesli
wiadze tyzwiarskie nie majg na to czasu, niechze utwo-
rza komisje pan. ktéra pokieruje tyzwiarstwem kobiet.

Pierwszym skutkiem tej opieki, o ile ta postawio-
na zostanie racjonalnie, bedzie gwattowny przyptyw
nowych sit do klubéw tyzwiarskich. Fakt, ze tyzwiar-
stwo uprawiane jest dotad przewaznie ,dziko“, poza
klubami jest jeszcze jednym dowodem wiecej, ze kluby
nie daja zadnych udogodnien, ktére przyciagnetyby do
nich masy.

Brak sztucznego toru lodowego nie ttumaczy ,bez-
robocia“ wiadz sportu tyzwiarskiego w odniesieniu do
kobiet. W warunkach obecnych, nie majac do dyspo-
zycji lodu sztucznego, zrobi¢ mozna znacznie wigcej,
niz dotad zrobiono, tembardziej, ze zrobiono prawie-
nie.

WIADOMOSCI NARCIARSKIE

Komitet Organizacyjny zawodéw w Zakopanem
zwraca si¢ z goragcym apelem do wszystkich klubow by
zechciaty uprosi¢ swych cztonkéw przyjezdzajacych na-
pewno do Zakopanego w czasie zawodéw F. I. S., aby za-
ofiarowali swa wspotprace Komitetowi Zawodéw. Zaréw
no Komisja Sportowo - Techniczna jak i Reprezentacyjna
potrzebuja szeregu wspdtpracownikow, a wobec obarcze-
nia miejscowych ludzi licznemi pracami, majg zamiar roz-
dzieli¢ pomiedzy zgtoszone przez kluby osoby rozmaite
funkcje. Zgtoszenia oséb gotowych do pracy w Komisji
Sportowo - Technicznej nalezy kierowa¢ do Komisji Spor-
towej w Krakowie, dr. Ignacy Cieszyrski, Studencka 27,
za$ osoby pragnace bra¢ udziat w Komisji Reprezenta-
cyjnej mozliwie wiadajacych obcerni jezykami — prosi-
my przesta¢ na rece przewodniczacego tej Komisji p. inz.
Jana Woyniewicza, Warszawa, Mokotowska 53 m. 37. Zgto-
szenie piSmienne nalezy przesta¢ najpdzniej do dnia 121
1929, przyczem zaznacza sie, ze zgloszenie jest zarazem zo-
bowiazaniem do przyjazdu do Zakopanego i do wykony-
wania w czasie zawodéw poleconych przez Komitet
funkeyj.

Wszyscy cztonkowie Kom. Organizacyjnego, a wiec
i osoby zgtoszone do powyzszego terminu przez kluby, ko-
rzysta¢ beda z bezptatnego wstepu na zawody oraz liczy¢
moga na tanie umieszczenie w Zakopanem w wagonach,
stojacych na dworcu, o ile wagony te uda sie uzyskac.

W zwiazku z przekroczeniem preliminarza przy bu-
dowie skoczni na Krokwi o kilka tysiecy ztotych i w celu
pokrycia tego niedoboru, kluby, urzadzajace konkursy
skokéw na Krokwi majg ptaci€ w tym sezonie na rzecz
P. Z. N. 35% brutto od biletéw wstepu oraz 60% brutto od
biletéw wstepu na trybuny. .

Przy Oddziele Babiogérskim P. T. 1. w Zywcu utwo-
rzong zostata w Zwardoniu stacja turystyczna, w ktérej

oddano do uzytku cztonkéw P. Z. N. 4 pokoje noclegowe- -
2 — 3 tozkowe i sale. Optaty za nocleg w t6zku wynosza:

dla cztonka P. Z. N. — 2 zt; dla niecztonka — 3.50:
wstep dla niecztonka — 20 gr.; dla cztonkéw wstep wolny.
Bufet na miejscu.

Cztonkowie Towarzystw zrzeszonych w P. Z. N. otrzy-
mac moga ulgowe bilety wstepu na zawody w cenie:

ZI. 10. wejscie w ciagu wszystkich konkurencji, zt. 5.
jednorazowe wejécie na skoki, zt 250 jednorazowy bilet
na bieg.

Bilety (ulgowe) wydawane bedg jedynie za okaza-
niem legitymacji P. Z. N. (czarnej) waznej na sezon bie-
zacy. Bilety te wydawa¢ bedzie Komisja Skarbowa Ko-
mitetu Organizacyjnego Zawodéw — w czasie, zawodow
w Hotelu ,Morskie Oko* w Zakopanem od godziny 17-gj
do 19-¢j.

Nie potrzeba znizek tych zamawia¢ uprzednio/

Analogiczne znizki przystugiwa¢ beda —miodziezy
szkolnej réwniez za okazaniem legitymacji szkolnej (ma-
trykuty) i szeregowym W. P. w mundurach.

KURSY NARCIARSKIE P. U. W. F.

W biezacym sezonie zimowym zaprojektowat Pan-
stwowy Urzad WF. i PW. szereg kurséw narciarskich dla
kobiet. Kursa te organizowane byty w réznych czeéciach
Polski. W czasie Swigt Bozego Narodzenia odbyly sie
w Zakopanem kursa dla stuchaczek Parfistwowego Insty-
tutu WF. i dla stuchaczek Studjum Poznarskiego, w ogdl-
nej liczbie 50 uczestniczek. W tym samym mniej wiecej cza-
sie Studjum Jagiellofiskie urzadzito kurs dla swpich stu-
chaczek w Wegierskiej Gorce dla 35 uczestniczek. Kursa
narciarskie dla nauczycielek wychowania fizycznego or-
ganizuje Pafstwowy Urzad WF. i PW. facznie z Min.
Wyznari Religijnych i O$w. Publ, w okresie Swigt Wiel-
kanocnych od 21 marca do dn. 7 kwietnia. Przewidziane s
dwa kursy po 20 uczestniczek: pierwszy dla poczatkuja-
cych. drugi — instruktorski dla absolwentek zesztorocz-
nego kursu narciarskiego nauczycielek w. f. Od kandy-
datek na kurs instruktorski wymagane jest posiadanie
whasnego sprzetu narciarskiego.

Précz ?owyiszych kursow  Stowarzyszenia WF.
i PW. zwrécity sie do P. IT. W. F. i P. W. z prosbg o po-
moc w zorganizowaniu kurséw narciarskich. W obecnej
chwili projektowane sg kursa: Rodziny Wojskowej w Wil-
nie. Harcerek w Worochcie, Zw. Strzeleckiego w Zako-
panem, Organizacji Przysposobienia Kobiet do Obrony
Kraju w Zakopanem. Pafstwowy Urzad WF. dostarcza
pomocy w postaci porcji zywno$ciowych, sprzetu narciar-
skiego. instruktoréw.

llustracje nasze prz*ftiaja: krokiet na lodzie, wspaniate tory saneczkarskie i nauke jazdy na nartach grupy uczenie szkoly $redniej.



KURSY NARCIARSKIE C. Z. M. W.

Centralny Zwiagzek Mlodziezy Wiejskiej urzadza
w czasie od dn. 20.1 do 4 11 1929 r. kurs narciarski dla in-
struktoréw w. f. i p. w. i og6lnych C. Z. M. W.

Kurs odbedzie sie na Hali Pysznej w Zachodnich Ta-
trach w Schronisku Sekcji Narciarskiej Polskiego Towa-
rzystwa Tatrzanskiego. Kierownictwo kursu obejmuje p.
Adam Mitobedzki. Instruktoréw dostarcza Sekcja Nar-
ciarska P. T. T.

Oprocz powyzszego odbedg sie kursy dla czionkéw
C. Z M. W. w Lublinie, organizowane przez oddziat Wy-
szkolenia D O. K. Il, w Grodnie i w Wilnie — przez D. O.
K. 1.

KALENDARZYK ZAWODOW NARCIARSKICH
W WILENSZCZYZNIE.

13.1 1929 r. Konkurs skokéw w Belmoncie. 20.1 1929 r.
Miedzyklubowe zawody narciarskie w Wilnie (lok.). 27.1
1929 r. Konkurs skokéw na Antokolu (otw. skoczni). 2.1
1929 r. Mistrzostwa narciarskie szkét wilenskich; a) kon-
kurs skokéw na Antokolu, b) zawody wewnetrzne AZS-u.
3.11 1929 r. Zawody narciarskie w Swiecianach z udziatem
zawodnikéw z powiatu Dzisnienskiego i Brastawsk.; 10.11
1929 r. a) zawody patroli wojskowych garnizonu wilen-
skiego i K. O. P.; b) konkurs skokéw na Antokolu. 17.11
Zawody patroli wojskowych o mistrz. O. K. 11l z udzia-
tem patroli z 3 p. sap. 23/24.11 1929 Miedzyklubowe zawody
o mistrz. Wilna z udziatem zawodnikéw zakopianskich
i lwowskich. 3.111 1929 r. Bieg 30 kim., Konkurs skokéw na
Antokolu (Zakonczenie sezonu).

SAMOLOT — DUMA XX WIEKU
SZYBKOSC — WYGODA — BEZPIECZENSTWO!

Samoloty Polskiej Linji Lotniczej przez i lat
w codziennym ruehu przewiozty przeszio 28.000 pa
sazerow.

Warszawa, t0dz, Krakéw, Lwow, Gdansk, W!'edes-

WPELACAICIE PRENUMERATE

NA KWARTAL |[-szy.

NOWINY BIEZACE

Komitet ogrédkéw dzieciecych im. Raua postanowit
na wniosek rady pedagogicznej ustawi¢ w ogrodach Sa-
skim, Florjaniskim (na Pradze) i w Agrykoli — specjalne
stocznie do zjazdéw saneczkowych dla dzieci.

Stocznie te czynne sg juz od dnia 23 b. m. Komitet
zakupit wiekszg liczbe saneczek, J<tére bedg wypozyczane
dzieciom po bardzo niskiej cenie — 20 groszy za godzine
saneczkowania.

Do biegu pan w miedzynarodowych zawodach nar-
ciarskich, jakie odbedg sie od 5 — 9 lutego b. r., zgtoszone
zostaty dotgd nastepujgce zawodniczki zagranicy: Wiosz-
ka Lea Scheibler, oraz Angielki — Durell Sale - Barker
i Doreen Ellistt.

Z naszych zawodniczek startowa¢ bedzie Staszel Po-
lankowa, Ela Zietkiewiczowa i Wanda Dubienska.

Udziat p. Loteczkowej z powodu przedtuzajagcej sie
choroby nadwyrezonej nogi nie jest pewny.

....... 0-------

Odbyte w dniach 19 — 20 b. m. zawody tyzwiarskie
0 mistrzostwo Warszawy ponownie przekonaly nas o nie-
zwykle niskim poziomie tyzwiarstwa kobiecego.

Przewidziane biegi pan 500 i 1500 mtr. nie odbyty sie
z powodu zgtoszenia jednej tylko zawodniczki, p. Nehrin-
gowej.

Z powodu braku zgtoszeh nie mogty sie roéwniez od-
by zawody pan w jezdzie figurowej.

Natomiast do jazdy figurowej parami stanety dwie
tylko pary, Kulbicka — Polubiec (W. T. t.) i Cukiertow-
na — Noskiewicz (W. T. t.), zdobywajac po réwnej su-
mie — 6 punktow.

Sprawa tyzwiarstwa kobiecego domaga sie szybkiej
i energicznej reformy organizacyjne;j.

Nadmieni¢ warto, ze Zwigzek tyzwiarski nie posia-
da dotad referatu kobiecego, ktdry sprawe propagandy
sportu tyzwiarskiego wsrod kobiet moégtby postawi¢ na
wiasciwym poziomie.

....... O-------

W Krakowie w krytej ptywalni YMCA odbyly sie
zawody ptywackie.

W biegu pan na 50 mtr. stylem dowolnym zwycie-
zyla Czaplicka (Cracovia) w 45 sek.; na 100 mtr. stylem
klasycznym — Fitzbwna (Giszowiec) w 1 m. 464 sek.:

w sztafecie 4x25 m. zwyciezyly ptywaczki klubu Giszowiec
w1 m. 34 sek.

Mila uroczysto$¢ ,,choinki“ w Kobiecym Klubie Strzeleckim,



Niedawno odbyt sie bieg naprzetaj rob. klubu sportowego ,,Skro“, w ktdrym zwyciezyta p. Wertdéwna.

Na Baraniej Gorze w biegu narciarskim pan o mi-
strzostwo wojewoOdztwa Slaskiego na dystansie 8 kim.
udziat wzieto 12 zawodniczek z ktorych bieg ukonczym
u. W pierwszej klasie zwyciezyla Wanda nuoienska
w czasie 53 m. 31 sek. W drugiej klasie (do lat 18) Kisie-
lowa — w 50 m. 25 s., osiggajac najlepszy czas posrod pan.

....... O-------

Narciarstwo zdobywa sobie coraz wieksze powodze-
nie w stolicy. W dniu 20 b. m. odbyt sie wspaniaty kuiig
narciarski z Warszawy do Wilanowa. Narciarki i narcia-
rze w liczbie kilkudziesieciu jechali za korimi, samochoda-
mi i motocyklami.

Tegoz dnia na Bielanach okoto 300 narciarek i nar-
ciarzy z zapatem uprawiato swoj ulubiony sport.

W odbytym niedawno na terenie o$rodka wychowa-
nia fizycznego w Warszawie turnieju gier sportowych, ro-
zegraty sie walki o pierwszefAstwo pomiedzy zespotami
pan w siatkdwce i hazenie.

W siatkéwce zwyciestwo zdobyt A. Z. S., bijac w fi-
nale Makkabi w stosunku 30 :9.

W hazenie zwyciezyty rowniez akademiczki po zwy-
ciestwie nad Warszawiankg — 6:4.

....... O-------

Zatozony zostal niedawno w Warszawie Robotniczy
Klub Kobiecy ,,Stawa“.

Czlonkiniom Kklubu zorganizowano lekcje, gimnasty-
ki, rytmiki i gier sportowych. Utworzona zostata sekcja
tyzwiarska, ktéra wydaje ulgowe bilety na Dynasy.

Sekretarjat Klubu czynny jest codziennie w godz.
18 — 20, przy ul. Al. Jerozolimskiej Nr. 6 m. 4, pokdj Nr. 6.

....... 0-------

Staraniem Miejskiego Komitetu W. F. i P. W. wy-
budowano w Bydgoszczy na terenie 62 p. p. piekng hale
gimnastyczng, ktéra procz zwyktej sali do ¢wiczen, bardzo
pieknie urzadzonej, posiada takze boisko do treningow.
Z hali Kkorzystajg wszystkie Tow. zenskie na terenie
miasta.

Wielkopolska Papiernia T. A. buduje pierwsza na
Pomorzu krytg hale tenisowa, co $wiadczy o wielkiem za-
interesowaniu sie sportem podanej firmy.

Bydgoski Klub Sportowy urzadzit na swych kortach
piekng S$lizgawke oswietlong, réwniez Bydgoskie Tow.
Wioslarskie urzadzito podobng $lizgawke w ogrodzie
Patzera. Odczuwa sie w miescie brak toru saneczkowego.

........ O--------

W niedziele, dnia 6 Stycznia b. r. odbyly sie w Ka-
towicach pierwsze tegoroczne zawody lekkoatletyczne
w hali, urzadzone przez ruchliwy K. S. 06 Katowice-Za-
feze, dla pan i pandw. Okoto 35 zawodniczek zgtosito sie
na zawody. Brakowalo na starcie asow. Na pierwsze
miejsce wybita sie utalentowana Czajowna, ktOra zdotata

na 6 konkurencji zdoby¢ az 5 pierwszych miejsc. Uzyskano
rowniez 1 rekord Polski, w skoku wdat z miejsca, wysru
bowany przez Czajowne do 2.44 m., ktéry jednak nie moze
by¢ uznany z powodu nieobecnosci 3-go sedziego okrego-
wego.

Wyniki szczeg6towe przedstawiajg sie jak naste-
puje:
Skok wdat z rozbiegu: 1) Czajowna, SKLA 430 m.
Skok wzwyz z miejsca: 1) Czajéwna, SKLA 1,05 m. Skok
wzwyz z rozbiegu: 1) Czajowna, SKLA 125 m. Rzut kulg
oburgcz: 1) Czajoéwna, SKLA 14,11 m. Skok wdat z miejsca:
1) Czajowna, SKLA 244 m., rekord Polski pobity o 7 cni.

Uzyskane wyniki nie sg duzo gorsze od wynikow
uzyskanych w sezonie na boisku i rokujg duze nadzieje
na przyszty rok lekkoatletyczny.

Zeglarka francuska, p. Heriot, ktéra zdobyta pierw-
sze miejsce w wyscigu olimpijskim 8-metrowych yachtow,
w dowdd wdziecznosci za uzyskany sukces obdarzona zo-
stata w tych dniach krzyzem Legji Honorowej i wspania-
tym srebrnym puharem.

REFERENTKI WF. i PW.

Od dnia 1-go listopada r. b. zostaty utworzone
w Okregowych Urzedach WF i PW stanowiska referentek
spraw kobiedych. Na stanowiska te powotano absolwentki
3 miesiecznego kursu WF i PW., ktory sie odbyt na wiosne
w Warszawie. W potowie listopada zostata zwotana od-
prawa referentek, ktdrej przewodniczyt pan major Bton-
ski, zastepca Dyrektora Panstwowego Urzedu WF i PW.
Na odprawie omawiano szczegétowo plan pracy wf. i pw.
na prowincji, organizacje tej pracy i metody.

Zadania referentek w zakresie w. f. kobiet, dzieci i p.
w. kobiet zostaty ustalone nastepujaco: wspotpraca ze
stowarzyszeniami wf. i pw. kobiet, szkolenie kadry instru-
ktorek wf. i pw. kobiet, akcje ogrodéw Jordanowskich,
propaganda, zawody, przygotowanie kobiet dla wojsko-
wej stuzby pomocniczej.

Utworzenie etatéw referentek w kazdym DOK. daje
gwarancje wiasciwego kierunku pracy wf. i pw. wsréd
kobiet. Dotychczas brakowato na prowincji sit kobiecych,
ktore by kierowaty wyzej wymieniong akcja i wysitki
poszczegllnych jednostek chetnych, ale nie posiadajgcych
czy to wyksztatcenia fachowego czy tez mozliwosci orga-
nizacyjnych, duzo nie mogly zdziata¢. Obecnie sytuacja
sie zmienita; kobiety majg zapewnione poparcie i pomoc
ze strony wiadz panstwowych. Nie rozwiazuje to natu-
ralnie calej kwestji wychowania fizycznego i p. w, kobiet,
gdyz akcja ta musi naleze¢ do spofeczenstwa i na spo-
feczenstwie sie opierac.



SAMOOBRONA KOBIETY

W jednym z ostatnich numerow ,,Startu“ zaznajomi-
tem czytelniczki z zasadami ogdlnemi, na jakich oparte
jest jiu-jitsu. Dzi$ przystgpie do opisu poszczeg6lnych
chwytow.

Oczy « iscie, op jowanie tej sztuki w zupetnosci wy-
maga dhugiej i zmudnej pracy. Bo nawet te ehwyity, ktore
napozén- wydaja sie proste i listwe do wykonania, w -reze-
czyl.vistosei, gdy sie je chce zastosowac praktyoamiie, oka-
zuja sie brudne. Niezbedne- jest Scista znajomos¢ miejsc
czutych dingain.iamu, pewnos¢ -uchwytu, zdecydowanie. To
tez Japonczycy w swym tnstytuioie, Kodokiwanie, muszg
przebywac cale cztery lata, cho¢ w wiekszosci od diziecka
znajg nieco siwg inairodowg metode samoobrony. Jak juz
jedni.fe pisatem, w naszych warunkach wystarczy zna¢ do-
brze i umie¢; stosowaé szybko i $miato kilk'. zasadoi-
ezycih chwytdw, najprostszych i najpewniej prowadza-
cych do celu — obezwiadnienia przeciwnika. Usitowania
stosowania innych», hardziej skomplikowanych, moze wyjs¢
tylko na niekorzys¢: gdy sie .chlayt nie uda podczas za-
prawy pol biedy, gdy sie jednak nie uda na ulicy, o po6t-
nocy, moze by¢ Zle! Taik itedy zaleci¢ tylko mozna czy-
telniczkom, by nie staraty sie zbytnio zagtebia¢ w airkana
madrej sztuki japonskiej, a usitowaty opanowa¢ w spo-
sob taki, by na zawotanie wykonywac bez zarzutu i bez
wahan jakichkolwiek te kilki, chwytéw, specjalnie wybira-
iniych, ktdre ponizej przedstawiam.

Obalenie zapomocg wykrecenia clloni.

Przypusémy, ze napastnik chce uderzy¢ czy chwycic
prawag reka i wyciaga jg. Chwyci¢ szybko lewa dionig
.napiestek przeciwnika, rzuci¢ sie w strone jego lewego
boku i wykreci¢ napiestek do przodu, prawa ze$ dionig
chwyci¢ za jego prawy tokie¢ i wykrecaC jego reke wityt,
ciggnac napiestek do ziemi, tokie¢ za$ w- gdre. Jednoczesnie
podbi¢ lewg noga przeciwnika do przodu — a niechybnie
zostanie powalony.

Obezwitadnienie chwytem zewnetrznej strony dtoni.
Przeciwnik 'wycigga' prawg reke. Chwyci¢ jg prawg
rekg powierzch dtoni, .wykona¢ szybki obr6t naokoto sie-

H. DE MONTHERLANT.

CHLEB PIEKNA

Przektad z francuskiego.

Dominika tak blisko biegta $ladem Zuzanny Kest-
ner, ze bez trudu obserwowata niebieskie zyly na uwypu-
klonej wnece kolanowej miodej dziewczyny. Uregulowata
dtugos¢ swego kroku z krokiem Kestner; ruchy ich zazebia-
ty sie o siebie podobnie jak tryby mechanizmu; kroki sta-
li sie tak regularne jak przepisowe ,pie¢ krokow" mie-
dzy ptotkami. I nawet gtowa Dominiki tak doskonale wpa-
sowywala sie w proznie powietrza, uczyniong przez gtowe
prowadzacej bieg, ze nie czula podmuchoéw wiatru na
twarzy.

Byt to ulubiony bieg Dominiki, .jej ukochane tysigc
metrow, jak sama twierdzita. Te”o ranka konczyly wihas-
nie na treningu przedostatnie okrgzenie. Z poczatku Do-
minika pozwolita wysuna¢ sie na czoto szalonym, miodym
biegaczkom, ktérym wkrétce brakowato tchu i ktére Do-
minika mijata bez trudu. Nie styszy juz teraz za sobg na
przedostatniem okrgzeniu ich nierdwnego tupotu nog.
Pierwsze okrazenie biegla ostatnia, odczuwajac szczegol-
na rodzaj rozkoszy z tego upokorzenia petnego dumy. Po-
tem, nie przyspieszajgc kroku, jedynie wskutek wyczerpa-

bie, tak by stang¢ do prze, iwnika tylem, chwyci¢ prawa
rekg «ponizej napiestka, wywierajgc kciukiem ucisk ima
nerw, czy poprostu na miesien; wykreca¢ diori przeciwnik/
nazewnatrz, a bedzie zmuszony kapitulowa¢, Chwyit ten
przedstawia .rysunek Nir. 1. Nadmieni¢ nalezy, ze przybrzy-
manie «reki, przeciwnika ramieniem uniemozliwia mu schwy-
cenie nrs lewg rekg i pozostawia go bez obrony.

Udaremnienie chwytu przeciwnika uciskiem na pod-
brodek.

Przypus¢my, ze napastnik chce nas chwyci¢ wpot.
Jesli szybko i energicznie oprze¢ napiestek o podbrédek
przeciwnika i gwattownie odpycha¢ jego gtowe, bedzie rnu-
siat chwytu zaniecha¢. W wypadku, gdyby sie opierat,
lewa reke nrlezy natozy¢ na jego twarz, kciuk wetknaé
iw nozdrza, palec wskazujacy iw jame oczng, a wtedy na-
p: sinik 'bedzie zmuszony odstgpi¢ od swego zamiaru na-
tychmiast. Chwyt wyzej o.piksany przedstawia rysunek Nr. 2.

Obalenie przeciwnika zapomoca pchniecia w podbro-
dek.

Chwyci¢ szybko‘lewg dtonig za prawy napiestek na-
pastnika, odciggng¢é mu «reke whok i rzuci¢ sie naprzdd.
Podstawi¢ od tytu swojg prawag noge za prawa reke iw pod-
brodek jego. Jesli przeciwnik jest silny i ciezki, pewiniej-
szem bedzie uderzenie ostrzem prawej dioni w ,jabtko
Adama“. Obali¢ przeciwnika mozna rowniez podstawiajac
mu noge i udbrzajgc gwaltownie w szyje z boku prze-
ciwnego.

Uwolnienie sie od przeciwnika uderzeniem glowa.

Przeciwnik jluz zdotat nas schwyci¢. Chcac sie uwdIL
uii¢, nalezy naitychlmi.rst obja¢ dtoimi spiecionemii jego
potylice, i pociaggna¢ jego gtowe szybko tuk, by uderzyta
0 nadstawiong gorng czes¢ naszej czaszki. Nawet stabsze
uderzenie starczy, by przeciwnika oszotomi¢ i od uchwytu
jego sie uwolnic.

nia swych wspdtzawodniczek, znalazta sie na drugiem
miejscu tuz za Kestner, stara, wytrwalg rywalkag. Pomie-
dzy obiema réwnemi sobie zawodniczkami rozegra¢ sie
miata walka, ktorej wynik byt jedynie kwestjg inteli-
gencji.

Dominika kochata Scisty rozum walki sportowej, zy-
we poczucie radosci, ptynace z doskonale funkcjonujgcego
umystu i ciata. Instynktownie wybrata takg konkurencje
w lekkiej atletyce, ktora najwiecej wymagata zespolenia
obu tych czynnikéw, — biegi dhugie. Sprinty, rzuty i sko-
ki nigdy nie dawaty jej réwnej podniety, wymagaty bo-
wiem jedynie waloréw cielesnych i techniki.

W tej wiasnie chwili Dominika dostrzegata w sobie
jednoczesnie przenikliwos¢ i przytomnos¢ umystu, Swiado-
mos¢ swoich mozliwosci, rozlegty skale odpornosci fizycz-
nej, poczucie swej formy a zarazem swobode i sile ndg,
zwarte grona policzkéw, ktdre nie trzesty sie mimo usta-
wicznych podskokéw, zdolno$¢ posuwania sie naprzod, si-
le potencjalng wiasciwg dobrze umiesnionym ciatom, gle-
bokie rezerwy sit i tchu, ktérego nie zahamowata dotad
regularnie oddychajaca piers. Dominika zdawata sobie
sprawe ze swej pieknosci, ale wiedziata tez, ze w biegu
jeszcze sie przeistacza. Rzecz dziwna: to poczucie wiasnej
doskonatosci fizycznej budzito w niej gleboki smutek.

Naprézno fotografowano jg kilkadziesigt razy
w stadjonie. Céz to znaczylo? ,Céz z tego, ze tak lekko
i gietko opadam na palce, ze wygladam, jakbym porusza-



Chwyt zewnetrznej strony dioni.

,,Prosze ze mna,*.

Szybkim iruehem chwyci¢ prai.vg dtonig izo prawy
napiestek przeciwnika toz przy .nasadzie -dtoni, wykreca-
jac mu dton ku gdérze i wyciagajac jego reke -wzdhuz siwej
piersi. Wsuna¢ lewg reke pod jego ramie tuz za tokciem
i chwyci¢ dionig za kotnierz, pociggajac jednoczesnie na-
piestek przeciwnika ku dotowi.

Obeawtadiniionego przeciwnika- tatwo teraz zaprawa-
dzi¢ gdzie sie tylko zyczy, wzglednie powali¢, podbijajac
mu moge. Uwaza¢ jednak nalezy, by -nie zdotat zgiaé reki,
gdyz wtedy bez trudu sie oswobodzi. Zbyt- silne zato na-
cisniecie na reke spowoduje jej ztamanie, czego, oczywis-
cie, nalezy unika¢, gdyz chodzi jedynie o obezwladnienie
i udaremnienie napasci.

la sie w oliwie a nie w powietrzu, ze dysponuje tak roz-
waznie i umiejetnie swojemi silami, ze ruchy moje sg tak
wspaniale1(Sadze o tern wszystkiem z fotografji i zresztg
mam tego doskonale poczucie). Zaledwie kilkaset osob wi-
dziato umie, a i z tych wiekszo$¢ niepojmuje wartosci prze-
zcmnie dokonanego“. 1 upojona wiasnym wysitkiem Do-
minika miata wrazenie, jakgdyby sama jedna w sercu
pustyni wydawata z jakiego$ boskiego instrumentu zagu-
biong melodje.

Biegaczki rozpoczynaly ostatnie okrazenie. Domini-
ka do$¢ juz miata deptania po pietach Kestner. Zblizat sie
koniec biegu. Trzeba byto wybrac taktyke.

Czy Kestner, czujac, ze oddala sie ode mnie, nie zacz-
nic ucieka¢ w obawie niespodziewanego zaskoczenia, —
rozmyslata Dominika. Wahata sie kilka sekund, potem
zdecydowata sie i lekko zwalniajac, zostata nieco wtyle,
tak jednak, aby nie przestac¢ by¢ grozng dla swej rywalki.
Byt to manewr $miaty, ale osiagnat swoj cel. Kestner nie
przyspieszyta kroku. Ale Dominika stracita dwa metry.
W takiem rozstawieniu dobiegty do linji prostej, ktéra
lezata naprzeciw ostatniej prostej, zakonczonej meta.

Dominika pewna byta swych sit, ale niepewna tak-
tyki. Wieczyste pytanie: w jakim momencie wytrysna¢
ma najwyzszy wysitek? Zawsze dotgd miata w sobie per-
fidne pragnienie zwycieza¢ koricowym gwattownym sprin-
tem, z zuchwalg pewnoscig siebie, zajgca w wyscigu z z6}-
wiem. Ale tym razem byta nieco zaniepokojona przestrze

11

Ucisk na podbrédek.

Obrona, przed nozownikiem.

Gdy przeciwnik jest nizszy wzrostem, chwyt ten lal
wigj jest wykonac¢ w sposob nieco odmienny, a mianowicie
przesuwajac lewa reke nad jego prawem ramieniem i obej-
mujac je -tak, by przedramie byto w tyle jego tokcia.

Obrona przed nozownikiem.

Gdy napastnik zamierza sie nozem, szybko odrzucie
wtyt jego reke, uderzajac iw gorng czes¢ jego przedramie
nia, od dotu, ugietg w tokciu swiojg pnawe reka. Podajac
sie jednoczesnie naprzdd, przesungé wiasng lewa reke pod
jego prawem tokciem, -naktadajac reke na wiasny prawy
napies-tek. -Przeciwnik rv ten spos6b zostaje unieruehomio
ny; podajac sie naprzéd, nietrudno powali¢ go ma ziemie.
Chwyt ten przedstawiony jest na -rysunku Nr- 3.

Wiktor Junosza.

nig, jaka dzielita jg od Kestner. ,Na wirazu dopedze ja,
myslata Dominika. Zobacze wtedy, jak ona na to zarea-
guje”.

W chwili, kiedy znalazty sie na ostatniej krzywej,
z licznej grupy masowanych na boisku towarzyszek wyr
wa Isie w powietrze chor gloséw: ,,Kestner naprzdd! Zuzan
na wygrata“. Pod wptywem tych krzykéw decyzja Dorni
niki dokonata nagtego zwrotu. ,,Ach tak.—Zuzanna wygra
fa! No, ja im pokaze*. 1 pod wplywem gniewu Dominika
nie przyspieszyta kroku, pragnac tudzi¢ nadziejg zwoleo
niczki Zuzanny do ostatniej chwili, aby w jednym mo
mencie zburzy¢ jg brutalnie.

Linja mety byta juz przed niemi. Na prawo —puste
trybuny. Dominika szepneta do siebie: ,,przy prysznicach
zerwe naprzéd!“ W chwili, kiedy mijaty malenki budynek,
Dominika spokojnie, z zupelnem opanowaniem, przyspie
szyta kroku. Upajajgce, upajajace wrazenie — moc da
waé samej sobie hasto, czu¢ — ze na hasto to samej sie
da¢ odpowiada, widzie¢, ze sie dopedza przeciwnika, ze
mozna z siebie jeszcze wiecej i ze wolg dos¢ silna, aby nie
ulec zadnym pokusom! Bieznia fascynuje, wcigga jak
otchfan, porywa, jakgdyby byta pochyly, zwieksza szyb
kos¢, jak przyspiesza bieg rowerzysty mknacego za moto-
cyklem rozpruta fala powietrza. Odrzuca stopy, jak z kau
iczuku. Jaka cudowna tajemnica, ze mozna biec tak szyb-
ko bez wysitku...

1CD, e..UA .



ZJAZD DELEGATOW

KOMITETOW POWIATOWYCH
W. F. | P. W. WOJEWODZTWA WARSZAWSKIEGO.

W sobote dn. 19 stycznia przy licznym udziale dele-
gatéw odbyt sie zjazd komitetow w. f. i p. w. wojewodztwa
Warszawskiego.

W prezydjum zjazdu zasiedli cztonkowie \Warszaw-
skiego Komitetu Wojewddzkiego W. F. i P. W.: woj. Twar-
do, kur. Zawadzki, szef Okregowego Urzedu W. F. i P. W.
mjr. Ziemski i p. K. Lubienska. Po zagajeniu zjazdu przez
p. Wojewode, sekretarz komitetu kpt. Lis - BtoAski odczy-
tat obszerne sprawozdanie z dziatalnosci komitetéw w. f.
i p. w. na obszarze calego wojewddztwa. Nad sprawozda-
niem wywigzata sie dyskusja, przyczem wnioski, zgtasza-
ne przez mowcow, przewodniczacy zjazdu skierowat do
wojewodzkiego komitetu jako dezyderaty.

Po przerwie zabrat glos Dyrektor Panstwowego
Urzedu W. F. i P. W. putkownik dyr. Ulrych, ktory
w rzeczowem przemoOwieniu podkresla! role komitetow
w pracy nad yychowaniem fizycznem i przysposobieniem
wojskowem.

Nastepnie referent P. U. W. F. i P. W. kpt. Zelazny
wygtosit referat o strzelnictwie, w ktorym podkreslat ide-
owe znaczenie tego sportu i dawat wytyczne dla jego or-
ganizacji.

Referentka Okregowego Urzedu W. F. i P. W. p. Ste-
fanja Kudelska zdawata sprawe ze stanu prac kobiecych
na terenie wojewddztwa.

Zarowno w pracach p. w. jak i w. f. daje sie odczu-
waé brak sil instruktorskich, to tez referentka zgtosita
wniosek 0 wstawienie w budzetach komitetow powiato-
wych sumy 300 z+. miesiecznie na instruktorke do prac
w. f. i p. w. kobiet. Tutaj nalezy podkresli¢ fakt, ze dzieki
staraniom referentki zostata zaangazowana instruktorka
wychowania fizycznego w Os$rodku Warszawskim, czego
brak dat sie dotagd bardzo odczuwac.

Drugi wniosek referentki mowit o koniecznosci za-
rezerwowania dla kobiet 30% czasu w wykorzystywaniu
wszystkich urzadzen sportowych, do ktorych tak czesto
zespoly zenskie nie majg dzi$ dostepu.

Trzeci wniosek domagat sie wydzielenia terenéw na
ogrody Jordanowskie. )

Ostatnim referentem zjazdu byt kpt. Sliwa (z Okr.
Urzedu W. F. i P. W), ktory.méwit o ksiegowosci i budze-
tach komitetow.

Zjazd wysiat depesze do Pana Prezydenta i do Pana
Marszatka z wyrazami czci i hotdu.

Na zakonczenie odbyta sie wieczorem herbatka, na
ktorej w mitym nastroju spedzono kilka godzin.

KONKURS NA WYTRWALOSC

W roku ubiegtym redakcja pisma naszego zorgani-
zowata pod tytutem powyzszym konkurs, ztozony z pieciu
zadan.

Z przyczyn od redakcji niezaleznych ukazaty sie tyl-
ko 3 zadania, a mianowicie w Nr. 11, 13 i 14 ub. r.

Nie chcac obecnie przedtuza¢ okresu trwania kon-
kursu, redakcja zdecydowata uzna¢ go za kompletny przy
zamieszczonych w swoim czasie trzech zagadkach i przy-
stgpi¢ do rozlosowania nagraéd.

Chcac da¢ moznos¢ nadestania odpowiedzi tym czy-
telniczkom, ktore dotad tego nie uczynity, redakcja usta-
nawia nowy termin nadsylania rozwigzania, a mianowi-
cie do dnia 20 lutego b. r,, poczem nastapi ocena odpowiedzi
i losowanie wyznaczonych nagréd (I — rakieta tenniso-
wa, Il — tuk, 1l — oszczep, IV i V — roczne prenu-
meraty ,,Startu®).

Przypominamy, ze zagadki zamieszczone zostaty
wraz z odpowiedniemi kuponami w Nr. 11, 13 i 14 pisma
naszego. Do rozwigzania dotgczy¢ nalezy koniecznie
wszystkie trzy kupony.

Rozwigzania nadestane w swoim czasie bedg brane
pod uwage.

Z Ruchu Wydawniczego

Karpackie Towarzystwo Narciarzy wydato bardzo
ozdobng i ciekawg broszure, w ktérej procz sprawozdania
Wydziatu Towarzystwa za rok 1927/28 znajduja sie inte-
resujgce i wartosciowe rozwazania na temat sportu nar-
ciarskiego i turystyki kajakowej.

Towarzystwo liczy powazng cyfre powyzej 200 czton-
kow, wsrdd ktorych znajduje sie mistrzyni Polski, Janina
Loteczkowa.

Ze sprawozdania Wydzialu Towarzystwa dowiaduje-
my sie 0 jego niezwykle szerokiej dziatalnosci nad pro-
paganda narciarstwa w okregu lwowskim. Niemniej ener-
gicznie i zywo rozwija sie turystyka na'kajakach.

Wydawnictwo Karpackiego Towarzystwa Narciarzy
witamy z uznaniem.

Odpowiedzi od Redakcji

P. H. Falkowska w Rakowie. ,Zbiorek plasow"“ p.
Nozynskiej zamowi¢ mozna jedynie u autorki pod adre-
sem. Poznan, Studjum Wychowania Fizycznego, Park
Wilsona.

P. I. Maranska w Tarnowie. Doktadny adres szkoly
rytmiki i plastyki Hellerau Laxenburg, brzmi: Schloss
Laxenburg, Frau K. Baer — Frissell, pod Wiedniem.

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

Redaktorka ,,Startu” przyjmuje interesantéw w poni edziatki i pigtki w godzinach od 12—2 po potudniu.

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

cznie 1 zioty, — kwartalnie 3 zlote.

(z przesytka pocztowg) miesie-

Zagranicg: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech— jak w obrocie we-

wnetrznym; w innych krajach — miesiecznie 1 ztoty 25 gr., — kwartalnie 3 ztote 50 gr.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: ¥ kolumny — 1zt 200; % kol. —
d. 100; k& koL zt 60; % koL zt 35; ‘/« kol. — zt. 20.

Wydawca E. Grocholska. Druk. ,,Kobiety Wspotczesnej“, Marszatkowska 148. Redaktorka:

Przy ogtoszeniach wielokrotnych (poczynajac od
6-ciokrotnego) — ceny ogtoszen o 20% nizsze.

K. Muszatéwna.



