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O WYCIECZKACH

Sprawa turystyki, pieszej czy wodnej latem orpz
narciarskiej zima, zyskuje sobie coraz wiecej zwolenni-
kow.

I stusznie, jest to bowiem kierunek dziatalnosci
sportoweji ze wszechmiar zastugujacy na jaknajzywsze
poparcie. Jest to takze kierunek wysoce demokratyczny,
pozwalajgcy kazdemu cztonkowi w sposob indywidualny
i dowolny do ram jego sie przystosowac. Jest to zarazem
kierunek, dajacy cztowiekowi olbrzymie korzysci zaréwno
dla ciata, jak dla umystu i duszy.

Sprawie wycieczek turystycznych poswiecona zostata
interesujgca i gleboko przemyslana ksigzeczka p. Jaxa-
Bykowskiego, pod tytutem ,,Wycieczki".

Z licznych, stusznych i bardzo trafnie ujetych mysli
autora przytoczy my czytelniczkom- kilka najwazniejszych-

Co to jest wycieczka? Jakie ma ona znaczenie dla
cztowieka?

,»1de na wycieczke. Opuszczam moje otoczenie naj-
blizsze, najczesciej szare, ubogie, czasami bezbrzeznie
smutne i przenosze siie w otoczene inne. Widze innych lu-
dzi, inne przedmioty, inny Swiat, stowem to, czego jeszcze
dotychczas nie widziatem. Wiecej ogarngtem sobg, wiecej
juz rozumiem, wiecej wiem, wiecej czuje. Jestem bo-
gatszy.

Chodze czesto na wycieczki, chodze coraz dalej. Ogar-
niam coraz wieksze i inne obszary, coraz szersze hory-
zonty, ogarniam rzeczy, ludzi i ich sprawy — szerzej,
madrzej i jako$ coraz jasniej i bardziej ludzko uklada sie
moj stosunek do przyrody, do ludzi, do ich bolow i ra-
dosci, do wysitkow zaréwno ich dtoni, jak i ducha.

W pracy oswiatowo-wychowawczej wysuwa sie na
miejsce naczelne zasade bezposredniosci w stosunkach
miedzy nauczycielem i uczniem dorostym. Dzisiaj doce-
nia sie znaczenie pewnych trudno dajgcych sie okresli¢
i Adzwa¢ standw uczuciowych, wigzacych nauczyciela
z uczniem, a zestrajajajcych wysikki z jednej i drugiej stro-
ny w zgodny akord porozumienia i wzajemnego szacunku.

Na wycieczkach, gdy obie strony stykajg sie w sza-
cie ntie odswietnej, lecz codziennej, gdy wypada spa¢ na
tej samej stomie w stodole, zajada¢ to samo jadto przy
jednym stole lub zgota bez stolu, wéwczas nawigzaé sie

musza proste, zwyczajne, serdeczne stosunki szybciej i gle-
biej, niz to sie staje w sali wyktadowej, a nawet w Swie-
tlicy.

Wycieczka dokonywa wiec wprost cudownej prze-
miany. Na wycieczke przychodzg przeciez ludzie widzacy
sie po raz pierwszy w zyciu, by obcowaé przez pewien
czas z sobg. Kazdy przynosi z sobg takie czy inne przy-
zwyczajenia, dobre czy zte natogi, nawyki, kazdy repre-
zentuje pewien silniej lub stabiej zarysowany egoizm
whasny, wlecze z sobg pewien zapas mitych lub niemitych
przezyé, stowem kazdy przychodzi z odpowiednim stop-
niem kultury i — grupa ziozona z tych ludzi ma przez
pewien czas z sobg wspdtzy¢ w warunkach technicznych
naogot ztych, przy braku innej sity, mogacej regulowaé
stosunki, poza dobrg wolg. Rzecz prosta, ze bez kompro-
misu niema tutaj wspotzycia. Kazdy w imie dobra catosci,
a- takze i dobra wtasnego musi chowac swoje ,,banty”, mu-
si UczyC sie z przyzwyczajeniami i mitoScig wiasng wspot-
towarzyszy, ustepuje nie bez wysitku — pasuje sie z soba.
H ten sposdb wypracowuje stosunek oparty o ,,nieczynie-
nie tego nieprzyjemnego innym, co dlafn jest niemile®

Jj tern tkwi wiasnie wielka warto$¢ wychowawcza
wycieczek.

Jakie cele nakresli¢ nalezy akcji wycieczkowej?

1) przyblizy¢ cztowieka do przyrody, zetkna¢ go
z ziemig, stoncem bezposrednio — fizycznie.

2) przyblizy¢ cztowieka do cztowieka, przysung¢ do
duzych czy malych warsztatow pracy fizycznej, pracy
naukowej, pokaza¢ wyniki tych prac, pokaza¢ iskry Boze
zamkniete w kamieniu, drzewie, farbach, ktére wieki po-
przednie zostawily i ktore wytwarza czas terazniejszy.

3) Cel trzeci, to — powiedzmy — higieniczny, po-
jety szeroko. Mowi sie, ze ,,w zdrowem ciele, zdrowa du-
sza“. Bywa i tak, ze w slabem ciele moze mieszka¢ dusza
zdrowa i wielka, o0g6l jednakze obowigzuje zasada, ze
ciato zdrowe i dusza zdrowa idg w parze. Zbytecznag jest
rzeczg rozwodzi¢ sie nad znaczeniem wycieczek, dla zdro-
wia. Ze wszystkich sportdie (jesli wycieczkowanie wolno
definjowac jako sport i z innémi gateziami sportu zesta-
wi¢) na planie pierwszym nalezy postawi¢ utycieczkowa-
nie.



WRAZENIA Z KURSU
GIMNASTYCZNEGO
W EKENAS

Juz od catego szeregu lat, P6tnocny Zwigzek Kobiet-
Gimnastow, zatozony przez lii. Kalio urzadza w czasie
wakacyj, doksztatcajgce, trzechtygodniowe kursy gimna-
styczne, pod kierunkiem przewodniczacej tegoz Zwigzku
p. Bili Bjorksten. Kursy te odbywajg sie kolejno w na-
lezacych do Zwigzku Krajach Skandynawskich, Szwecji,
Norwegji, Danji i rinladji. Ubiegtego roku (t. j. 1928)
wypadta kolej na Einladje, $srodowisko pracy i dziatalno-
Sci pedagogicznej Elli Bjorksten, najwybitniejszej obec-
nie reforniatorki i pionierki racjonalnego wychowania
fiz. kobiet

W uroczej miejscowosci nadmorskiej nad zatoka
Pinska, w Ekenas, zebrata sie elita kobiet gimnastow
w liczbie 150 os6b tychze krajéw Skandynawskich i tylko
mata grupa Polakéw, trzy nauczycielki wych. fiz. z Kra-
kowa i dwoch pandw, absolwentéw Instytutu Centralnego
w Sztockholmie, jeden z Warszawy, drugi z Wilna.

Kurs w Ckenas zorganizowany z duzg rutyng, byt
pod kazdym wzgledem bez zarzutu. Zadziwiat swg spraw-
ng organizacjg, punktualnoscia, wyzyskaniem kazdego
momentu, celem dania uczestniczkom jak najwiekszej su-
my wiadomosci teoretycznych i praktycznych, przy jak
najmniejszem zmeczeniu. Caty zespot zebranych uczestni-
czek robit ogolne wrazenie wysoce kulturalne, o duzym
poziomie intelektualnym, na kazdem miejscu wybijaty
sie dodatnie cechy wyrobienia, jakie da¢ moze jedynie
dobrze zrozumiane wychowanie fizyczne.

Grono nauczycielskie z P. Elli Bjérksten na czele
byto doborem najlepszych sit, wyszkolonych na Studjum
w Helsingfors i w Instytucie Centralnym w Szwecji; byty
to panie Montell, wyktadajaca teorje ruchéw i prowadzaca
lekcje gimnastyki na | oddziale, najmniej zaawansowa-
nych, p. Schnitt mtodziutka absolwentka Studjum, prowa-
dzaca lekcje pokazowe dla dzieci, osobna sita do gier, za-
baw i tancéw narodowych, wreszcie Dunka, ktéra wykla-
data teorje muzyki i grata w czasie lekcyj.

Codzienne zajecia wedtug $cisle ustalonego progra-
mu, obejmowaty na zmiane wyklady teoretyczne i lekcje
praktyczne gimnastyki. Ranek rozpoczynat sie pieknym
zwyczajem praktykowanym w krajach Skandynawskich,
t. j. podnoszeniem flagi przy intonowaniu hymnu naro-
dowego, odczytaniem jakiego$ podniostego ustepu i od-
$piewaniem psalmu. Potem nastepowat wyktad teorji
i metodyki ¢wiczen cielesnych we wspanialem ujeciu Elli,
ktéra umiata przedstawi¢ w gorgcych stowach, jak duze
znaczenie ma dobrze pojeta i prowadzona gimnastyka,
jak wielka potega, ale zarazem i odpowiedzialno$¢ spo-
czywa na wychowawcach ¢wiczen cielesnych. Po wykla-
dzie dwie zrzedu lekcje, zazwyczaj kurséw wyzszych,
prowadzone przez Bjorksten, przerwa obiadowa, dalsze
lekcje, pokazy gimnastyki dzieciecej omawiane szczego-
fowo przez p. Bjorksten. Krytyczne te uwagi nad prze-
prowadzanemi lekcjami, wyjasnialy duzo kwestyj, nie
objetych wykfadem teorji i metodyki, utatwiajac w ten
sposéb doktadne poznanie metody.

Uczestniczki kursu w Ekenas dzielity sie, stosownie
do stopnia sprawnosci na trzy zastepy, z ktérych kazdy
miat codziennie godzine lekcji, mogac poza tern hospito-
waé ¢wiczenia innych. Ten doskonaty podziat zaje¢, do-
zwalatl na dokladne poznanie i ocene wynikow pracy, gdyz
miato sie caly cigg wzordw poczawszy od samych po-
czatkéw, do najlepiej wycéwiczonych, od lat kilku statych
uczestniczek. Jak wysoce ceniona jest metoda Bjorksten,
Swiadczy najlepiej liczny zjazd Dunek cho¢ majg one
przeciez niemniej znang reformatorke gimnastyki kobie-
cej Agnes Bertram. Szwedek, ktére dotad nie uznawaty

bili Bjorksten, znakomita reforma-
torka gimnastyki kobiecej.

zadnego autorytetu, oprécz Linga, ojca nowozytnej gimna-
styki.

Metoda Elli Bjorksten, do ktorej pierwszy impuls
dala E. Kalio, jest ewolucyjnym wykwitem zasad Linga,
opartym na podwalinach tegoz systemu, ale zarazem do-
stosowanym genjalnie do potrzeb ustroju kobiecego, do-
obecnych wymagan wiedzy. Elli Bjorksten jest znako-
mitg znawczynig pedagogji i psychologji, intuicyjnie od-
czuwa zaréwno duchowe jak i fizyczne potrzeby nowo-
czesnej kobiety i do tych to potrzeb dostosowuje swg
niezrbwnang metode, podnoszac jej wartos¢ wdziekiem
swej niezwyklej osobowosci.

Ideje swoje wypowiedziata Elli w podreczniku p. t.
»Gimnastyka kobiet”, ktéry ma sie wkrétce ukaza¢ w prze-
ktadzie polskim. Podrecznik ten, znakomite ,,\Vade mecum®
dla wychowawczyn c¢wiczen cielesnych, nie daje jednak
mimo znakomitego ukiadu tego wrazenia jakie sie odnosi
w czasie jej lekcji. Lekcje przez nig prowadzone, otwie-
rajg niespodziewane horyzonty na potege wychowania
fiz., na rozlegto$¢ zagadnien z nim sie taczacych, nie za-
mykajacych sie jedynie w ciasnych ramach sprawnosci
fiz., lecz siegajacych daleko w dziedzine ducha.

Metoda Bjérksten wniosta do sal gimnastycznych
kobiet ozywcze tchnienie niedocienianych dotad wartosci:
rytm, piekno linji czystych, spokojnych, opanowanych,
uduchowionych, zadowolenie, rado$¢. Kazdy ruch, kazda
kombinacja ¢wiczen $wiadczy o petnej polotu duszy Elli,
a opanowanie w kazdym poszczeg6lnym ruchu—o wartosci
takiego nauczania. W nerwowem tempie powojennych
stosunkéw widzi ona niebezpieczenstwo zatracenia natu-
ralnego wdzieku, a w ustawicznym, nerwowym pos$piechu
marnotrawstwo sil duchowych i fizycznych. Nerwowemu
napieciu przeciwstawia spokojne opanowanie, zaoszcze-
dzanie sit, przez umiejetny wysitek, przez lokalizowanie
ruchow.

D.c n
J. Maydwna.



Znakomita tenisistka hiszpanska, Alvarez, pieknie jezdzi na nartach.

TURYSTYKA NARCIARSKA

JAK ZORGANIZOWAC WYCIECZKE.

Piszac o turystyce, mam zamiar poruszy¢ kwestje
wycieczek powazniejszych — przynajmniej kilkudnio-
wych.

W zasadzie — wycieczki dajg sie podzieli¢ na dwa
zasadnicze typy:

1) wycieczka jednodniowa — przejscie z jednego
schroniska czy miejscowosci — do nastepnego, lub tez
jednodniowy wypad z obranej bazy dla zwiedzenia oko-
licznych szczytow i t. p. 'lego rodzaju wycieczke mozna
raczej nazwac spacerem narciarskim, gdzie zasadniczym
celem jest przyjemnos¢ jazdy na nartach i obejrzenie pa-
ru fadnych widokdw. Majg te przyjemna strone, ze nie
wymagajg noszenia plecaka; pare niezbednych drobiaz-
goéw mozna wzig¢ do kieszeni,

2) wycieczka Kilku — lub kilkunastodniowa, ktorej
gldwnym celem jest zwiedzenie pewnej potaci kraju pod-
tug z gory utozonego planu. Przy duzem opanowaniu geo-
grafji terenu mozliwe sg takze dluzsze ,wihoczegi* bez
Scisle wyznaczonego planu. Dajg one duzo satysfakciji,
jednak wymagajg dobrego wyrobienia turystycznego;
najczesciej na takiej wtoczedze spotka¢ mozna stare ,wy-
gi* narciarskie.

Na zwyklg wycieczke nawet dluzszg moze sie wy-
bra¢ grono os6b majacych niezbyt dobre pojecie o jezdzie
na nartach i bez specjalnego wyrobienia turystycznego;
idealnym terenem dla takich poczatkujacych turystéw sa
Beskidy Bielskie, gdzie wszystkie drogi sg znaczone
a schroniska sg do$¢ gesto rozstawione. Oczywiscie na
kazdej wycieczce potrzebne jest pewne ogélne wyrobienie
sportowe i troche zmystu orjentacyjnego.

Plan wycieczki i wszystkie szczegéty nalezy zgéry
opracowac i przygotowac, by w czasie drogi niepotrzebnie
czasu nie traci¢ i unikng¢ wszelkich mozliwych ktopotow.
Przedewszystkiem nalezy okresli¢ ilos¢ oséb, bioracyeh
udziat w wyprawie. Normalnie — najlepiej jest chodzi¢
grupami od 4 — 6 0s6b; wigksza ilo$¢ uczestnikéw wyma-
ga sprezystego kierownictwa; przestrzegania $cistego ry-
goru, w przeciwnym bowiem razie robi sie ,batagan“.

W grupie mniejszej ,.kierownik* nie jest koniecznie po-
trzebny, chociaz zwykle najlepszy narciarz i turysta po-
czuwa sie do pewnej opieki nad reszta grupy.

Po ustaleniu skfadu osobowego wycieczki — nalezy
uzgodni¢ termin i czas trwania wycieczki, co jest zwykle
rzecza dos¢ trudng — poczem przystepuje sie do szczego-
towego opracowania planu. O ile uczestnicy sg juz wzgled-
nie wytrawnymi turystami — wsp6lnie omawiajg wszyst-
kie sprawy wycieczkowe; gdy wyprawe prowadzi jedna
osoba — ona opracowuje caty plan, informujgc pozosta-
tych uczestnikéw jasno i doktadnie o wszystkich postano-
wieniach.

Pierwszg rzeczg jest ustalenie okolicy, w ktOrej sie
ma odbywa¢ wycieczka. Duzg role — poza zainteresowa-
niami osobistemi — gra tu termin wycieczki oraz stopien
trudnosci.

Catle Karpaty od Bielska po Worochte stanowig nie-
wyczerpane pole do pieknych i necacych wycieczek nar-
ciarskich.

Jezeli idzie o skale trudnosci — to najtatwiejszym
terenem sg Beskidy Bielskie; najciezszym Czarnohora —
gtéwnie ze wzgledu na dzikos$¢ i niedogodne warunki zyw-
nosciowe i noclegowe. Wybor terenu zatem zalezy od ro-
dzaju dtugosci i stopnia trudnosci wycieczki.

Na Boze Narodzenie najpewniejsze warunki $niezne
posiadajg Beskidy Zachodnie; pozatem duzo dogodnych
schronisk pozwala mimo krotkiego dnia na odbywanie
szeregu zajmujgcych wycieczek.

W lutym — jecha¢ mozna wszedzie; jezeli idzie o Ta-
try to sg one w tym okresie najlepiej zasniezone. Poza
tem jest najlepszy czas do wycieczek w Karpaty
Wschodnie.

Na Wielkanoc — najlepiej jecha¢ w Tatry — gdzie
wysoko utrzymuje sie zupetnie dobrze pokrywa $niezna;
pozatem czes¢ Czarnohory od Howerli do Stohu jest o tej
porze jeszcze pieknie zasniezona.

Po ustaleniu okolic — nalezy wykresli¢ doktadng
trase wycieczki, w zaleznosci od czasu trwania projekto-
wanej wycieczki i od warunkéw noclegowych. O ile s
dogodnie rozmieszczone schroniska, wsie lub szatasy, na-



lezy tak wyznacza¢ droge by nocleg byt jaknajwygodniej-
szy; dobre noclegi stanowig w duzej mierze o udanej wy-
cieczce. Trase wyznaczamy na dokladnej mapie, przy-
czem — zaleznie od dtugosci dnia marny 6 — 8 godz. dzien-
nie marszu; na godzine nalezy liczy¢ 4 — 6 km. po pla-
skim terenie, na kazde 100 mtr. wzniesienia dolicza sie
20 min. Oczywiscie przy obliczaniu dlugosci dziennego
marszu nalezy wzig¢ pod uwage warunki terenowe (gesty
las, b. strome podchodzenie) oraz technike jazdy uczest-
nikéw, wage plecakéw, zlty nocleg, forsowny marsz po-
przedniego lub nastepnego dnia i t. p. Dobrze jest do prze-
widzianego planu doda¢ jeden dzien rezerwy na wypa-
dek nieprzewidzianego opéznienia w marszu.

Droge obliczamy od punktu wyjscia, do ktérego do-
jezdzamy kolejg; nalezy zorjentowac sie w rozkladzie jaz-
dy i wybra¢ najdogodniejsze potaczenie, by nie traci¢ cza-
su. Najlepiej przyjecha¢ rano i tego samego dnia doj$¢ do
jakiego$ oznaczonego punktu w gérach, gdzie powinien
by¢ przewidziany dobry nocleg. Doktadnie wyznaczona
podtug mapy droga pozwala na obliczenie ilosci potrzeb-
nego prowiantu. Duzg przystuge oddajg zagospodarowane
schroniska; na kupno prowiantu w drobnych wsiach nig-
gdy bardzo liczy¢ nie mozna. llo$¢ prowiantu najtatwiej
obliczy¢ przy pomocy t.zw. ,,0sobodni“ — porcje dla jed-

Lady Bailey po powrocie ze swego raidu.

Do Londynu w tych dniach powrdcita z dalekigj
podrozy podniebnej Lady Bailey — 35-letnia lotniczka
angielska, ktéra dokonata niezwyktego czynu, zaréwno
w dziejach lotnictwa, jak... w dziejach emancypacji
kobiet.

Na malenkiej awionetce Moth, zaopatrzonej w sil-
nik zaledwie 40-konny., Lady Bailey, sama, bez pasaze-
réw, mechanika, nawigatora, czy pomocniczego pilota,
przebyta... 30 tysiecy kilometréw. Zamierzona przez nig
podréz nie pretendowata do rekordu szybkosci przeby-
cia olbrzymiej przestrzeni, dzielagcej Londyn od Kap-
town, najbardziej, potozonego na potudnie miasta w Af-
ryce, w dominjach brytyjskich. Chodzito jedynie o wy-
kazanie, ze na malenkich awionetkach mozna przeby-
wac juz dzis powazne dystanse.

Lady Bailey ubiegtej jesieni wystartowata z Lon-
dynu na potudnie, przecinajgc Europe i kierujgc sie ku
centralnej Afryce. Lot trwat pomysinie az do Tabora,
gdzie lotniczke spotkato pierwsze niepowodzenie. Po
uptywie Kkilkunastu dni udato sie wszakze Lady Bailey
otrzyma¢ nowg maszyne tego typu i dalej kontynuo-
waé podréz.

Przez Boolawey, Pretorje dociera lotniczka wresz-
cie do Kaptown, dawnego Kapstadtu. Powrotng droge
odbywa Lady Bailey, ,,dla urozmaicenia“ okreznie.

Leci do Elizabethville, stamtad ku wybrzezom At-
lantyku, Dalszy etap  to niezwykle $miaty lot nad pu-

nej osoby na jeden raz mnozymy przez ilos$¢ osob: ilosé
positkéw z dang potrawa. Ze wzgledu na to, ze wycieczce
dalszej towarzyszy noszenie plecaka — nalezy ilos¢ pro-
wiantu oblicza¢ niezbyt hojnie i zaopatrywac sie w rze-
czy pozywne, a lekkie i szybko gotujgce sie. Wszelkie
konserwy w puszkach nie nadaja sie z tej przyczyny do
brania na wycieczki.

Rozktad positkdw: rano — obfite pozywne s$niada-
nie, w drodze zagryzka; wieczorem solidny obiad.

Sniadanie: kakao, chleb i t. p., ewent. co$ goracego.

Zagryzka: chleb, czekolada, kietbasa, owoce suszo-
neit. p.

Obiad: potrawa goraca, chleb, herbata, kompot.

Doktadnego spisu prowiantu nie podaje. Wyczer-
pujacy spis przedmiotow, ktére nalezy wzig¢ na wyciecz-
ke znajduje sie w Kalendarzu PZN — 1929. Oczywiscie
nie nalezy bra¢ ze sobg wszystkiego co tam podane lecz
tylko rzeczy niezbedne.

Rzeczy do og6lnego uzytku i prowiant zostaje roz-
dzielony do noszenia uczestnikom wycieczki; plecaki po-
winny by¢ obcigzone proporcjonalnie do ,sity nosnej*
uczestnikow.

H. Jabtczynska.

SAMOTNY
LOT
LADY
BAILEY

stynig, ku jezioru Czad. Po odpoczynku nad brzegami
Nigru, leci do Dakkaru, w Senegalu.

Z Dakkaru do Marokka, stamtgd przez Hiszpanje
do Francji. Wreszcie przed paru dniami laduje w Lon-
dynie.

Przestrzen, przebyta przez Lady Bailey wy-
nosi ogétem do 18 tysiecy mil angielskich, czyli prze-
szto 30 tysiecy kilometrow.

Ponad nieprzebytemi lasami tropikalnemi, wsrod
ktérych bigkat sie Stanley 3 lata, dokad z najwiekszym
trudem docieramy ekspedycje — przeleciata Lady Bai-
ley w ciggu kilkudziesieciu godzin. Ponad rozlewnemi
wodami rzek, nad odwiecznemi mokradtami, ziejgcemi
tysigcem niebezpieczenstw, nad piaszczysta pustynia,
czy wodami morz dalekich szybowata samotna kobie-
ta — lotniczka Lady Bailey.

Jest w tern dumnem osamotnieniu ,,stabej“ kobie-
ty. zawieszonej w przestworzach, pokonywujacej trud-
nosci niezliczone, wpatrzonej w dalekie horyzonty in-
nych Swiatéw, jaki$ piekny, patetyczny symbol wyzwo-
lenia wspoiczesnej kobiety i catkowitego podboju po-
wietrza. ,,Srebrna mewa“, — jak Lady Bailey przezwa-
ty rozentuzjazmowane ttumy, witajace jg w Londy-
nie, — ktéra w samotnym locie zwigzata dwa dalekie
krance swej ojczyzny — raidem swym znakomicie
przystuzyta sie sprawie lotnictwu.



Sliczne pas baletowe na lodzie Sonji Henie. K

Jednym z najpiekniejszych, najbardziej estetycz-
nych, a zarazem najzdrowszych sportéw jest, niewatpli-
wie tyzwiarstwo. Cwiczenia tyzwiarskie, stanowigce sko-
jarzenie harmonijnych ruchéw calego ciata, pracy pra-
wie wszystkich grup miesniowych oraz organow wew-
netrznych, odbywaja sie prawie zawsze na Swiezem, Su-
chern — ,,zimowem“ powietrzu, pozbawionem pytu, a tern
samem zarazkow.

SPORT LYZWIAR

Z wiasnego popedu chetnie kazde dziecko $lizga sie.
gdzie i jak sie tylko da; nawet bez tyzew, zaczynajgc
nieraz w bucikach tylko; p6zniej na jednej tyzwie, a na-
stepnie na dwu, chocby byle jakich.

Sama przezywalam ten zapat do fyzew, jako
dziecko, i sadze, ze uczucia te sa wiasciwe wszystkim
dzieciom. Korzystatam z kazdej sposobnosci, aby moc sie
Slizga¢ w jakikolwiek sposob; nieszczeSciem byto dla
mnie, gdy zabroniono mi wyjs¢ z domu z takich, czy in-
laycih jwwodow lulb gdy kapry$na zima nasza nltezezyla
drogi, a tak oczekiwany lod.

Czem mozemy sobie wyttumaczy¢ ten instynktowny
ped dziecka do $lizgania sie? Chyba tylko checig wzmoc-
nienia swych sit i rozwoju organizmu. Nie z nakazu zew-
netrznego. a wprost idac za gtosem natury, ktéra sama
zna najlepiej wszelkie istotne drogi do stworzenia wa-
runkow i przediuzenia zdrowego zycia ludzkiego.

Wiasnie ta wielka che¢ dzieci (oczywiscie, normal-
nych i zdrowych) do $lizgania sie, dobitnie wskazuje, ze
tyzwiarstwo jest sportem naturalnym, kryjagcym w sobie
dazenie do wzmocnienia i przedtuzenia naszego zycia.

Zbytecznem bytoby udawadniaé, ze tyzwiarstwo jest
sportem dobrym tak dla chlopcow, jak i dziewczat. Jezeli
przytem zwazymy, ze przy jezdzi¢ na tyzwach, zasadni-
czem jest utrzymanie réwnowagi, a wiec konieczna stata
praca miesni pasa brzusznego, tak waznych w zyciu ko-
biety jako przysztej matki, tatwo dochodzimy do wniosku,
ze tyzwiarstwo jest dla niej sportem wprost nieodzow-
nym.

Doswiadczylam tego sama na sobie. Treningi na
tyzwach, branie udziatu w biegach tyzwiarskich nie prze-
szkodzity mi zosta¢ matka, co réwniez nie jest przeszko
da dla mych dalszych treningéw, zwlaszcza, ze nie zauwa-
zam u siebie najmniejszego spadku formy sportowej.

Jezeli siegniemy do historji tyzwiarstwa, dowiemy
sie. ze pierwsze zawody tyzwiarskie odbyly sie wiasnie
miedzy kobietami (1801 r. w Groningen), a nie miedzy
mezczyznami.

Ciekawem jest rowniez, ze na wyscigach Yyzwiar-
skich w Leeuwarden w 1805 roku wzigto udziat w bie-
gach 130 kobiet w wieku od 14 do 51 lat! Z tego réwniez
moznaby wywnioskowaé, ze tyzwiarstwo jest ¢wiczeniem
odpowiedniem nietylko dla dziewczynek, ale i dla kobiet,
nawet w starszym wieku.

Poza korzysciami plyngcemi z tyzwiarstwa w po-

Uczenice szkoly szwajcarskiej na Slizgawce w St. Moritz.



J WSROD KOBIET

staci wzmocnienia naszego organizmu, daje ono rowniez
wiele przyjemnosci i zabawy, tak potrzebnej miodziezy.

Slizgawka, dostepna dla wszystkich, jest czesto dla
pewnych dobranych k6t zebraniem towarzyskiem, podob-
nie, jak bale, co przypominajg nam bardzo efektowne,
odbywane wprost w idealnych warunkach — tance na
lodzie.

tyzwiarstwo jest doskonatym S$rodkiem, utatwiajg-
cym utrzymanie formy sportowcow, trenujgcych sporty
letnie.

Zadna gimnastyka i t. p. ¢wiczenia, prowadzone
w zamknietych lokalach nie zastgpig ¢wiczen ciata pod-
czas wielostronnej jazdy na tyzwach.

Uwydatnitoby sie to tern jaskrawiej, gdybySmy
wprowadzili ,na tyzwy“ wiele gier letnich, jak siatkOw-
ke i t. p. O wartosci tyzwiarstwa jako sportu Swiadczy¢
moze to, ze posiadamy w Europie kilkadziesigt boisk tyz-
wiarskich o sztucznym lodzie, zatozonych duzym kosztem
pracy i pieniedzy. Tym sposobem tyzwiarstwo przestato
by¢ sportem li tylko narodéw pdéinocy.

Sport tyzwiarski wsréd kobiet datuje sie od bardzo
dawna, a za klasyczny poczatek jego mozemy przyjac
wyzej podany rok 1801, ktéry jednocze$nie jest poczat-
kiem zawoddw Htyzwiarskich wogdle. poniewaz pierwsza
tyzwiarska impreza meska odbyta sie dopiero w roku
1814.

Charakterystyczne jest, ze wspomniane wyzej zawo-
dy kobiece sktadaly sie z samych wyscigow, a osiggniete
wowczas czasy, (30 mil w dwie godziny) Swiadczg o wy-
sokim poziomie techniki jazdy oraz dobrem wytrenowa-
niu niewiast, biorgcych udziat w tych zawodach.

Zczasem dopiero powstat drugi dziat tyzwiarstwa
klasycznego, jazda figurowa, t. j. rysowanie tyzwg na lo-
dzie réznych figur, tak pieknych i prawidlowych, ze
niekazdy artysta rysownik tego dokona otéwkiem na
papierze bez przyrzadéw.

W dalszym rozwoju Htyzwiarstwa figurowego po-
wstata jazda dowolna na tyzwach, a wihasciwie — balet
na lodzie, technikg przewyzszajgca niewatpliwie zwykly
balet sceniczny.

Zeby méc zrozumie€, czem jest balet na lodzie trze-
ba zobaczy¢ jazde dowolng Sonji Henie, najmiodszej mi-
strzyni $wiata. Jako charakterystyczny przyktad tego ba-
letu niechaj postuzy fotografja Sonji Henie podczas skoku.

Zwrdémy uwage poza samg technikg skoku na $licz-
ne prawidtowe, estetyczne linje calego ciata w tym ru
chu.

Sonja Henie na torze lodowym.

Jazda figurowa na tyzwach oraz balet na lodzie

rozwinely sie silnie wsrod lyzwiarek S$wiata, o czem

rioze $wiadczy¢ dobitnie fotografja zawodniczek z ostat-
niej olimpjady w St. Moritz w roku 1928.

Widzimy tu 18 pan réznych (15) narodowosci, wszyst-
kie reprezentuja najlepsza klase swych krajow. Niestety,
wsréd nich — niema ani jednej Polki.

Gdy przyjrzymy sie 4tyzwiarkom zagranicznym,
zwlaszcza na zawodach, rzuca sie nam w oczy estetyczny

Uczestrficzki tyzwiarskich zawodoéw olimpijskich w St. Moritz 1928 r.



wyglad ich ubrania przystosowany do jazdy na tyzwach,
idacy jednak w parze z moda, ktéra przeciez jest nie-
odstepng towarzyszka kazdej kobiety przez cate jej zycie

Jako przyktad moze postuzy¢ wyzej wspomniana fo-
tografia oraz ostatnie zdjecia Sonji Henie na zawodach
tyzwiarskich w Oslo z dnia 1 stycznia b. r.

U Sonji Henie nie widzimy specjalnie ,sportowe
go“ ubrania, lecz elegancki stroi hotdujgcy zasadom obec-
nej mody, — upiekszajacy jej Sliczne ruchy na lodzie.

Tak mniejwiecej przedstawia sie sport tyzwiarski
wsrod kobiet zagranicg! A jak jest u nas?

Smiato mozna rzec, ze tyzwiarstwo jako sport wsrdd
kobiet naszych prawie nie istnieje. Wszelkie mistrzostwa
tyzwiarskie u nas zaréwno okregowe, jak i Polski odby-
waja sie bez udzialu kobiet zaréwno w jezdzie wyscigo-
wej, jak i figurowej. Np. w tym roku do mistrzostwa
okregu warszawskiego, zgtosita sie jedna lyzwiarka i to
tylko do jazdy wysScigowej to tez, oczywiscie mistrzostwo
to nie mogto sie odby¢. Gzem to ttomaczy¢? Sadze, ze
przyczyng tego jest wogole niski poziom naszego tyz-
wiarstwa oraz brak organizacji tyzwiarskich wogole,
a zwlaszcza kobiecych. Fakt ten bardzo utrudnia prace
nad propagowaniem ‘tyzwiarstwa wsréd kobiet i oczy-
wiscie, podniesieniem poziomu tego pieknego i zdrowego
sportu.

Narazi¢ o wystepach naszych na terenie miedzyna-
rodowym, przynajmniej w jezdzie figurowej, nie moze
by¢ mowy.

W dodatku, stoiiny w tyzwiarstwie kobiecem jak-
gdyby na martwym punkcie. Nie wida¢ zadnych poste-
pow.

Ten stan jednak nie powinien trwaé nadal, gdyz
mamy obecnie wszelkie warunki do rozwoju omawiaue-
nego sportu.

Trzeba sie przeto wzigé do pracy i to — systema-
tycznej, mozolnej, a nawet do$¢ dtugiej, — aby dobrngé
do celu.

Doswiadczenia tyzwiarzy naszych zarébwno w jez-
dzie figurowej, jak i wysScigowej, poczynione zagranicg
w obecnym sezonie, mogg doskonale postuzy¢ do nadania
wiasciwego kierunku nauce i treningom tyzwiarskim.

Odpowiednie tereny, przynajmniej w stolicy na
uprawianie wszystkich gatezi sportu tyzwiarskiego posia-
damy.

Potrzebne sg nieodzownie tyzwiarskie organizacje
kobiece, najlepiej jako oddzielne sekcje przy znanych
naszych wielkich klubach sportowych, gdyz tylko tg dro-
ga bedzie mozna nada¢ pracy wiasciwy kierunek, uzy-
ska¢ odpowiednie boiska, i t. p.

Pozadane bytoby, azeby nasze czynniki oficjalne
wychowania fizycznego, zajety sie wiecej tyzwiarstwem,
a zwlaszcza wprowadzity je do szkét.

Ze swej strony postaram sie da¢ w mozliwie naj-
prostszej formie na tamach ,,Startu“ niezbedne wskazdwki
co do nauki i treningu jazdy na tyzwach.

W zasadzie dzielimy tyzwiarstwo klasyczne na dwa
dzialy: 1l-e jazde wyscigowa prostolinijna, 2-gi jazde
figurowg — krzywolinijng. Pozatem istnieje kombinacja,
tych dwu dziatéw w postaci jazdy towarzyskiej oraz gier
i zabaw na lodzie.

Podstawg wszelkich ewolucyj na lodzie jest jazda
zwykia na tyzwach, dopiero po jej opanowaniu mozna
obra¢ sobie ten, czy inny kierunek tyzwiarstwa.

W nastepnym artykule oméwimy technike nauki
jazdy zwyklej na tyzwach, a w nastepnym — o jezdzie
wyscigowej, figurowej i t. p.

Zofja Nehningowa.

O TECHNICE GRY TENNISOWEJ

(Dokonczenie).

Przy wykonaniu backhandu stosujemy te same za-
sady, co do forhandu, ale odwrotnie, a wiec prawe ramie
i prawa noga zwracane bedg do siatki, ciezar za$ prze-
nosimy z lewej nogi na prawa. Dla ufatwienia odbicia
polecajg Lacoste i Lenglen zmiane sposobu trzymania ra-
kiety. Rakiete obracamy o okoto 90 stopni, tak ze kciuk
opierac sie bedzie na szerszej stronie raezki rakiety. Prze-
gub obnizamy, by gtowa rakiety znalazta sie powyzej
reki, a przez to zyskujemy powaznie na sile. Nalezy przy-
tem uwazac, by przegub w czasie uderzenia byt zupetnie
sztywny. Pitke uderzamy przed sobg w chwili jej odbicia,
t. j. mozliwie najwczesniej. Przy backhandzie bierze sie
zasadniczo mniejszy rozmach od tytlu, by nie traci¢ na
sile.

W chwili ukonczenia odbicia, reka idac za ciatem,
musi by¢ zupetnie wyprostowana.

Serwis, czyli podanie pitki, jest pierwszg sposob-
noscig do ataku dla graczy. Zaczyna on kazda gre, dajac
rozpoczynajgcemu graczowi sposobno$¢ do wyrobienia so-
bie najkorzystniejszej sytuacji. Dlatego tez dobry serwis
jest bardzo waznym atutem w nowoczesnym tenisie.

Serwis jest wowczas dobrym, kiedy jest pewnym

i szybkim. Naturalnie trudno bedzie paniom osiggnac¢
rozne style serwisu, gdyz serwisy S$ciete — amerykan-
skie, bardziej skuteczne, wymagajg wiele sit fizycznych.
Panie powinny sie wiec zadowoli¢ pitkg serwowang zgory—
doktadnie plasowang, o ile moznosci na backhand prze-
ciwnika.

Przy smashu, koriczacym prawie bezapelacyjnie
wszystkie gorne pitki, uderzenie rakietg jest takie same
jak przy serwisie, a wiec z goéry ponad nasza gltowa. Naj-
wigkszg trudno$¢ przy wykonaniu wspomnianego uderze-
nia stanowi umiejetnos$¢ ustawienia sie doktadnie pod spa-
dajacag pitke, ktéra w chwili uderzenia znajdowac sie po-
winna ponad naszg gtowa. ROwniez waznym jest wyhor
odpowiedniego momentu do odbicia, gdyz zaréwno przed-
wczesne jak i op6znione odbicie uniemozliwia wykonanie
tego uderzenia.

Bardzo wazng role odgrywajg w nowoczesnym te-
nisie roéwniez t. zw. volleye, czyli pitki uderzane w po-
wietrzu. Majg one szczegdlne zastosowanie w grach po-
dwaojnych.

Volleye sg o tyle trudne, ze wymagajg od gracza

SiMs6b, w juki naUiy ir»j/ina¢ rakiete i>rzu backhand'zie — od strony zewnetrznej i wewnetrzne;j.



wielkiej elastycznosci, ruchliwosci, dobrych oczu i bardzo
szybkiej orientacji.

Dlatego tez byly one donigdawna niepopularne
w tenisowym Swiecie kobiecym. Ostatnio jednakze coraz
czesciej spotykamy panie w grach mieszanych, dzielnie
sekundujgce swym partnerom przy siatce, Jest to objaw
bardzo pocieszajacy, gdyz $wiadczy o. duzych ambicjach
sportowych naszych t.enisistek.

Przy volleyach praca nég jest jeszcze wazniejsza,
niz przy uderzeniach innych, wyzej wymienionych.

Chcac wykona¢ poprawnie volleye musi gracz do
ostatniej chwili pitke mie¢ na oku, w momencie za$ odbi-
cia rakiete trzyma¢ mocno w reku. Powinien on raczej
podejs¢ catkiem blisko siatki, by moéc pitke odbi¢ zawsze

KURS NAUKI

Ogolnie przyjeta zasadg nauczania tucznictwa w Pol-
sce jest system kursdw instruktorskich. Polski Zwigzek
tuczniczy juz od roku przeprowadza podobne kursy, ¢o
do ktérych ustality sie juz dane, tyczace sie zasobu i roz-
tozenia materjatlu oraz metod instruowania. Jako pewna
odmiana tego systemu wyszkolenia zjawia sie niniejszy
cykl artykutdw, ktorych zadaniem bedzie:

1. Danie moznosci zainteresowanym poznania zasad
strzelania z luku bez osobistej pomocy instruktora.

2. Woyszkolenie tg droga instruktoréw, ktorzyby
w swoich osrodkach przeprowadzili prace.

3. Zebranie w jeden kompleks materjatu lekcyjne-
go, z ktérego beda mogli korzysta¢ w dalszej pracy wy-
szkoleni na kursach P. Z. L. instruktorzy.

LEKCJA .

. Materjat do przerobienia.

Instruktor zapoznaje zespdt ze sprzetem tueznym,
jego  momenklaturg, sposobem obchodzenia sie, oraz
z czynnosciami przygotowawczemi, jak nawigzywanie cie-
ciwy, napinanie i zwalnianie cieciwy.

1. Sprzet tuczny.

Wstep: tuk, uzywany przez wspotczesnych spor-
towcow, stanowi typ posredni pomiedzy lukiem t. zw. az-
jatyckim, powszechnym ongi$ ws$réd cywilizowanych lu-
dow starozytnosci, a lukiem réwnikowym, stanowigcym
do dzi$ dnia bron krajowcéw Australji i Polinezji oraz
Indjan z Potudniowej Ameryki. Dobor materjatu drzew-
nego, duza rozpieto$¢ ramion i wzglednie mate ich wygie-
cie zblizajg luk wspdtczesny do typu réwnikowego. O po-
krewienstwie z lukiem azjatyckim stanowia: wygiecie
gryfow, doS¢ mocne napiecie cieciwy i krotkosS¢ strzat.
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powyzej wysokosci siatki. Volleye zyskajg wowczas na
szybkosci i na placingu.

Lob — wysoka pitka — jest zarowno doskonatym
srodkiem obrony jak i ataku, szczegdlnie nieodzowna
w grach mieszanych. Celem tej pitki jest miniecie prze-
ciwnika przy siatce i przetamanie ataku przeciwnika.
Wreszcie zastosowanie lobu ma czesto na-celu rozmysine
wstrzymanie tempa gry. celem moznosci zajecia lepszej
pozycji na placu. O ile cel ten ma by¢ osiggniety, lob
musi by¢ wysoki i daleki, by nie da¢ przeciwnikowi spo-
sobnosci do efektownego zakoriczenia gry smashem.

Nowoczesna gra tenisowa rozporzadza jeszcze ca-
tym szeregiem innych sposobéw uderzen. Ze wzgledu jed-
nak na to, ze stosuje sie je rzadziej w grze pan, omowione
one bedg przy innej sposobnosci. Wan(Ja Dubieiiska

tUCZNICTWA

Ojczyzng uzywanego dzi$ luku sportowego jest Anglja.
Typ luku, z ktorego dzi$ strzelamy, zadecydowat przed
paruset laty o zwyciestwach Anglikow pod Crecy, Ha-
stings, Halidowne Hill, Shrewsburg i t. d. Dzi$ decyduje
0 hegemonji Anglikow' w lucznietwie miedzynarodowem.
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Nawigzywanie cieciwy.

Polskie luki sportowe stosowane sa do wzoréw angiel-
skich i wraz z niemi podpadajg pod og6lnie przyjeta
nazwe: luk typu angielskiego.

Opis sprzetu. Catoksztatt drewnianych czesci luku
nosi nazwe drzewca. Drzewce przy zwolnieniu cieciwy po-
winno posiadac tylko nieznaczne wygiecie; luk nazbyt wy-
giety jest mato elastyczny. Niektore luki angielskie sg pra-
wie zupelnie proste tak, ze na pierwszy rzut trudno jest
odrozni¢, w ktérg strone trzeba tuk nagina¢ do natozenia

II. DE MONTHERLANT.

CHLEB PIEKNA

Przektad z francuskiego.
Ciag dalszy.

Nagle, na osiemdziesieciu metrach przed metg Do-
minika zerwata. W jednem mgnieniu oka ujrzata swg ry-
walke obok siebie. I naraz znalazta sie sama wobec obszer-
nej, pustej przed sobg przestrzeni, na przedzie biegnacej
ztylu gromadki dziewczat. Nie wolno juz teraz straci¢ ani
jednego punktu przewagi. W glowie jedna tylko mysl: co
robig inne? Ach, ta okropna, niewiadoma grozba ztylu.
Jedyne pragnienie: zmniejszy¢ jaknajspieszniej dystans
miedzy sobg a martwym, gtupim stupkiem mety. Granica
sit... Oczy wpatrzone w punkt, na ktérym wytrysnie zielo-
na linja taSmy mety, oczy do punktu tego przykute widzg
jednak, jakgdyby umieszczone na skroniach, widzg te,
ktéra powraca, dopedza... Te, ktéra zndw jest obok. Jedna
obok drugiej, ramie¢ w ramie, biegng réwno, réwnolegle,
jak dwa przedmioty zwigzane ze sobg wzajemnie, jak dwa
konie, wprzegniete w jeden dyszel wozu, jak dwa kola
WOzu...

Rywalka mineta Dominike. Wyprzedzita jg o piers.
O piecdziesiagt centymetrow. Jaki straszny hatas podnosza
te, ktore patrza. Granica sit? Niema granicy si! Domini-
ka siega do najgtebszych poktadéw swej mocy. Ale nie mo-
ze dopedzi¢ rywalki: zupetnie jakby dzielita ja od niej

cieciwy. Pomocnem w tym wypadku okaze sie zorjento-
wanie w dwuch ptaszczyznach drzewca, noszacych nazwy:
grzbietu i brzusca. Grzbiet jest to ptaska czes¢ tuku, w cza-
sie strzelania zwrocona do celu. Druga strona luku, w cza-
sie strzelania zwrdcona do tucznika, ma w przecieciu wy-
pukly ksztatt potkolisty — jest to brzusiec. W czasie na-
ktadania cieciwy zginamy luk w strone brzusca. Cze$¢
srodkowa luku, owinieta paskami sukna, — stuzy, jako
miejsce uchwytu dla lewej reki, oraz jako punkt oparcia
dla strzaly. Nosi nazwe majdanu (ang. handle). Majdan
jest nieruchomg czescig luku, w czasie strzalu nie zgina
sig, lecz pozostajgc sztywnym, daje mozno$¢ oparcia lewej
rece i zapewnia rowny lot strzale. Od majdanu w gore
i w dol biegng ramiona luku. Ramie, ktére w czasie strze-
lania stanowi przedtuzenie gérnej czesci majdanu (strze-
lamy, trzymajac luk pionowo) nazywa sie ramieniem gor-
nem. Ramie, ktdre w czasie strzelania znajduje sie pod
reka tucznika, nazywamy ramieniem dolnem. Ramie gorne
jest nieco dtuzsze i ciezsze od dolnego. Oba ramiona zwe-
zajg sie jednostajnie od majdanu az do koncéw. Na kon-
cach obu ramion znajdujg sie rogowe lub metalowe gry-
fy, stuzace, jako miejsca zaczepne cieciwy. Gryf gorny
jest wiekszy, bardziej ptaski i zakrzywiony. Posiada dziur-
ke, przeSwidrowang celem nawleczenia wstgzeczki, ktora
jednoczesnie pozwala zorjentowac sie odrazu, ktére ramie
jest gorne a ktére dolne, stanowi znak rozpoznawczy tucz-
nika' wagO.klulbu-ipoidlttraymuje  zwisajacg swobodnie cie-
ciwe w czasie, gdy tuk jest zwolniony. Gryf dolny jest
mniejszy i posiada ksztalt zaostrzony. Na obu gryfach
znajdujg wyztobienia, w ktore wchodzi cieciwa — sg to
t. zw. zaczepy.

Cieciwa jest cienkim, a mocnym sznurkiem Inianym
lub konopnym. W $rodku, naprzeciwko majdanu, posiada
poprzecznie owiniete nici t. zw. okretke, ktéra stuzy do
uchronienia cieciwy od popekania w tem miejscu. Cala
cieciwa jest zlekka nawoskowana, co nadaje jej wiekszg
sprezystosc i chroni od wilgoci.

Pret z ktérego zrobiona jest strzata, nosi nazwe
promienia. Metalowe ostrze, znajdujgce na jednym z kon-

masa S$cisnionego powietrza. Dominika traci poczucie
Swiadomosci. Och, giebokie mroki najwyzszego wysitku,
kiedy juz sie nie czuje, ze biegniemy, kiedy nie ma sie
juz pewnosci, ze biegniemy, kiedy sie juz nie doznaje
wrazenia ruchu w sobie... Dominika odzyskuje samopo-
czucie dopiero w chwili, kiedy spostrzega, ze duch jej juz
nie whada ciatem, ze nic nie pomoze sztuka umiejetnosci
wobec buntujgcej sie natury. Posta¢ chwieje sie, ramiona
bezradnie bijg powietrze. Dominika ciggnie jeszcze na-
przéd jak pod naporem cugli. Jeszcze szes¢ metréw. Ry-
walka wcigz przed nig. | naraz Dominika — odrzuca gto-
we wtyt i rezygnuje. W tej samej chwili poczuta w sobie
zupeing pustke. Gtowa odrzucona do tytu gwattownie od-
skoczyta wprzdd; Dominika uczynita jeszcze trzy ciezkie
kroki na biezni, jakgdyby dopedzi¢ chciata wyrzucony ku
przodowi tors. Trzy kroki ciezko opadajgce na piety, od-
dajagce dziwnie sttumione uderzenia o ziemig. Dominika
bezwiadnie padta na trawnik. Padta nawznak, ptasko roz-
ciggnieta, z ramionami rozkrzyzowanemi, rozrzuconemi
beztadnie nogami — jak rzecz martwa, niemajgca nic
wspdlnego z zywym cztowiekiem. Wielkie, otwarte niebo
zajrzato w jej zamkniete oczy.

Poczuta w pewnej chwili blisko siebie ciepto Swiezej,
mitodej skéry, o dziwnym zapachu wanilji. Po zapachu
tym paznata Kestner. Otworzyta oczy. Rywalka byta tuz,
obok, zaczerwieniona, jakgdyby na policzki jej trysneta
krew z ust, uszu i nozdrzy. Zielona taSma mety powie-
wala jeszcze na jej ramionach. UsScisnety sobie rece,
Smiejac sie. Ich dionie objety sie gteboko. Dominika
zdyszana, nie mogta zdobyC sie na stowa, ale wzbierat
w niej powiew mitosci do tej, ktéra jg zwyciezyla. Smiaty



edw strzaty nosi nazwo grotu. Komplet pior, w ktére za-
opatrzona jest dolna czes¢ strzaly, nazywa sie beltem.
Rolg beltu: nadawanie pociskowi lotu stabilizowanego,
réwnowagi w powietrzu oraz ruchu obrotowego wzdtuz
dtuzszej osi strzaty. W strzatach typu ang. belt skiada
sie z trzech pidrek, z ktérych jedno jest prostopadle do
rowka cieciwnego strzaty. Dwa inne za$ sg zwrocone
wzgledem tego pidrka pod katem okoto 120°. Dolng cze$c
strzaty stanowi osada z rowkiem cieeiwnym.

Po zapoznaniu zespotu ze sprzetem, instruktor prze-
prowadza krétkg repetyeje zapomocag pytan n. p. — Co
to jest majdan i jaka jest jego rola? Po czem sie poznaje,
ktore ramie luku jest gorne, a ktore dolne? Do czego
stuzy belt? i t. d.

Czynnosci przygotowawcze.

tucznik powinien nietylko umiec strzela¢ ale i ob-
chodzi¢ sie odpowiednio ze sprzetem tucznym, a przedew-
szystkiem umie¢ nawigza¢ cieciwe, napig¢ i zwolni¢. Te
trzy czynnosci objete sg og6lnem mianem czynnusci przy-
gotowawczych.

1

Przez gorny gryf naktadamy petle cieciwy (o ile
cieciwa nie ma statej petli, nalezy pa zrobic¢) i zatrzy-
mujemy ja w odlegtosci czterech lub pieciu palcéw od
rowka gryfu. Przytrzymujac w tern miejscu cieciwe, wy-
prostowujemy ja wzdtuz drzewca, az do dolnego gryfu,
zeby w ten sposob znalez¢ dtugosc cieciwy, ktora przy na-
pieciu nada pozadane zgiecie lukowi. Teraz zatrzymuje-
my palcem cieciwe na dolnym gryfie w tern miejscu gdzie
wypadta po odmierzeniu i wigzemy dolny koniec na gry-
fie wezlem marynarskim lub ésemka. Potem znéw wzdhuz
drzewca wyprostowujemy cieciwe i patrzymy, czy odle-
glos¢ gornej petli od rowka gérnego gryfu nie ulegta
zmianie. O ile nie — cieciwa jest przygotowana do napie-
cia. W przeciwnym za$ razie — nalezy dolny koniec prze-
wigza¢ na nowo.

Nawigzanie cieciwy.

D.c. u.

sie wecigz: ,,Zuzanno, wzruszenie wybielito ci opalony
storicem czubek nosa. Caty biaty jest twdj nos, Zuzanno..."

Siedzac jedna obok drugiej na pachnacym trawniku
w mitym bezwiadzie patrzyly dokota, wchtaniajac czaru-
jace piekno poranka, stworzonego jakby umyslnie dla
nich, dobroczynny chtéd trawy, niewymuszong atmosfere
boiska, mite towarzyszki, z ktdrych zadnej nie zyczy sie
zta, powietrze, ktdre ma w sobie co$ z kobiecej tagod-
nosci, i ten caty uklad zycia, w ktérym nic nie drazni i nie
meczy, i w ktorym — o radosci! — Dominika znalez¢ mia-
fa najmilszego z chtopcow Paryza.

W tym powaznym i zamknietym dla szerszych mas
klubie, zposrdd trzydziestu jeg'0 miodych cztonkin, wigk-
szo$¢ byta petna uroku. Conajmniej pie¢ reprezentowato
wspaniatg klase stylu sportowego i piekna. W tej wiasnie
chwili jedna z tych dziewczat, pilnie trenujacych skok
wzwyz, dawata Dominice zywe poczucie radosci. Mtodziut-
ka, 0 nogach silnych i subtelnie zarysowanych, zywo przy-
pominata Homerowskie stowa o0 ,,czarujgcej meskosci“.
Brala do skoku kréciutki rozbieg — jako$ pogardliwie
i od niechcenia, ruszata z miejsca suchem, nerwowem,
krétkiem uderzeniem nogi o ziemie: | za kazdym razem,
kiedy ciato jej wylatywalo nad poprzeczke, zawisajgc
u szczytu wysitku, Dominika widziata na jej ustach
radosny usmiech. Twarz jej powazna i skupiona
" tym jednym utamku sekundy wyrazata tylko najwyzsze
zadowolenie, plynace z poczucia doskonale spetnionego
dzieta. 1 Dominika, przypatrujgc sie uwaznie swej miodej
towarzyszce, czuta jak rozpiera ja samg wielka rados¢.

Widziata inne dziewczeta, przebiegajgce koto stup-
kow mety, falujace czasem jedng szeroka, wyréwnang lin-
ja, z odrzuconemi do tytu gtowami, z zamknietemi oczami,
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SWIETO GIMNASTYKI KOBIECE!

Finski zwigzek kobiecy Wychowania Fizycznego or-
ganizuje w dniach 27 — 30 czerwca r. b. w stolicy Fiu-
landji, Helsinki, wielki miedzynarodowy turniej gimna-
styki kobiecej.

W turnieju tym moga bra¢ udziat gimnastyczne
zespoty kobiece wszystkich krajow, ktore zglosza swoj
udziat do dnia 1 kwietnia r. b.

z wyrazem ekstatycznego wysitku na twarzach. Ruchy
ich przypominaty gesty tancerek, a jednak nie wydawaty
sie Smieszne, bo przeciez taniec ten miat na celu site, a nie
wdziek. Inne jeszcze biegly ze zgietem ku tylowi ramie-
niem, dzierzacem oszczep na wysokosci szyi. Rzucaty go
petng sita swych ramion. |1 one byly piekne, i one bytly
godne kochania. Wszystkie pality sie bez ptomieni.
Dominika widziata w nich doskonatg petnie piekna,
skonczong szlachetno$¢ linji, podobnie jak u posagéw
sztuki. Bedac w zupeilnej prawie nagosci, robity wraze-
nie bardziej czystych i skromnych, niz kobiety ubrane.
Najlepsze z nich, orzekta Dominika sg doktadnie po-
dobne, ' budowy ciata i ze stroju do amazonek walcza-
cych, ktére widzimy na frontonach greckich Swiatyn.
Wierz mi, Kastner, jak zywe stojg mi przed oczyma te
cudowne ptaskorzezby. | wiasnie Jarrier, Pluyinel, czy
mata Lemaitre, sg niemal identyczne z temi postaciami
sztuki greckiej. Ale kt6z o tern mysli? Kto czerpie z nich
rados¢? Kto oddaje sprawiedliwos¢ ich cierpliwosci, ener-
gji, woli, niezbednych aby moc dojs¢ do takiego zywego
piekna?
I naraz, nawracajgc do wspomnief o pieknych, mio-

dych rekach amazonek, rozdajgcych purpurowg S$mierc,
Dominika dodata:

Bataljony kobiece! Kiedy po raz pierwszy ujrza-
tam na stadjonie nasze atletki, defilujagce rownemi szere-
gami, krokiem miarowym i spokojnym, zdatam sobie
sprawe, jak wiele dokona¢ mogtaby armja kobieca (nic
to, ze sam pomyst armji wydaje sie poczagtkowo nieco
$miesznym), armja ztozona z kobiet takich, jak my.

c. d. n.



Program turnieju, ktéry wypetnig gimnastyczki fin-
skie, przedstawia sie nastepujaco:

1. Zbiorowe pokazy gimnastyczne, w ktérych udziat
wezmie okoto 4000 cwiczacych.

2. Inscenizacje narodowych piesni fifskich przez
zespoty w skladzie 16 os6b.

3. Tance narodowe fifiskie w zespotach po 16 o0sob.

4. Turniej gier sportowych, miedzynarodowych
i narodowych finskich.

5. Zawody na odznake sportows.

6. Popisy gimnastyczne, w wykonaniu najwybit-
niejszych zespotdw, majacych prezentowaé najwyzsze
umiejetnosci techniczne i sprawnos$é ¢wiczacych.

Organizatorki $wieta, na czele ktérych stoi znako-
mita Kaarina Kari, doktér medycyny i zarazem wycho-
wawczyni fizyczna, urzadzajg dla przyjezdnych gosci
wspaniate wycieczki do najpiekniejszych miejscowosci
Suomi.

Udziat zespotdw cudzoziemek w turnieju nie jest
ograniczony cyfrowo. Moga one réwniez bra¢ udziat we
wszystkich punktach programu konkurséw, wyluszczo-
nych wyzej.

Cudzoziemki otrzymajg do dyspozycji bezptatne po-
mieszczenie.

Finskie towarzystwo zeglugi wodnej zapewnia ze-
spotom cudzoziemskim powazne znizki biletow okreto-
wych, waznych na wyjazd z portéw europejskich do
Suomi i zpowrotem.

Osoby i zespoty, pragnagce wzig¢é udziat w wielkiem
Swiecie gimnastyki kobiecej w Helsinkach winny zgtosi¢
swe nazwiska w ciggu lutego pod adresem.

Suomen Naisten Lukuntakasvatusliitto,

katu 12, Helsinki, Suom.

llmarisen-

ODZNAKA ZA SPRAWNOSC

Od dwéch lat istnieje w Polskim Zwigzku Narciar-
skim odznaka za sprawno$¢. Celem jej jest budzenie za-
mitowania do uprawiania wychowania fizycznego na
nartach.

Wiadoma jest rzeczg jak donioste znaczenie ma dla
wychowania fizycznego idea odznaki. To tez kluby nar-
ciarskie winny euergicznie zakrzatng¢ sie okoto spopu-
laryzowania idei odznaki wsréd szerokich kot narciarzy.

Przyktad Krakowa, gdzie Tatrzanskie Tow. Narcia-
rzy zorganizowato konkurencje o odznake, daje dowod
jak chetnie reagujg szerokie masy narciarzy na rozpisany
konkurs o odznake. Do konkurencji tej zgtosito sie ponad
150 narciarzy, z ktérych po usunieciu przez lekarzy kil-
kunastu, startowato i bieg ukoriczyto 123. Z liczby tej
norme, wymagang dla uzyskania odznaki, uzyskato 96 nar-

eiarzy. y|rW|'|'!
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Podajemy ponizej nastepujace szczegdty odnoszace
sie do organizowania konkurencji o odznake.

1) Regulaminy: Regulaminy odznaki zawarte sg:
a) w Il tomie Rocznika P. Z. N. ,Narciarstwo Polskie*
1929 r. b) w Kalendarzu Informacyjnym P. Z. N. na rok
1929.

2) Zapisy startowe: Komisja Sportowa P. Z. N.
przygotowata potrzebne druki i karty ewidencyjne. To-
warzystwa urzgdzajgce konkurencje o odznake moga
otrzymac¢ z Komisji Sport, t. zw. ,Zapisy startowe do
odznaki za sprawnosc¢”, ktore nalezy doktadnie wypetnic
dla kazdego startujgcego i opatrzy¢ na odwrocie orzecze-
niem lekarza (zdolny lub nie).

Zapis startowy musi by¢ podpisany przez 2-ch se-
dzidw.

Jako wpisowe pobiera¢ nalezy od kazdego zawodni-
ka 1 zloty na sporzadzenie kartoteki.

Zapisy startowe bez wpisowego nie beda rozpatry-
wane.

Od wpisowego nikt nie moze by¢ zwolniony.

Wypeltnienie i oplacenie wpisu startowego obowig-
zuje takze w tym wypadku gdy konkurencja o odznake od-
bywa sie podczas zawoddw.

Zapisy startowe wraz z wpisowem nalezy po odby-
ciu konkurencji przesta¢ do Komisji Sportowej P. Z. N.
Krakow Studencka 27 Dr. Igo Cieszynski — celem wery-
fikacji.

3) Weryfikacja i oglaszanie przydzialu odznaki.
Wersyfikacje wynikéw na podstawie przystanych ,,zapi-
sow startowych® przeprowadza Komisja Sportowa, ktéra
tez prowadzi ewidencje odznaczonych. Wyniki weryfikacji
ogtasza Polski Zwigzek Narciarski specjalnym komuni-
katem.

4) Przydziat i nabywanie odznak oraz legitymaciji.
Po ogtoszeniu w komunikacie Komisja wystawia legity-
macje i wraz z naleznemi odznakami przesyta do Towa-
rzystwa, ktore konkurencje urzadzato.

Towarzystwo majace odznaki jest odpowiedzialne,
ze odznaki wraz z legitymacjami dojdg do rak wiasci-
wych. Wreczania odznak nalezy dokonywaé w sposéb
mozliwie uroczysty.

5) Puhar wedrowny dla Towarzystw. Zarzad Gtow-
ny P. Z. N. czyni starania celem uzyskania puharu we-
drownego dla Towarzystwa, ktére w danym roku wykaze
sie najwiekszg iloscig odznaczonych. Puhar przejdzie na
wiasno$¢ tego Towarzystwa, ktore pierwsze osiggnie ilos¢
500 odznaczonych. Ponadto Zarz. Gi. P. Z. N. wreczy co
roku specjalng plakiete na wiasnos¢ temu Towarzystwu,
ktére w danym roku osiggnie najwiekszg cyfre odznaczo-
nych.

6) Wydawanie odznak na lata 1927 i 1928. Odznaki
za lata 1927 i 1928 sg juz gotowe. Komisja Sportowa P. Z.
N. przystapi w czasie najblizszym do rozsytki odznak i le-

gitymacyj.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gornoslagska 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 domu) i na prowincji

cznie 1 zioty, — kwartalnie 3 ziote. Zagranicg: w

(z przesytka pocztowg) miesie-
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:
it. 100; & kol. zt. 60; % kol. zt. 35;

/i kolumny — zi. 200; % kol. —
kol. — zh 20.

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

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

K. Muszatéwna.



