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Turystki angielskie na wycieczce.

UWAGA NA

Przed tygodniem zaledwie odbyte w Zakopanem
mwielkie miedzynarodowe zawody narciarskie, pod
wzgledem liczby startujgcych zawodnikoéw i wynikow
osiggnietych bezwatpienia. stojgce na poziomie olim-
pijskich igrzysk zimowych, przyniosty nam wielka
sume doswiadczen. Wyciggniecie z doswiadczenia
tego odpowiednich wnioskéw i zados$¢uczynienie real-

ne ich postulatom — oto sg najpilniejsze zadania
chwili biezacej, zawsze pracujacej dla przysztosci.
Wiec — w pierwszym rzedzie — jesli chodzi

0 czysto-sportowg strone zawodow — stwierdzity one
niezbicie, ze narciarstwo polskie w catym szeregu kon-
kurencyj stoi dzi§ na najwyzszym poziomie Srodko-
wo-europejskim, a w wielu wypadkach poziom ten
przewyzsza, stojgc naréwni z narciarzami pansko
skandynawskich IF innych wreszcie osiggnelismy
klase zgota bezkonkurencyjng. Do tej ostatniej kate-
gorji kwalifikujg sie niewatpliwie czotowe nasze nar-
ciarki.

Bieg pan odbyty w ramach programu, zawodow
zakopianskich przyniost generalne zwyciestwo zawod-
niczkom polskim.  Osiggniete wyniki wypadtyby
jeszcze lepiej na nasza korzys¢, gdyby brata w nich
udziat znakomita. koteczkowa, przechodzgca niestety
powazna kuracje nogi, a takze — gdyby Zietkiewiczo-
wtz) stan(ela} w dobrej kondycji fizycznej, co — j'dk\
wiadomo — nie miato miejsca.

Do biegu startowaly z matemi wyjatkami za-
wodniczki bardzo miode, liczace ponizej lat dwudzie-
stu. Wykazaty one pierwszorzedne walory moralne,
wytrwatos¢, odwage, zaciecie sportowe i zdrowg
ambicje. Natomiast poza, nielicznemi wyjatkami daty
dowdd dos¢ duzych brakéw w technice i stylu, co nad-
rabia¢ musiaty — rzecz prosta — zwiekszeniem wy-
datku sil fizycznych.

Przyszto$¢ naszego narciarstwa kobiecego w pta-
szczyznie zawodnictwa przedstawia sig, jak o tern
sadzi¢ mozna na podstawie omawianego biegu, bardzo
pomyslinie. Obok znakomitych, bezkonkurencyjnych
narciarek, posiadamy liczny zastep mtodego narybku,
o kwalifikacjach fizycznych i moralnych zgota pierw-

ZAKOPANE

szorzednych. Z narybku tego wyrosnie niewatpli-

wie niejedna przyszta gwiazda o miedzynarodowym
blasku.

Oczywiscie, stawiajgc powyzsze horoskopy, miec
nalezy na uwadze wzglad jeden, warunkujacy katego-
rycznie ich realizacje. Warunkiem tym jest madra
opieka nad miodemi zawodniczkami i fachowe instru-
owanie ich. Odpowiednio kierowamy i trenowany mito-
dziutki ten materjat ludzki — wyda na diugie lata
rezultaty pozytyione zaréwno z punktu widzenia ich
wihasnego rozwoju fizycznego, jak i wynikéw sporto-
wych. JF przeciwnym razie ten doskonale zapowia-
dajacy sie zespol miodych sil moze ulec zagtadzie: im
samym przynoszac krzywde, a sportowi szkode.

Bieg pan dowiodt takze, ze wyznaczona trasa
byta dla nich stanowczo zbyt ciezka. Wyczerpujaco
i dobitnie mowito o tern, wielkie wyczerpanie zawod-
niczek, przychodzacych na mete. Jedynie Polankowa
wpadla na mete zupelnie Swieza i w doskonatej for-
mie. Ale — jej wlasnie nie mozna ocenia¢ miarg prze-
cietnosci, bowiem — jak to, wykazaty badania, lekar-
skie, Polankowa posiada zgota wyjgtkowe, warunki
fizyczne i fizjologiczne.

Na przysztos¢ nalezy tedy pomysle¢ o wypra-
cowaniu innych nieco warunkoéw dla biegu pan, wa-
runkéw, ktore wymagatyby wprawdzie wykazania
wszystkich umiejetnosci technicznych i znacznego za-
sobu sit, jednak nie powodowatyby w wyniku ostatecz-
nym zbyt wielkiego wyczerpania organizmoéw.

Bieg zakopianski pan i wogdle ruch narciarski
kobiet w Zakopanem, przedstawiajgcy sie ilosciowo
dos¢ powaznie, nasunat nam jeszcze dwa ciekawe
wnioski. Pierwszy mowi nam o wysokim poziomie
tych kilkunastu narciarek naszych, ktore stajg do za-

wodéw. Drugi — o zupelnym braku umiejetnosci
jezdzenia na. nartach przez szerokie sfery pan, w za-
sadzie — a. raczej formalnie — uprawiajacych nar-
ciarstwo. Tak jest istotnie: liczba kobiet dobrze jez-

dzacych na. nartach, obeznanych z ewolucjami i zasa-
dami techniki, jest niewielka w poréwnaniu z wielkag
liczbg ,,patatachowll,



Nasuwa sie pytanie — dlaczego kobiety, decy-
dujagce sie na uprawianie pieknego sportu narciarskie-
go, nie zdradzajg ochoty naprawde dobrego opano-
wania tej sztuki? Odpowiedz na pytanie to jest dos¢
trudna, bo wymagataby poruszenia wielu spraw przy-
krych i drazliwych, majacych wiele wspolnego ze
snobizmem i moda, jaka zdecydowanie przyszta na
sport narciarski.

Ale poza wszystkiem — jedng z przyczyn braku
umiejetnosci narciarskich jest napewno niedostatek
sit instruktorskich. To tez czynniki miarodajne win-
ny zakrzatng¢ sie jaknajenergiczniej, aby w przysz-
tosci organizowano szereg narciarskich kurséw instru-
ktorskich dla kobiet, dostepnych dla jaknajszerszego
og6tu pan, pragnagcych umie¢ postugiwac sie nartami
w dalszych wycieczkach.

WRAZENIA Z KURSU GIMNASTYCZNEGO W EKENAS

(cigg dalszy)

Zaoszczedzanie sil w kazdem poszczegdélnem po-
ruszeniu, staje sie bowiem rownoznaczne z wytrzyma-
toscia w dalszem nastepstwie ruchéw, tak niestychanie
waznym czynnikiem w ekonomji zycia codziennego. Pod
wptywem billi zniknat z sal gimastycznych kobiet i dzieci
praktykowany dotgd drill, twarda zotnierska mustra,
krétki rgbany rozkaz, wywotujacy ruchy bezduszne, auto-M
matyczne, znikt takze nastréj nudy, bezmys$inosci, na
miejsce ktorego zapanowata karna wesotosc. f)

Cwiczenia stosowane w programie lekcyjnym kaze
Bjorksten doktadnie klasyfikowa¢, ocenia¢ ich wartosc¢
anatomiczng, fizjologiczng, psychologiczng i estetyczna,
nastepnie ujg¢ tak w stowa rozkazu, by nie staty sie ciez-
kie, martwe lecz przeciwnie — jasne, zywe, elektryzujace.
Kazde ¢wiczenie ma swoisty charakter, odrebne sobie
whasciwe cechy, nalezy je wiec uwypukli¢ gtosem i w ten
sposdb zmusi¢ do oddania tych wiasnosci postawa, ru-
chem. Rozkaz wypowiedziany wedlug jej wskazdwek,
dziata sygestywnie na fizyczny i psychiczny ustroj éwi-
czacych.

Zmienne tempo fagodnego, uspakajajgcego legato,
pobudzajgce staccato i peine umiaru portamento, wy-
wotuje niestychane ozywienie, urozmaicenie nie dopusz-
cza do monotonnosci, tej plagi automatycznie liczonych
¢wiczen. Glos umiejetnie wymodulowany jest raz ,jak
harfa miekki“ innym zas razem posiada sile stanowczego
nakazu. Z umiejetnoscig wyglaszania rozkazu taczy sie
scisSle rytm, ktéry w metodzie Bjorksten jest jednym
z najbardziej decydujagcych momentow. Wszyscy obecni
reformatorzy i kontynuatorzy mysli Linga, idagc za wska-
zaniami Linharda wprowadzajg i duzy nacisk kiadg na
rytm ¢wiczen. Zaréwno Thulin jak i Bukh, studjujac me-
tode Bjorksten uderzeni byli potegg rytmu, obaj dosto-
sowali go, ale zarazem i nagieli do swych potrzeb. Nie
pora tu na krytykag ich metod, ma sie jednak wrazenie,
ze Bukh skarykaturowat to pojecie, wprowadzajac za-
wrotne tempo, THalin przesadzit réwniez, a jedynie tylko
Bjorksten ze swa kobitJCq intuicjg umiata dostosowaé
i wyzyska¢ potege rytmu w celach wychowawczych.

Rytmowi, a nie jak Dblednie powtarza sie nieraz,
rytmice, nadata wysoce umuzykalniona Bjorksten wias-
ciwy wyraz i miejsce. Rytm tgczy sie u niej Scisle z Tay-
loryzmem, metodg umiejetnego zaoszczedzenia sit, co ma
obecnie tak donioste znaczenie. Rytm, zdolno$¢ podziatu
czasu na takty i dostosowania do nich swych ruchéw wy-
zyskuje ona w celach utatwiania wykonywania trudnych
nieraz form c¢wiczebnych, ktére przez ujecie ich w odpo-
wiednio dostosowany rytm, stajg sie fatwe i piekne. Ryt-
mem zmusza Elli w sposéb tatwy i mity do uwagi, pote-
guje nim wole, budzi zadowolenie, i doprowadza do pra-
widtowych, rytmem opanowanych form ruchu. To uryt-
mienie doprowadzone wprost do mistrzostwa, staje sie
takze cennag zdobyczg zycia codziennego.

Waznym, ale tylko pomocniczym $rodkiem jest mu-
zyka w metodzie Bjérksten. Wprowadzajac muzyke szcze-
golniej z lepiej wycéwiczonemi, ostrzega zarazem przed
bezmyslnem jej stosowaniem. Muzyka nieodpowiednio

zastosowana, przyczynia sie raczej do zmylenia, nie za$
do wyrobienia poczucia rytmu, wplywa ujemnie na do-
kfadnos¢ drog ruchu, czyni gimnastyke powierzchowna,
pozbawia jg znaczenia zdrowotno-wychowawczego.

Obrazowos$¢, obserwacja zjawisk przyrody, poruszen
zwierzat, lotu ptakdw, niemniej takze klasycznych postaw
starozytnego antyku, nasladowanie ruchem tych zaobser-
wowanych spostrzezen, uwaza Bjorksten za najdoskonal-
szy Srodek wyrobienia i pogtebienia poczucia piekna i do-
brego zrozumienia jak nalezy wykonywac éwiczenia.

Stawiajgc przed oczyma dzieci a takze i dorostych
obrazy myslowe, malujagc barwnym jezykiem jakie$ po-
réwnanie, osigga Bjorksten doskonate rezultaty, nietylko
pod wzgledem formy, ale takze ozywienia i radosci. Na-
$ladowanie np. biegu szlachetnego rumaka po barwnym
poprzednim opisie, wywotuje swobodny, lekki i piekny
chéd. Obrazow takich, poréwnan petno jest w kazdej
lekcji zaréwno dzieci jak i dorostych, i stanowi to jeden
z wielu fascynujacych momentéw tej metody.

Schemat lekcji napozér bardzo prosty, znacznie
mniej skomplikowany niz u Bukha lub Thulina, zda sie,
ze mato odbiega od klasycznego wzorca Linga, jest to
jednak tylko pozorne. Uwzglednione sg w nim bowiem
i zastosowane, wszystkie nowe zdobycze wiedzy, przenie-
sienie punktu ciezkosci na dynamike ruchdw, co oznacza
wielki postep naprzod, szczegdlniej w gimnastyce kobiet
i dzieci. R0zne rodzaje ¢wiczen dodatkowych urozmaicajg
tok lekcyjny, budzg zainteresowanie, dziatajg wszech-
stronnie na fizyczng i psychiczng strone éwiczacych. Nie-
podobna wylicza¢ tu wszystkich, rodzajow c¢wiczen po-
mocniczych, wspomne jedynie o ¢éw. kontrolnych, ktore
uczg samokontroli nawet mate dzieci, i dokladnego wy-
konywania ¢wiczen z petnem zrozumieniem.

Utatwieniem i ozywieniem ciezkiej, czasem nudnej
pracy wyuczania trudnych form ruchu jest taktowanie,
»akordowanie* przy ktorych iskrowe podniety wywotujg
ruch lekki, piekny i radosny.

Z 7ycia uczestniczek kursu w Ekenas,



Z innych ¢éwiczenn wspomnie¢ musze o Cwiczeniach
ozywiajacych, uspakajajgcych i wielu innych, o sposo-
bach rozluzniania wszystkich lub poszczegélnych stawow
i miesni, by nie marnowac sit przez niepotrzebne ich na-
piecie. Na bezwzgledny wypoczynek w czasie, lub po
lekcji, kladzie Bjorksten duzy nacisk, stosujac poniekgd
metody hinduskie. W zupetnym odpoczynku, i rozluznie-
niu wszystkich grup miesniowych widzi ona tak koniecz-
ng w obecnych warunkach zyciowych odnowe sit fizycz-
nych, i ukojenie nerwowe. Cwiczace lezac w dowolnej, jak
najwygodniejszej postawie z zupeilnem zwiotczeniem sy-

KURS NAUKI

(Ciag
2. Napiecie cieciwy.

Czynno$¢ ta wymaga pewnego wkladu wysitku
i zrecznoSci — przez to juz nosi charakter ¢wiczenia gim-
nastycznego. Przy operowaniu wigkszym zespotem, przy-
jetem jest napinanie i zwalnianie cieciwy na tempa, zna-
czone komenda. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy za-
znajomic zespot z zasadniczeini postawami t. zw. musztry
lucznej. Sg to: postawa baczna i spoczywanie.

a. — Bacznos¢é! albo — postawa! — tucznik staje
w postawie zasadniczej, trzymajgc luk w lewej rece,
zgietej w tokciu pod katem prostym; cieciwa napieta' lub
zwolniona przechodzi pomiedzy rekg a ciatem.

Spocznij! — tucznik spoczywa, odstawiajgc lewg no-
ge; luk, odwrécony cieciwg ku przodowi, opiera sie dol-
nym gryfem o ziemie z lewej strony lewej stopy, lub
tez w razie wilgotnosci terenu, o lewg stope.

Nawigzanie cieciwy polegato na przesunieciu gornej
petli cieciwy przez gorny gryf i zaczepieniu dolnego kon-
ca cieciwy na dolnym gryfie. W dalszej kolejnosci, na-
piecie cieciwy wymaga zaczepienia gornej petli na gor-
nym gryfie. Poniewaz nawigzana cieciwa jest krétsza od
luku, tuk nalezy zgigé. Czynnos$¢ ta wymaga postepowa-
nia wedtug Scisle ustalonych zasad, gdyz bardzo tatwo
jest ztamac lub uszkodzi¢ luk przez nieumiejetne zgina
nie. Sag dwa sposoby, zapewniajace bezpieczenstwo dla

stemu miesniowego, wywotuja w mysli mite obrazy prze-
zy¢, suggeruja sie niemi, uspakajajg nerwowo, wypoczy-
wajg fizycznie.

Gdy opuszczatam ciche Ekenas przyszedt mi na mysl
wiersz niemieckiego poety: chcac wieszcza dobrze zrozu-
mieé¢, nalezy i$¢ za nim w jego kraine uczu¢ i mysli. Oce-
ni¢ dobrze i zapali¢ sie wprost do tej metody mozna, wi-
dzac lekcje prowadzone przez Elli na miejscu, a jest to
mozliwe, bo i tego roku kurs wakacyjny odbedzie sie
w Szwecji w lipcu.

J. Mayo6wna.

FUCZNICTWA

dalszy)

sprzetu i wygode dla napinajagcego. Sposobéw tych nalezy
sie Scisle trzymac¢, unikajac wszelkich innych, jak zgi-
nanie luku przez oparcie o ziemie, o kolano, etc.

Sposéb 1.

tucznik staje w rozkroku, trzymajac luk lewg reka
za majdan tak, ze palce obejmujg brzusiec a grzbiet jest
zwrdcony do wewnatrz dioni, tokie¢ jaknajblizej biodra;
dolny gryf opiera sie 0 wewnetrzng czes¢ lewej stopy,
w okolicy podbicia, nie dotykajac ziemi; ciezar ciata
przeniesiony na lewg noge; wyprostowana prawa reka
spoczywa dionig na gérnem ramieniu luku, ponizej petli
cieciwy, ale tak, aby palce, wyprostowujac sie, dosiegaty
gryfu; palce: kciuk i wskazujacy, dobrze skurczone, do-
tykaja z bokoéw petli cieciwy; kciuk brzuszkiem, wskazu-
jacy pierwszym czlonem — reszta palcéw odstawiona.

Sama czynnos¢ napiecia cieciwy wymaga uzgodnie-
nia w jednym szybkim ruchu czterech zasadniczych mo-
mentéw: 1) luk opiera sie mocno o stope; 2) lewa reka
pocigga majdan w kierunku lewego biodra; 3) prawa
reka naciska dilonig na gorne ramie luku; 4) palce, wy-
prostowujgc sie, nasuwajg petle cieciwy na zaczep gry-
fu. Normalnie, poza éwiczeniami, cieciwa musi by¢ zwol-
niona. Ma to na celu zapobiezenie zbytniem wyginaniu
sie i ostabianiu ramion luku. Chcac zwolni¢ cieciwe, przy-
bieramy postawe identyczng, z tg tylko roznica, ze pra-

Ntiwiczanie cieciwy drugim
sposobem.

wa dton opiera sie na ramieniu luku nieco wyzej, tak
aby zgiety palec wskazujacy dotykat petli cieciwy z le-
wej strony i z pod spodu gryfu. Zapomocag wyzej opisa-
nych czynnosci tuk zgigé, a gdy cieciwa obluzuje sie
w zaczepie, zdja¢ ja ruchem wskazujgcego palca.

To samo mozna wykonywaé¢ w prawo — luk opiera
my wtedy o prawg noge, trzymamy za majdan prawa
rekag, a zginamy lewa. Naogdl jednakze przyjete jest
napinanie cieciwy w lewo.

Sposéb 11.

tucznik staje w rozkroku, trzymajac luk lewg reka
za majdan tak, ze palce obejmujg grzbiet a brzusiec jest
zwrocony do wewnatrz dloni, cieciwa przechodzi pomie-
dzy reka a ciatem; dolny gryf opiera sie o zewnetrzng
czes¢ lewej stopy, prawa reka, zgieta w tokciu pod ka-
tem prostym, dion na gornem ramieniu luku od strony
grzbietu, palce jak w pierwszym sposobie, przedramie
Scisle przylega do luku tak, aby tuk opierat sie na tokciu.
Napinajac cieciwe: 1) opieramy tuk o lewg stope; 2) lewa
reka naciska majdan w prawo i.wdét; 3) przedramie i fo-
kie¢ prawej reki, nie ruszajagc sie z miejsca, stawiajg
mocny opor; 4) palce, wyprostowujac sig, nasuwajg petle
cieciwy na zaczep gryfu.

Zwolnienie cieciwy — analogicznie do sposobu I-go.
To samo mozna wykona¢ w prawo — zachowujac symetrje
ruchdw.

Sprawdzanie napiecia cieciwy — 1) przylozy¢ do
majdanu od strony brzusca dton, zwinietg w pies¢ z pod-

Nawigzanie cieciwy pierw-
Szym sposobem,



Postawa baczna.

niesionym kciukiem; kciuk powinien dotkng¢ cieciwy;
2) lekko szarpng¢ cieciwe palcami — dobrze napieta cie-
ciwa powinna wyda¢ metaliczny brzek. O ile cieciwa jest
za stabo lub za mocno napieta — przewigza¢. Po przy-
swojeniu przez zespot gtownych zasad ¢wiczenia, instruk-
tor przeprowadza to samo na tempa podiug komendy:

— Postawa — do napinania cieciwy w lewo (w pra-
wo) — pierwszym (drugim) sposobem — cieciwe napnij—
cieciwe zwolnij — do postawy — spocznij.

Na zapowiedz: postawa! — przyja¢ postawe zasad-
niczg. — Do napinania cieciwy w lewo (w prawo)! — nie
zmieniajac pozycji tutowia, dostawi¢ w bok do nieduzego
rozkroku lewg (prawg) noge.

— Pierwszym (drugim) sposobem! — oparcie tuku
0 noge, ujecie za majdan, oparcie reki na gérnem ramie-
niu tuku, utozenie palcow. O ile byta zapowiedz — w pra-
wo — tuk przetozy¢ z lewej reki do prawej.

— Cieciwe napnij! — napiecie cieciwy.

— Cieciwe zwoliiij! — zwolnienie cieciwy.

Bledy. Do bledéw najczesciej spotykanych u po-
czatkujacych nalezy: wywieranie nacisku na gorne ramie
luku palcami, a nie dtonig, umieszczanie palcow reki na-
pinajacej pod cieciwg; cieciwa wtedy skraca sie jeszcze
wiecej, utrudniajgc napiecie i bolesnie obciera palce. Na-
lezy takze zwr6ci¢ uwage na to, zeby wszystkie ruchy,
sktadajace sie na czynno$¢ napinania cieciwy byly wy-
konane jednoczesnie.

Lekcje pierwsza i dwie nastepne nie powinny od-
bywaé sie na torze — najodpowiedniejszem miejscem jest
sala gimnastyczna lub w porze letniej zwykly plac éwi-
czen — a to z tego wzgledu, ze atmosfera toru, widok

Postawa do napinania cie-

strzelajacych, barwne tarcze i t. d. rozpraszajgc uwage
nie sprzyjaja drobiazgowej, moznaby powiedzie¢ pedan-
tycznej pracy zdobywania poczatkéw; pozatem we wdra-
zaniu w arkanu sztuki lucznej musi by¢ zachowana
Scista kolejnos¢. Jest to uwaga Scisle praktyczna, potwier-
dzona wielokrotnem doswiadczeniem. To tez z tego pun-
ktu widzenia najlepszym sposobem nauczenia sie #tucz-
nictwa jest cierpliwe opanowanie postawy w lokalu zam-
knietym, gdzie niema moznosci strzelania, g-dopiero gdy
wszystko, wigcznie do techniki celowania, jest opanowane

PILKA NOZNA DLA KOBIET

Na pierwszy rzut oka nie moze by¢ przeciez wigk-
szego absurdu sportowego jak fakt uprawiania foot-balFu
przez kobiety. Pitka nozna, to sport wybitnie meski, gdzie
zawodnik narazony jest na rozmaite ,kawatki“, sprzeczne
Z istotg sportu kobiecego. A jednak jest on uprawiany
przez kobiety...

Nad sprawg tg rozwodzi¢ sie nie bedziemy, tutaj bo-
wiem wystarczy¢ powinien fakt kopania pitki przez ko-
biety zagranicg i to jest powodem, ze nad sprawg powyz-
szg nie nalezy przejs¢ do porzadku dziennego.

Kobieca pitka nozna powstata w ojczyznie foot-
ball® — Anglji. W okresie -wojny Swiatowej, gdy wszyscy
zdrowi mezczyzni ,,bawili“ na froncie, publiczno$¢ londyn-
ska, zadna ulubionego widowiska, z przyjemnoscig przy-
patrywata sie pierwszym prébom wojennego ,.erzatzu“—
kobiecej pitki noznej. Kluby powstawaty, jak na drozdzach
i juz po niedtugim czasie sport ten znalazt nasladowcow
poza granicami kraju. Oto skionna do szerokich ekstra-
wagancyj paryzanka 'zasmakowata w kopaniu okragtej
pitki. 1 we Francji tworzy¢ sie poczely kobiece zespoty
pitkarskie, zaczeto nawet rozgrywac spotkania miedzy-
panstwowe.

Za Francjg poszta Belgja i do chwili obecnej mecze

ciwy w prawo.

bez oddania jednego strzatu, gdy juz niema watpliwosci
i bledébw w postawie — zacza¢ strzela¢ na torze. Pracu-
jacy w ten sposob unikajg wielu trudnosci, jakie przy-
padajg w udziale tucznikowi, ktéry u. p. nie opanowaw-
szy dokfadnie zasady napinania tuku, strzela na torze
i chybiajgc, jest zdezorientowany, doszukujac sie bleddw,
ktére zaréwno dobrze moga leze¢ w postawie, jak i w czyn-
nosciach, poprzedzajagcych przybranie postawy.

Z. totocki.

D.cn

miedzypanstwowe miedzy Angielka™ni, Francuzkami
i Belgijkami odbywajg sie kilka razy do roku.

W innych krajach proby wprowadzenia kobiecego
pitkarstwa nie daty rezultatéw. | w Polsce powstata przed
kilku laty kobieca druzyna pitkarska — Unia (Poznap),
ale, nie rozegrawszy ani jednego spotkania, po niedtugim
czasie rozwigzala sie.

A teraz postawimy pytanie, czy pitka nozna, poza
swemi niedomaganiami estetyczneini jest sportem dla ko-
biety szkodliwym? W zasadzie nie! Zaprawa pitkarska
i lekki trening sg nawet pozyteczne, gdyz majg duzo lek-
kiego ruchu. Ale forsowne mecze nie powinny naleze¢ do
programu wychowania fizycznego kobiet.

A S.

szybkos¢ — wygoda — bezpieczenstwo
SAMOLOT — DUMA XX WIEKU

Samoloty Polskiej Linji Lotniczej przez 5 lat
w codziennym ruchu przewiozty przeszio 28.000

pasazerow.

Warszawa, +6dz, Krakéw, Lwow', Gdansk, W’eden.



Grupa narciarek, uczestniczacych
w miedzynarodowym biegu pan

w Zakopanem.

GENERALNE ZWYCIESTWO POLEK
W MIEDZYNARODOWYM NARCIARSKIM BIEGU PAN

Miedzynarodowy narciarski bieg pan, zorganizowa-
ny w trzecim dniu wielkich zawodow zakopianskich (7
b. m.), osiagnat rekord frekwencji widzéw (za wyjatkiem
skokéw, ktdre zgromadzity jeszcze liczniejszg publicz-
nos¢).

Na przestrzeni przeszto kilometra tor na mecie (na
Wilczniku) po obu stronach byt dostownie oblepiony pu-
blicznoscig. Na oko sadzac, przeszto 3000 oséb przygladato
sie biegowi, nie liczac tych, ktérzy obserwowali bieg na
trasie.

Zainteresowanie biegiem pan bylo faktem zrozumia-
tym, ze wzgledu na liczbe zgtoszen i niezwyklg klase star-
tujagcych zawodniczek — bieg ten byt najwiekszg impreza
narciarskg pan, jaka kiedykolwiek byta urzadzana w Eu-
ropie.—Niezwykle interesujaca byta ponadto kwestja po-
réwnania poziomu i klasy naszych miodych narciarek
z najsilniejszemi przedstawicielkami innych panstw.

Pogoda dopisywata cudownie, robigc Zakopanemu
wspaniatg propagande wsréd gosci cudzoziemskich. Tem-
peratura bardzo niska, — 22°. Ale w gorgcem stoncu —
jako$ mniej dotkliwie odczuwato sie chtdd. To tez widzo-
wie wytrwali na stanowiskach do konca biegu, stojgc
na. mrozie prawie 2 godziny i dajgc tym sposobem oczywi-
sty dowod, jak dalece interesujgcym byt bieg pan.

Dystans biegu pan wynosit okoto 6 km. Trasa pro-
wadzita ze szczytu Gubatdwki pod Krzyzem, 1 km. granig,
na zachdd, nastepnie zjazd przez Blachéwke, Sobiczkowa,
Gasienicowy Wierch, Lipki do Wilcznika na mete. Réznica
wzniesien ok. 300 metréw.

Warunki terenowe byty bardzo ciezkie. Zlodowacia-
ty $nieg utworzy}t ostrg skorupe, na ktorej po przejezdzie
kilku zawodniczek tworzyly sie dziury i wyboje. Zjazd
po szreni zamiast by¢ odpoczynkiem, przedstawiat dodat-
kowe trudnosci, wymagajac wielkich ostroznosci i usta-
wicznego hamowania.

Najciezszym odcinkiem byt pierwszy kilometr na
grani. Zawodniczki zmuszone byty iS¢ przeciwko dos¢ sil-
nemu wiatrowi po zlodowaciatym $niegu. Niebezpieczne
zjazdy powodowaty szereg upadkdéw. To tez nie bylo
zawodniczki, ktéraby kilka razy nie poczuta cialem swem
twardosci skorupy zlodowaciatego $niegu.

Widzac tak trudne warunki $niegowe, nalezato przy
wytyczaniu trasy oming¢ najciezszy kilometr na grani
i pusci¢ bieg inng droga. Wszystkie bez wyjatku zawod-
niczki skarzyly sie na ciezkg i trudng trase, wszystkie —
za wyjagtkiem paru — przychodzity na mete silnie wy-
czerpane i zlekka pottuczone.

Do biegu zgtosito sie 29 pan, reprezentujgcych 6
panstw: Polske, Czechy, Wegry, Szwajcarje i Wiochy. Na
starcie stanety 23 zawodniczki. Dwie Wegierki, Wioszka,
3 Czeszki oraz Ochotnicka zrezygnowaty z biegu.

Zawodniczki startowaty co pdét minuty w nastepu-
jacej kolejnosci:

Szostakowna (Polska), Kozakowa Olga (Czechosto-
wacja), Sawczak-Fiszerowa (Polska), Miemitz Hede (Cze-
chostowacja), Lorenzowna (Polska), Renner (Czechosto-
wacja), Giewontoéwna (Polska), Zietkiewiczowa (Polska),
Rojéwna Gasienica (Polska), Landéwna Hanka (Polska),
Friedlanderowa-Havlova Bela (Czechostowacja), de La-
tour Josy (Szwajcarja), Staszel-Polankowa (Polska),
Ochotnicka (Polska), Skotniedwna (Polska), Uminowiczéw-
na (Polska), Gwizdaléwna (Polska), Bogucka (Polska),
Stopkéwna (Polska), Matochlebéwna (Polska), Oberlaen-
derowna Saba (Polska), Richterowa Marja (Czechosto-
wacja, Dubienska Wanda (Polska).

Zposréd zawodniczek biorgcych udziat w biegu, do
pierwszego miejsca pretendowaty: Polankowa, Zietkie-
wiczowa, Czeszki Havlova i Kozakowa oraz Szwajcarka
de Latour. Wydawatlo sie jednak pewnem, Ze zwy-
ciestwo przypadnie w udziale jednej z Polek, ze zdotamy
przeto utrzymac tradycje, ktora od lat kilku stwierdza, ze
narciarki polskie sag najlepsze w Srodkowej Europie,
aczkolwiek reprezentacja nasza ostabiona byta ponownie
brakiem znakomitej mistrzyni Polski, p. Loteczkowej,
ktéra z powodu nadwerezenia nogi nie mogta w biegu
bra¢ udziatu.

Ale juz przed samym startem prowadzgc rozmowy
z naszemi zawodniczkami, poczetam watpi¢ nieco w nasze
szanse. Podczas bowiem, gdy zawodniczki zagraniczne
znajdowaty sie w doskonatej formie — Polankowa twier-
dzita uparcie, ze nie bardzo ma ochote ,,goni¢“, ze jg jakos
bolg nogi, a wreszcie dodata z fantazja, ze ani jej w glowie
przejmowac sie i denerwowac zgOry. Zietkiewiczowa, na



ktérej technice, silach i ambicji zawsze mozna polegad,
znajdowata sie w fatalnym stanie zdrowia. Silny bron-
chit, kaszel i katar, a zarazem niedyspozycja zotagdkowa —
wydawaty sie zgory przekreslaé jej szanse. Znakomita
p. Ela postanowita jednak startowaé mimo wszystko,
mimo uwag odradzajacych jej ten bieg lekarzy. Jedyng
jej myslg byto: jesli Polankowej zdarzy sie w drodze wy-
padek — zwyciestwo przejs¢ moze w obce rece.

Obawy moje — na szczescie — nie spetnity sie. Polki
raz jeszcze dowiodly, 7ze posiadajg najwyzsza klase w nar-
ciarstwie Swiatowem i ze Polska sportowa zawsze liczy¢
na nie moze bez zawodu.

Ela Zietkiewiczowa, ktora wystartowata jako 10,
mija w drodze 4 zawodniczki i przybywa do mety jako
pigta, owacyjnie witana na mecie. Siodma przychodzi Po-
lankowa, startujac na 15 miejscu, a wiec mijajagc po
drodze 8 innych zawodniczek. Obie rzecz prosta — niko-
mu ming¢ sie nie daty.

W biegu tym wszystkie zawodniczki polskie osigg-
nety doskonate miejsca, przynoszac generalne zwyciestwo
naszej reprezentacji. W pierwszej dziesigtce sklasyfiko-
wanych zawodniczek znalazto sie az 8 Polek i 2 Czeszki,
podczas gdy w drugiej — 3 Czeszki, Szwajcarka i 6 Po-
lek.

Czas Polankowej, ktdra w biegu tym zdobyla beza-
pelacyjnie pierwsze miejsce — wynosi 31 m. 34 sek. Mio-
dziutka, niespetna 18-letnia zawodniczka nasza, przyszia
na mete w Swietnej formie, usmiechnieta i $wieza.

Triumf Polankowej w biegu tym jest kompletny.
Zwyciezyta ona koalicje najlepszych zawodniczek kraju
i zagranicy. W osobie jej polskie narciarstwo kobiece
posiada olbrzymie szanse zdobywania Swiatowej stawy
zwyciestw przez dhugie lata pod warunkiem oczywiscie,
ze racjonalna opieka i trening zapewniag jej dalszj' po-
mysiny rozwoj fizyczny i sportowy.

Fragment tranu biegu pan

Jesli  Polankowa byta
miedzynarodowego biegu pan,
wodniczka nasza, Zietkiewiczowa, byta gtéwna jego
bohaterka. Zdobyla ona zwyciestwo moralne, startu-
jac w wyjatkowo zitej kondycji fizycznej i przychodzac
na mete z odmrozonenii nogami, w ktérych dlugo nie mo-
gta odzyskaC czucia, pomimo forsownego rozcierania.
Smiato mozna przypuszczaé, ze startujgc w dobrej formie,
Zietkiewiczowa osiggnetaby znacznie lepszy wynik.

Czeszka Havlova, ktéra w biegu tym zaklasyfiko-
wata sie na drugiem miejscu jest zawodniczkg wyso-
kiej klasy i przedstawia grozng konkurencje dla najlep-
szych narciarek Swiata.

Wysoka klase techniki reprezentowata rdéwniez
Szwajcarka de Latour, ktora w drodze spotkat przykry
wypadek: ztamanie narty i konieczno$¢ zmiany jednego
buta. De Latour przyszta na mete w jednym wiasnym
i jednym meskim bucie, na dwdch réznych nartach. Gdy-
by nie ten pechowy wypadek, Szwajcarka zakwalifikowa-
faby sie na jednem z pierwszych miejsc.

Szczegotowe wyniki biegu przedstawiajg sie, jak na-
stepuje:

1. Staszel-Polankowa Bronistawa 31:34, 2. Frydlan-
derowa-Havlova Bela 34:29. 3. Zietkiewiczowa Ela 35:20,
4. Stopkéwna Zofja 36:30. 5. Lorenzowna Zofja 36:52, 6.
Sawczak-Fiszerowa Janina 37:09, 7. Dubienska Wanda
38:43, 8. Giewontéwna Zofja 39:09, 9. Miemitz Hede 39:35,
10. Szostakéwna Wiadystawa 39:51, 11. Rojéwna Antonina
40:08, 12. Bogucka Halina 40:47, 13. Richtrowa Marja 41:21,
14. Gwizdatowna Irena 41:23, 15. Kozakowa Olga 42:06, 16.
Renner Inge 42:27, 17. Skotnicowna Lida 43:00, 18. Ober-
laenderéwna Saba 43:28, 19. Landéwna Hanka 43:48, 20.
De Latour Josy 44:02, 21. Matochlebdwna Marja 53:47.

Do mety nie doszta Uminowiczéwna, za$ Ochotnicka
na pare metrow przed metg padla z wyczerpania.

faktyczng triumfatorka
to druga zkolei za-

Zabo panem.



Zaznaczy¢ warto, ze pomimo wysoce niepomysinych
warunkéw terenowych i atmosferycznych (silny wiatr
i potezny mréz) — zawodniczki spisaty sie znakomicie.
Wszystkie przebyty trase pomimo licznych, nierzadko bo-
lesnych upadkéw, wykazujac naogél nieztg, a w wielu
wypadkach doskonatg technike. Na zlodowaciatym $niegu
jechalty w miejscach zjazdowych ostrym szusem, w tere-
nie plaskim i przy podejsciach wykazujgc duzy zas6b
sit fizycznych i wielkg wytrwatos¢.

Lekarze na podstawie przeprowadzonych po biegu
badan stwierdzili duzy stopierr wyczerpania u zawodniczek
i liczne odmrozenia. Wyrazili zdanie, ze trasa byla za
ciezka i za trudna i ze zawodniczki dokonaty prawdziwie
bohaterskiego wysitku, przebywajac ja do konca.

Zawodniczki wyrazity opinje nastepujaca:

Polankowa: Trasa byla trudna, ale nie najgorsza.
Nie zmeczytam sie. Mogtabym goni¢ duzo wiecej. Tylko
zmarztam.

Zietkiewiczowa: Trasa byla absolutnie zbyt ciezka
dla kobiety. Zjazdy wskutek zlodowaciatego $niegu byty
straszliwie meczace i wymagaty kolosalnej pracy nég.
Ponadto trasa byta zbyt diuga. Dystans 5 kim. jest mak-
symalny przy langlanfie dla kobiet.

Dubienska: Pod koniec trasy zaduzo byto podejs¢
i plaskiego. Bieg odbywat sie w fatalnych warunkach, co
nalezato uwzgledni¢ przy wytyczaniu trasy. Zjazdy zamiast
stanowi¢ moment pewnego wypoczynku, stwarzaty dodat-
kowe trudnosci, wymagaty zwiekszenia wysitku. Zawod-

ANGIELKI

Drugi dzien miedzynarodowych zawodéw zako-
pianskich przewidywat w programie konkurencje dotad
u nas w narciarstwie niepraktykowang — bieg zjazdo-
wy. Wprowadzony on zastat do programu miedzyna-
rodowych zawodow zakopianskich dla dwoch wzgledow.
Pierwszym wzgledem byli Anglicy, ktorym chciano
umozliwi¢ start w konkurencji  przedewszystkiem
w kraju ich praktykowanej. Anglicy bowiem hotduja
gtéwnie biegom zjazdowym, w ktdrych maja ustalong
s’awe mistrzow, stynnych na ca’a Europe. Drugim
wzgledem byta niezwykle piekna strona widowiskowa
tej konkurencji, pozwalajgca widzom obserwowac S$licz-
ne i trudne ewolucje biegu na catym niemal dystansie.

Bieg zjazdowy zorganizowany w ramach miedzy-
narodowych zawodow zakopianskich, czeSciowo odpo-
wiedzial swym zadaniom. Anglicy istotnie wzieli liczny
udziat w tym biegu, wykazujac wspaniale umiejetnosci
techniczne. Niespodziewanie jednak znalezli mistrza
w naszym Bronistawie Czechu i rywali w zawodach
szwajcarskich. Propagandowy motyw biegu niewatpli-
wie znalazt dobre rozwigzanie. Konkurencja byta nie-
zmiernie interesujgca i emocjonujgca oraz uwidocznita
'widzom rozleg’a skale umiejetnosci technicznych, ja-
kich wymaga bieg zjazdowy od zawodnikéw. Niestety
niedomagania organizacyjne powaznie zmniejszyly
wypuszczone walory. Wiec przedewszystkiem zaniknig-
cie schroniska na Hali Gasienicowej dla. publicznosci
z powodu przyjazdu Prezydenta uniemozliwito zmeczo-
nym i zziebnietym widzom uzyskanie jakiegokolwiek
positku i napoju. A mozna bylo przeciez w ostatecz-
nym-wypadku urzadzi¢ bufet na powietrzu. Publiczno$é
kilka godzin stojac na mrozie, w wiekszej czesci z po-
wodu rannego wyjazdu z Zakopanego bez S$niadania,
gtosno utyskiwata i sarkata. Przy mecie nie postarano
sie 0 ubicie $niegu dla wygody publicznosci. Musiata
ona brna¢ i sta¢ w sniegu po kolana; wreszcie trudny
dostep do Hali Olczyskiej olbraymiej wiekszosci widzow

niczki wychodzity na start zziebnigte, nie majgc moznosci
ogrza¢ sie, czekajac na Gubatdwce godzine na moment
startu.

De Latour: Trasa byla stanowczo zbyt dhuga,
W Szwajcarii za najdtuzszy dopuszczalny dla kobiet dy-
stans przy langlaufie uwaza, sie 4 km. Ponadto trasa
byta trudna, niebezpieczna i wymagajaca nieustannego
maksymalnego wysitku.

Zachwycona jestem Polankows; zawodniczki o tak
fenomenalnej sile dotad nie widziatam. Jest ona nie-
watpliwie najlepsza na $wiecie.

Haviova: Sadze, ze fatwiej byloby przebiec 8 km.
w odpowiednim terenie, niz 5 kim. w warunkach stwo-
rzonych dla tego biegu.

Nie uwzgledniono warunkéw S$nieznych, wytyczajac
trase na zlodowaciatym $niegu. Bieg wymagat wielkich
umiejetnosci technicznych. Jestem zdania ze dystans 5
km. jest najzupetniej odpowiedni dla kobiet o ile — rzecz
prosta zostanie przeprowadzony w odpowiednim terenie.

Natomiast, wymagajac tak wielkich kwalifikacyj od
zawodniczek, bieg ten stanowit doskonale kryterjum ich
wartosci. Polankowa zaimponowata mi swojg technika
i brawurg. Jest ona niewatpliwie narciarka bezkonkuren-
cyjng w Europie.

Miedzynarodowy bieg pan précz wspaniatych sukce
séw przynidst nam wiele doswiadczeri praktycznych, ktére
pozwolg w przysztosci biegi podobne organizowac lepiej.

K. Muszaléwna.

W BIEGU ZIAZDOWYM

uniemozliwit obserwowanie drugiej czesci biegu zjaz-
dowego.

Bieg przeprowadzony zostat w dwoch startach,
obowiazujgcych dla kazdego zawodnika. Pierwszy
sturt byt na Suchej Przeteczy. Meta na Hali Gasieni-
cowej, dystans 4.000 m. Po ukonczeniu tego dystansu
godzinny odpoczynek.

Potem podejscie na Kope Magury. Tam drugi
start i meta na Hali Olczyskiej Wyznej. Dystans 3 km.

Trasa biegu na obu odcinkach wybitnie zjazdowa.
Na obu odcinkach ustawiono na poczatku zjazdu po
dude bramki, kolo ktdrych zawodnicy obowigzani byli
dokona¢ nagtych zwrotéw zapomoca ewolucji. Gwat-
towny spadek terenu wymagat niezwykle szybkiego
zjazdu. W biegu tym zawodnik musial wykaza¢ mak-
simum techniki, tembardziej. ze regulamin biegu za-
braniat sktadania kijkéw i dawania sobie za ich pomoca
trzeciego punktu oparcia. Précz techniki wymagat
jeszcze odwagi, graniczacej z brawura.

W biegu tym. ktory przenidst bezapelacyjne zwy-
ciestwo polskiemu narciarzowi. Br. Czechowi, do walki
stanety obok 31 mezczyzn — dwie kobiety. Angielki,
dopuszczone do konkurencji tej poza konkursem.
W ogolnej klasyfikacji zajety one 13 i 14 miejsce, bijac
jedenastu mezczyzn, reprezentujacych Polske, Rumunie.
Czechy a nawet Anglje. Nadmieni¢ godzi sie, ze osmiu
mezczyzn biegu nie ukonczyto.

Angielki osiggnety. znakomite, czasy: Elliott Go-
reen — 10 m. 16 sek., Sale Barkner — 10 m. 26 sek., pod-
czas gdy najlepszy zawodnik — Br. Czech — przebyt
oba odcinki trasy w 6 m. 52 sek., a najstabszy —
K. Schiele — 16 m. 31 sekund.

W biegu zjazdowym Angielki wykazaty nadzwy-
czajng technike, duze zaciecie sportowe i brawure
imponujaca.

K. M.



Skromna, spokojna troche niesmiata i zazenowa-
na, ale radosnie usmiechnieta, stoi Polankowa po swem
wspaniatem zwyciestwie pan w bufecie dla zawodnikéw
i starannie rozciera ucho.

- Co sie pani statlo? — zapytuje, podchodzac do
niej. :
. — Okropnie zmarztam na starcie i w czasie biegu.
Odmrozitam sobie pewnie ucho, bo szczypie i boli.

— Jak sie pani biegto? — pytam dalej i czy jest
pani zadowolona ze swego zwyciestwa?

— No, tak — odpowiada, nie przestajac sie usmie-
chaé. — Nie bylam ”~eale zmeczona, i mogtam ,,gonie*
jeszcze drugie tyle. Wogole wole biega¢ na dystansach
znacznie diuzszych. W biegu dzis ejszym trudny byt
zjazd, bo $nieg zlodowaciat zupetnie. To tez zawodniczki
na zjazdach przewracaly sie, jak patatachy, a i ja
sama tak sie raz prasnetam o ziemie, ze myslatam, iz
juz nie wstane.

— Najwiecej batam sie pani Zietkiewiczowej,
ktéra lepiej znacznie biegtaby, gdyby byta zdrowa.
Zawodniczki czeskie mlajg duzo sit, ale ich jazda nie
podoba mi sie. Nie majg techniki. Prawie wszystkie
nasze zawodniczki gonig lepiej od Czeszek, ale sg mniej
mocne.

— O maty wios nie przegratam biegu. Na Guba-
téwce wesztam do schroniska i zostawTam, narty na
dworze. Przypinajac je potem do butéw, zauwazytam,
7e wigzanie u jednej narty bylo tak nadciete nozem, ze
z tatwoscig mogto przerwac sie zupetnie, a wtedy nie
mogtabym skoriczy¢ biegu. Nie wiem, kto mi to zro-
bit — mowi Polankowa z namystem. — Ale na szczescie,
wigzanie -wytrzymato i teraz sie jeszcze trzyma —
mowi, pokazujac na rzeczywiscie naderzniety rzemien.

— Ozy mioglaby pani biec jeszcze szybciej i 0sigg-
na¢ lepszy czas?

- Mozna bylto lepiej, ale nie duzo. Ooprawda pod
koniec nie staratam sie juz tak bardzo, bo mi wotali
po drodze, ze mam duzo lepszy czas od p. Zietkiewiczo-
wej i innych. Wiec sie nie $pieszytam.

— Nie zmeczytam sie biegiem zupetnie. Lubie
goni¢ na nartach. Codzien, niosgc mleko do Zakopa-
nego, przejezdzam po kilkanascie kilometrow. | czuje
sie doskonale. Cheiatabym jeszcze w tym roku gonic
na zawodach.

— Nigdy nie przejmuje sie zgOry zawodami i nie
martwie sie na zapas, czy wygram. Zawsze w biegu
staram sie biec jaknajlepiej, ale jako$ nie mecze sie

NAUKA JAZDY

Do szybkiego i #tatwego opanowania jazdy na
tyzwach trzeba pi”*zedewszystkiem dobrego obuwia, od-
powiednich tyzew i nalezytego przymocowania jednych
do drugich.

Przy dzisiejszym stanie tyzwiarstwa wypada mo-
wi¢ tylko o tyzwach, przykrecanych ,,na state” do butéw.
Z nich na uwage zastuguje tyzwa typu ,,Salchow", ktéra
jest dobra zaréwno do jazdy zwyklej, jak i figurowej.

Podobne do powyzszego typu sa wczesniejsze
(chronologicznie) od nich — ,,Jackson Haynes“ zwiane
u nas pospolicie ,,Saksonami“ lub ,,Zaksonami“, oraz
lepsze od Saksondw dla poczatkujgcych — ,,Expresy”
0 prostem ostrzu, gdy poprzednie majg krzywe, jako
wycinek kota.

Polankowa w czasie biegu na trasie.

i kiedy juz widze mete, wiem, ze mogtabym biec jeszcze
i jeszcze dalej.

Zegnam sie z milg, prostg, bezpretensjonalng mi-
strzynig narciarstwa kobiecego. Wichrem przelatujg
mi przez glowe stéw i mysli tysigce. Ale nic nie mowie.
Wystarcza mi patrze¢ na silng, prostg, spokojng w ru-
chach i w linji sylwetke 17-letniej géralki polskiej,
ktéra wychowaly Tatry, a ktorg z nizin parjasu dzwiga
na wyzyny stawy sport. Sport, ktéry byt dla niej ko-
niecznoscig zyciowa, codzienng praktyka noszenia mle-
ka na nartach, ciezkim, trudem, obowigzkiem powszed-
niego dnia.

| naraz wydato mi sie, ze w pochmurnym dniu
zimowym, we mgtach rozlewnych tongce Tatry rozjas-
nity sie pelnemi blaskami stonca. A niezliczone krysz-
tatki lezagcego warstwami $niegu, ktérych nikt nie liczy
i 0o ktore nikt nie dba, kiedy i jak przemija¢ beda,
zaswiecity | pysznemi blaskami drogich, najdrozszych
kamieni... K. M.

NA £ YZWACH

Wykluczy¢ wmgole z jazdy na lodzie nalezy tyzwy
0 przodach ostro zakonczonych, jak ,kluby*, ,turfy*,
poniewaz na nich tatwo jest przyzwyczai¢ sie do wadli-
wego odpychania sie od lodu, a mianowicie 'czubem
tyzwy. i condl

Bucik winien by¢ sznurowany, mocny, z dobrej,
mato rozciagliwej skéry, o twardych papietkach, przy-
lega¢ dobrze do stopy. Jedynie palce muszg by¢ swo-
bodne, by krew miata do nich tatwy dostep, inaczej
mozemy je odmrozi¢. Obcasy winny by¢ zupetniel
réwne i niezbyt wysokie, zwykle 2 do 2,5 cm. Umac-
niamy za$ je przy pomocy dtugich gwozdzi', ktdre zagi
mamy wewnatrz bucika.

Kwestja nalezytego przymocowania tyzwy do
bucika jest nader wazna. Wiasciwie powinnismy to



Cwiczenia

a) Pierwsze kroki, b) Pierwsze po-
wstepne.

suniecia. ¢) Jazda do tylu.

robi¢ sami lub pod naszem okiem. Bledem jest zawie-
rzanie tej roboty szewcowi, ktory przeciez na tern sie
nie rozumie i przewaznie wykona jg Zzle.

W zasadzie powinnismy tyzwy przykreca¢ do bu-
cikow, jak nizej: na bucik odwrocony podeszwa do
gory, nakladamy 4tyzwe w ten sposdb, azeby ostrze
tylnym kohcem przechodzito przez s$rodek obcasa,
a przednim miedzy duzym, a nastepnym palcem. Wtedy
otéwkiem przeprowadzamy dookota ptatek’) znaki, co
nam ufatwi ustalenie tyzew na wiasciwych miejscach
podczas przymocowania ich do podeszew, poczem, nie
zmieniajac potozenia tyzwy, robimy ostrem szydiem
znaki w srodku kazdego otworu ptatek, zdejmujemy
tyzwe i matym swiderkiem wykrecamy dziury, mniej-
sze jednak, niz grubos$é srubek, ktére mamy uzy¢. Wy-
dobytg na wierzch sikore dookota kazdego otworu Sci-
namy ostrym nozem.

Do przykrecania bierzemy srubki (lepiej mosiez-
ne) do podeszwy krotkie a grube, do obcasow za$
znacznie diuzsze.

Poczatkowo wkrecamy jedng $rube do obcasa,
a dwie do podeszwy, poczem reszte. Po dwuch bytno-
Sciach na lodzie tyzwa lepiej przytozy sie do bucika,

*) tyzwa sklada sie z 3 czesci: plozy, czyli ostrza,
podpérek i phatek, na ktorych spoczywa bezposrednio
bucik.

11. DE MONTHERLANT.

CHLEB PIEKNA

Przektad z francuskiego.
Ciag dalszy.

Dominika umilkta zamyslona. Rzucony oszczep
drzat, furczac w powietrzu. Dysk bezgtosnie opadat na
trawnik.

— Byta$ w stuzbie sanitarnej, prawda, Kestner?

— Tak, moja droga. W 1914 i 1915 roku.

— Dlaczego nie zostata$ dtuzej?

— Ba, bylam 6 miesiecy. Potem przychodzi znuze-
nie. Ale poco pytasz?

— Widzisz, przyszto mi na mysl, ze dla dziewczat
takich jak my, zdrowych i silnych, stusznie pretenduja-
cych do miana prawdziwych, niefatszowanych kobiet, naj-
odpowiedniejszg placéwka jest wiasnie stuzba w ambu-
lansach.

—-.Czyz naprawde trzeba bylo trzech lat wojny,
aby$ mogta dokona¢ tego odkrycia? Czyzby narzeczony
twoj zostat raniony?

— Nie mam narzeczonego, odpowiedziata Dominika.
Siedziata z wyprostowang prawg nogg, dotykajgc kolca-
mi, przytwierdzonemi do podeszwy pantofla, swej lewej
tydki.

Na nogach Kestner, koloru jasnej kawy z mlekiem,

wtedy wszystkie Srubki kontrolujemy i luzne mocno
dokrecamy.

Wskazanem jest nowe buciki do tyzew przed uzy-
ciem rozchodzi¢, azeby sie utozyly do nogi, inaczej be-
dg niewygodne. Buciki sznurujemy na nodze mozliwie
mocno na podbiciu, zawigzujemy na supetl, a powyzej
prowadzimy sznurowadio luzniej.

Ubranie tyzwiarlki powinno by¢ lekkie, przewiew-
ne, ciepte, aby nietamowato ruchéw, a wygladato este-
tycznie.

Jezdzi¢ na tyzwach trzeba na zgietej nieco w ko-
lanie nodze, co staje sie tatwag rzeczg jedynie dla tych,
ktorzy posiadajg dostatecznie silne miesnie nog. Dla
innych polecamy ¢wiczenie, ktére polega na tern, ze
stajemy na jednej nodze na calej stopie i zginamy noge
w kolanie oraz prostujemy na zmiane, drugg noge
podnosimy do tylu nieco wgore (rys. 2).

Przy rozpoczeciu pierwszych krokdéw na lodzie,
powinnismy mie¢ kogo$ do pomocy; najlepiej, gdy ta
osoba sama niezle juz jezdzi na lodzie. Nauka przy
stotkach, poreczach i t. p. jest niepraktyczna i do celu
nie prowadzi, poniewaz nie wptywa zupetnie na opa-
nowanie rownowagi i poczatkujacy dopoty stoi na
lodzie, dopdki'oparty jest o porecz, pozostawiony nato-
miast sam sobie przewraca sie z tatwoscia.

Jako zasade nalezy postawi¢, przy nauce jazdy
na tyzwach, zeby poczatkujacy jaknajpredzej mogt
sam) utrzymac sie na lodzie.

Zgota falszywie jest u nas pojety sposéb uczenia
niewiast. Zwykle dwoch tyzwiarzy bierze uczenice
miedzy siebie, podajg sobie wzajemnie rece i poczynaja
ciaggna¢ ja po lodzie. Oparta na ramionach swych
nauczycieli poprostu wisi na nich, a nogi placza sie pod
nig. To tez nieraz wiele lat w ten sposob ,jezdzi“
i zdaje sie jej, ze umiejetnos¢ $lizgania opanowala,
tymczasem jest daleka od tego, poniewaz sama nie
moze uczyni¢ na lodzie nawet kilku krokow.

Poczatkujacy powinien mozliwie sam walczy¢
0 utrzymanie réwnowagi. Jedynie w samych poezat-

potyskiwaty na przedniej ich powierzchni krétkie jasne
wioski, jak malutkie wiokienka czystego ztota. Nogi Do-
miniki miaty kolor doskonale dojrzatych oliwek, glad-
kie jak wosk, bez jednego wiosa. Z kolan osypywat sie
drobny pyt ziemi. Male, brunatne, zagojone skaleczenia,
pokryte cienkiem szkliwem jarzebinowej skéry, widniaty
na nogach tu i owdzie. Przyklejone wilgocig zmeczenia
chwialy sie na nich Zzdzbta trawy, skoszonej szybkim
i mocnym biegiem nog. Lewa noga., przewigzana w kostce
bandazem, odrzucona nazewnatrz, pozwalata podziwiaé
wspaniale piekno linji. — Dominika siedziata, obejmujac
rekami prawe kolano, pokryte matemi ptatkami skory,
draznigcemi nieco dton, posuwajaca sie¢ do gory.

Dominika lubita silne swoje napiestki, dionie sze-
rokie i miekkie. Lubita swe zabrudzone rece, niezdobione
zadnemi pierscieniami, podobne morskim roslinom, wciagz
zywym i ruchliwym, chetnie nawiedzanym przez bogow.

— Dlaczego nie idziecie rzuca¢ oszczepem? — za-
wotata do siedzgcych na uboczu biegaczek jedna z atle-
tek. — Dominika odrzekla: jestem $miertelnie zmeczona.
Ale Kestner wstata i pociggneta jg za reke. | w tejze
chwili Dominika stata sie zndw obruszona i troche dzi-
ka — Powiedziatam — nie — to nie — rzucita niecierpli-
wie. Nie nalegaj! — Kestner odeszta. Przepyszne miesnie,
pokrywajace nogi jej od stop do kolan, czynity wrazenie
dziwnych bucikéw, oryginalnie pomalowanych w desen.
Cala jej posta¢ tchneta naturalnem pieknem.

Dominika znéw zapadta w milczenie. Mj;$l jej, jak-
gdyby w oczekiwaniu na chwile samotnosci, pograzyta
sie w jedyny temat. ,Oto dwanascie dni mija kiedy wy-



ka<h trzeba uczeniee podtrzymac nieco i nie pozwolic¢
jej przewracac sie.

Przy pierwszem wejsciu na lod trzeba przede-
wszystkiem nauczy¢ sie sta¢ na lodzie. Poczatkowo
podtrzymujemy uczenice mocno, pozniej coraz stabiej,
az wreszcie puszczamy ja zupetnie. Stoimy jednak przy
niej, zeby w kazdej chwili da¢ jej oparcie, gdyby tra-
cita. rownowage. Na razie niezeuica Zle sie czuje, tutdw
porusza sie niespokojnie w rézne strony, ale juz po
chwili opanowuje sie. Zeby to sobie utatwi¢, uczenica
powinna zgig¢ na lodzie nogi w kolanach, wyciagnac
rece i lekko pochyli¢ sie naprzdd, zeby Srodek cigezkosci
ciata mie¢ przed sobg, gdyz przy prostej postawie
mozna, tatwo upas¢ do tytu.

Gdy poczatkujgca nauczyta sie juz stawia¢ nogi na
lodzie, podsuwamy ramie pod pache’) jej i rozpoczy-
namy pierwsze kroki. Nalezy wtedy wysuwaé na zmia-
ne jedng stope przed druga, nadajgc im Kierunek lekko
skosny nazewnatrz (ryc. 3,a). Jecha¢ przy tern trzeba
koniecznie na t-alej powierzchni ostrza i uwaza¢, azeby
nie wykreca¢ nog w kostkach (na boki).

Gdy dojdziemy juz do wprawy w stawianiu kro-
kow, stopniowo zaczng one przechodzi¢ w posuniecia po
lodzie. Wotedy nalezy odpycha¢ sie od lodu bokiem
tyzwy, wewnetrzng krawedzig ostrza® to jedng no-
ga, to druga. W ten spos6b nabieramy pedu. Na.
razie po odepchnieciu jedng noga, tgczymy obie stopy
réwnolegle i na nich jedziemy. Starac sie trzeba jednak,
azeby jak najpredzej przej$¢ do posuwania sie na jed-
nej nodze, trzymajac drugg w powietrzu.

Pierwsze lekcje nie powinny trwaé¢ zbyt dtugo,
azeby sie nie przemeczyc.

Po opanowaniu zwyklej jazdy do piwodu przyste-
pujemy do nauczenia sie skretow.

*) Rece ucznia powinny by¢ zupetnie swobodne do
fatwiejszego opanowania réwnowagi; z tych wzgledéw nie
podajemy rak.

jechat i ani jednego listu. Zaledwie krétka, $mieszna,
wojskowa kartka pocztowa, wypetniona kilkoma stowa-
mi: ,,Swietnie! Zdobywam gory doswiadczenia. Nie oddat«
bym swego miejsca za sto sous. Sciskam dton. Alban“, —
W stowach tych Dominika odnajdywata rysy brutalnosci
potaczone z wdziekiem prostoty, tak witasciwe naturze Al-
bana, tak $wieze i silne, jak narodzenie wodotrysku. —
»Jakiz on jest $mieszny i przykry — myslata Dominika.
Jak naturalnem jest — pogardza¢ nim! Wszak w kazdej
sj-tuacji i w kazdem miejscu staje sie on niezno$nym
wskutek braku cech tagodnosci i delikatnosci. A zara-
zem — juz zawsze teraz jest kolo niego kto$, kto nigdy
0 nim nie zapomni*.

Dominika zdjeta z gtowy szarfe, podtrzymujaca
i zakrywajacg uszy. Uczula na czole i skroniach mity
wiew powietrza. | znéw nattokiem objety jej gtowe mysli.

,On zyje! Zyje! Zdaje mu sie, ze staje sie lepszym.
Czyz nie wspominal, ze aby kocha¢ spoteczenstwo musi
sie wydosta¢ poza nie, ze — aby uczyni¢ go uzytecznym
spoteczenstwo musi da¢ mu mozno$¢ oddalenia sie, chwile
samotnosci, cho¢by nig miato by¢ wiezienie... Tak, tam
nareszcie jest zadowolony! Tak, tam zdobywa géry do-
Swiadczenia! Woyjechat, stracony dla mnie na zawsze,
porwany meska dziedzing zycia, do ktérej nigdy nie
wtargne, a ktéra zawsze pozostanie jego krolestwem. Pi-
sze — ,za nhic nie oddatbym mego obecnego miejsca“. Jak-
ze dokfadnie wiem, ze wszystko mu sie tam podoba. Istot-
nie, wydaje mi sie, ze w obeenem jego Zzyciu niema nie,
coby mogto go ranié. Jest przeciez twardy, az do nieczu-
tosci, obojetny na wygody (a nawet komfort budzi w nim
niesmak), zachwycony otoczeniem Zzotnierzy drugiej kla-
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Doskonata lyzii-a tymi ,,Salchow*.

Najtatwiej skrecamy, gdy robimy zwrot catego
tutowia w pozadanym kierunku, nogi mimowoli péjda
za nim.

Dobrze jest skreca¢ w ten sposob, zeby sta¢ na
jednej nodze, druga za$ odpychac¢ sie raz po raz od
lodu.

Podczas zwytklej jazdy dookota Slizgawki, na
krzywiznie (luku) robimy krotsze kroki lewa noga,
a diuzsze prawa, przyczem przechylamy sie nieco na
lewo, co przyciska, lewg tyzwe silniej do lodu i zwigksza
tarcie, a tern samem ufatwia skret.

Dla lepiej jezdzacych zaleca sie t. zw. przekiadan-
ke, polegajaca na tern, ze skrecamy tutow w lewo (lub
w prawo), przenoszac jednocze$nie po odepchnieciu
prawg noge nad lewg, nieco skosem w przod i wsuwamy
na lod talk, azeby znalazta sie blizej osi tuku, jaki za-
kreslamy. Tym sposobem lewa noga znajdzie sie pod
nami skrzyzowana z prawg. Chcac nada¢ jednak dalej
ped jezdzié¢, odpychamy sie lewg nogg o 16d zewnetrzng
krawedzig tyzwy w momencie, gdy tylko prawg noga
dotknelismy lodu, po tern odepchnieciu lewg noge -wy-
ciggamy z pod siebie i stawiamy (wsuwamy) Dblizej
w kierunku osi naszego tuku, poczem odpychamy sie
znow prawg nogg (tyzwa) i t. d.

Oprécz jazdy do przodu powinnismy sie uczy¢
réwniez jazdy do tytlu. Najtatwiejszy sposob nauczenia
sie tej jazdy polega na tem, ze stajemy na dwdch
nogaflh i, nie odrywajac ich od lodu, poruszamy cate
cialo to w lewo, to w prawo, starajgc sie za kazdym
razem popchna¢ sie do tylu. Wahadlowo przeprowa-
dzane ruchy w powyzszy spos6b posung nas do
tylu linja wezykowatg. Utatwiamy sobie jazde,

sy, nawet nie oficerébw. Sadze, ze posiada on wstret fi-
zyczny, do ludzi wyrafinowanych; nie mogtby chyba zo-
sta¢ przyjacielem jakiego$ zmarzlucha, maminego syn-
ka. Sam przeciez twierdzi, ze genjusze wiecej nawet niz
inni ludzie majg w sobie pierwiastkow bestjalstwa, bo
pozostali blizsi naturze; ze istnieje duzo szorstkosci i pier-
wotnosci u wszystkich zdobywcéw, zaréwno wojennych,
jak zdobywcow mysli i sztuki. Istnieje miljon uczué i wra-
zen delikatnych i czystych, o ktérych nic nie chce wie-
dzie¢, ktéremi pogardza, a nawet nienawidzi. Uwaza je za
ztodliwe peta, za strate czasu i sit, obdzierajgce zycie
Z jego naturalnej barwy. A on sam — czyz nie jest gbu-
rowaty i nieokrzesany, czupurny jak jego wilosy twarde,
brwi zakreslone jednym lukiem, piekna postawa kondotje-
ra, rece olbrzymie o kwadratowych palcach i grubych
wigzaniach, rece brzydkie, jakby stworzone do trzymania
raczej karabinu niz pidra, albo bata, ktérym jego dziad
pedzit swych czarnych niewolnikbw na wyspie Burbo-
néw. Nic dziwnego, ze temi rekami Alban zamordowat
jednego ze swych kotéw, dajgc mu zwyktego klapsa. Sil-
ny i absolutnie zdrowy, zdrowy az do prostactwa, zdrowy
we wszystkich swoich przejawach i zawsze jasny i po-
godny z racji ogromu swego zdrowia i sit. Pewnego dnia,
kiedy szedt ze mng pogodzi¢ sie z ksiedzem, ktory obrazit
niebacznie jego mitos¢ wiasng i ktérego przed piecioma
laty spoliczkowal, widziatam jak z powodu miotajgcej
nim namietnosci zta — rzucita mu sie krew z nosa. | —
ach — nigdy nie widziatam krwi tak pieknej, jasnej,
czerwonej, tak cudownie I$niacej i potyskliwej, jak bar-
wy ogladane na lodowcach albo w pryzmacie.

D. c. n



gdy przy ruchach ciata podnosimy tyt tyzwy nieco do
gory. N

Trudniejszym sposobem posuwania sie do tytu jest
jazda na jednej nodze, podobnie, jak przy jezdzie do
przodu.

Waznem jest nauczenie sie dobrego i szybkiego
zatrzymywania sie na lodzie, co oddaje nam nieoce-
nione ustugi, na slizgawkach publicznych, zwilaszcza,
gdy jest ttoczno. Najtatwiej mozna sie zatrzymac,
zmieniajgc nagle kierunek jazdy, jak przy skretach,
wyzej opisanych.

R6zne wiadomosci

Na jeziorze Sterbskiem w Czechostowacji w dniach
14—17 b. m. odbyly sie wielkie zawody narciarskie o mi-
strzostwa narodowe Czech z udziatlem zawodnikéw nie-
mieckich, polskich i czeskich.

Odbyty w ramach zawoddéw tych bieg pan na dystan-
sie 8 km. przyniost zwyciestwo Czeszce Friedliinderowej-
Havlovej w czasie 50 m. 14 sek. przed Polankowa, ktora
przyszta do mety w gorszym o 40 sekund czasie.

Na zawodach zakopianskich Polankowa zwyciezyta
Havlova réznica czasu 3 minut.

Zietkiewiczowa wycofata sie z biegu.

Do porazki Polankowej przyczynita sie niewatpli-
wie nieznajomos$¢ terenu.

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

W biegu pan o mistrzostwo Lwowa, odbytym d. 16

b. m. na dystansie 4 kim. zwyciezyta Bogucka (Pogon)

w czasie 23 m. 99 s. Za nig przyszty do mety: Zarugiewi-

czéwna, Sawczak-Fiszerowa, Futerkéwna, Postepska i Pie-
chalczanka.

------- oi

W stolicy odbyt sie pierwszy krok szermierczy,
w ktorym kilkanascie miodych adeptek biatej broni wal-
czyto na florety.

Zwyciestwo zdobyta Duehdwna z Polonji przed Gra-
bickg (Warsz. Klub Wioélarek) i Podczaska (A. Z. S.).

Wszystkie trzy wymienione panie miaty jednakowg
liczbe zwyciestw i po jednej porazce. O kolejnosci zajetych
miejsc zdecydowat stosunek touche‘éw.

........ O_---_---

P. Nehringowa, jedyna tyzwiarka polska w jezdzie
szybkiej, uzyskata w dniu 17 b. m. w biegu tyzwiarskim
na 5000 mtr. doskonaty czas — 19:06, lepszy od jej dotych-
czasowego rekordu na tym dystansie.
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tatwo mozna sie zatrzymaé bez zmiany Kkie-
runku jazdy nagtem, silnem zgieciem kolan i zestawie-
niem stop przodami do srodka (jak na nartach), opie-
rajac sie mocno wewnetrznemi krawedziami tyzwy
o l6d. W celu unikniecia zbyt silnego zahamowania
stép, gdy ciato jest jeszcze w ruchu i aby nie spowodowac
upadku, opieramy tyzwy na razie stabiej o 16d, wzmac-
niajac nacisk stopniowo, jednocze$nie podnosimy do
gory to jedng to drugg noge, co rozproszy site inercji
i utatwi zatrzymanie sie.

Zofja Nehringowa.

Centralny Zwigzek
Kotek Rolniczych

ROZPORZADZA WOLNYMI POSADAMI

dla instruktorow Wojewddzkich Wychowania

Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego.

Pensja w/g kat. VTTT-¢j.

Wymagane kwalifikacje:

I. Swiadectwa z ukonczonych  studjow,
ewentualnie kursow Wychowania Fiz.

Il. Unormowany stosunek do stuzby woj-
skowej.

1.

IV. Wykazanie sie pracg w organizacjach
it p.

Catkowita sprawnosc fizyczna.

spotecznych (strzelec, harcerstwo
pozadana praca na wsi).
V. Nieprzekraczalny wiek lat 35.
Podania z zyciorysem oraz odpowiedniemi
Swiadectwami sktadaé najlepiej osobiscie w Dziale
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Woj-
skowego Centralnego Zwigzku Miodziezy Wiej-
skiej, Warszawa — ul. Tamka Nr. 1, w godz. od
10-ej do 14-ej w terminie do dnia 1 marca 1929 r.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Goérnoslgska 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
Zagranicg: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie we-

cznie 1 zioty, — kwartalnie 3 ziote.

(z przesytka pocztowg) miesie-

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

CENY OGLOSZEN:

kolumny — zt. 200; % kol. —
kol. — z 20.

Jednorazowo: b
it. 100; * kol. zt. 60; % kol. zL 35; ¥

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

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

K. Muszatéwna.



