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Uczestniczki tennisowych mistrzostw stolicy

Wakacyjne

JesteSmy wszyscy bez wyjatku straszliwie zmo-
czeni catoroczng praca i dotkliwie stopien zmeczenia
tego odczuwamy na sobie w pierwszych miesigcach
lata. Marzymy o przerwaniu normalnej pracy, o po-
rzuceniu miasta i wyjezdzie na odpoczynek.

Ten wakacyjny wypoczynek urlopowy ma nam
przynies¢ wiele gorgco wyczekiwanych korzysci i ra-
dosci. £gczymy z nim przedewszystkiem nadzieje na
poprawe stanu naszego zdrowia. Pragniemy da¢ ner-
wom odprezenie po niespokojnem, huczgcem zyciu
miast. Chcemy zaznac przyjemnosci nieskrepowanego
zadnym narzuconym trybom zycia na $wiezem po-
wietrzu, korzystajac w petni z promieni storica, wol-
nego czasu i rozrywek.

Wypoczynek urlopowy, jesli ma nam przynies¢
wszystkie wymienione wyzej pozycje korzysci, musi
by¢ starannie obmyslony, tern wiecej, ze w tym okresie
chcemy takze nabrac sit na drugi rok pracy, ktdéra, nas
nieuchronnie czeka po powrocie z urlopu czy z waka-
cyj. Musimy przeto tak utozy¢ swodj program, waka-
cyj, aby znalez¢ w nim miejsce zarazem na przyjem-
nos¢, rozrywke, zdobycie nowych sit i poprawienie
stanu zdrowia.

Zasada, coraz gtebiej przenikajgca do Swiado-
mosci jednostek i catych spoteczenstw wspoétczesnych,
jest,, ze najlepszym, S$rodkiem leczniczym, zaréwno
w stosunku do ciata, jak nerwow, stuzy odpowiednio
uprawiany sport. Zagranica istniejg juz dzi$ specjal-
ne zaktady kuracyjne, w ktérych pewne niedomagania
ciata, nerwOw, a nawet zmeczenie czy depresje psy-
chiczng leczy sie sportem. Cwiczenia fizyczne zyskaty
sobie zresztg nalezne im miejsce we wszystkich miej-
scowosciach kuracyjnych i wypoczynkowych, a osoby,
jadace na letni urlop w wyborze miejscowosci, kierujg
sie przedewszystkiem istniejgcym stanem urzadzen
sportowych, dajacych szerokie mozliwosci prowadze-
nia ¢wiczen cielesnych i rozrywek ruchowych.

Dawno juz minely czasy, kiedy to do dobrego
tonu eleganckich miejscowosci kuracyjnych naleza-
to — mie¢ dwa betonowe korty tennisowe,na ktérych
niektére osoby, ,,zapalone do sportu!’" grywaly od cza-
su do czasu. Dzi$ na Srednig skale europejska zakro-
jone uzdrowisko musi mie¢ kilka ziemnych placow

wypoczynki

tennisowych, stadjon lub boisko, ptywalnie i t. p. urza-
dzenia. Co wiecej — uzdrowiska zagraniczne usilnie
zabiegajg o to, aby w sezonie kuracyjnym odbywaty
sie na boisku uzdrowiska jakies$ ciekawe zawody spor-
towe, zdolne zainteresowac i zacheci¢ do zjezdzania
kuracjuszy. Dowiem, sport jest dzi$ atrakcjg o charak-
terze podwojnym: jest réwnie interesujgcym dla tych,
ktorzy go uprawiaja, jak i dla tych, ktorzy nan patrza.

Wszystkie, wyzej wypowiedziane uwagi, daja
duzo do myslenia i wskazujg wyraznie na to, ze istot-
nie sport uwazany jest dzi$ w chwilach wypoczynku
za pierwszorzedng atrakcje. Zycie idzie takze i w tym
kierunku, ze wykazuje jak na. dtoni, przemozne a do-
broczynne wptywy sportu na poprawe zdrowia, uspo-
kojenie nerwow, pogode ducha i wypoczynek umystu.

Z tych wzgledéw godzi sie jak najgorecej polecic¢
wszystkim wyjezdzajgcym na odpoczynek letni, miec
na uwadze donioste znaczenie i wptywy ¢wiczen spor-
towych. Nierzadko, wpedzeni w ciezki i diugi trud
codziennego dnia pracy nie mamy ani czasu, ani ocho-
ty. A moze raczej — i czas i ochota znalaztyby sie
przez nich, gdybysmy sprébowali zasmakowa¢ w uro-
kach sportu. Ale dla wielu, bardzo wielu os6b — nie-
stety, tak trudno jest zacza¢. Przewaznie — nie chce
sie zaczyna¢ jeszcze jednego ,,zajecia" wiecej, kiedy
juz i tak z sit i nerwow wypruwa cztowieka obowig-
zek codziennej pracy. Mato kto zdaje sobie sprawe
z tego, ze wlasnie ,,obowigzek” sportu dodaje zyciu
naszemu sit i radosci, ze przeto pozwala tatwiej znosic¢
trudy dnia pracy i mniej odczuwac zmeczenie.

Nasz miesigc urlopowy jest idealnym momentem
do nawigzania blizszych stosunkdw z nieporéwnang
radoscig i korzysciami éwiczen cielesnych. Przekona
on nas, ze sport naprawde daje zdrowie i sity, opano-
wanie nerwoio i wieksza odpornos¢ na wszelkie zata-
mania fizyczne i moralne.

Cwiczenia fizyczne, jakie w ciggu tego miesigca
wykonywac bedziecie, obdarzg was nowym zapasem
energji i sit, a co wiecej nauczg nas ceni¢ i nadal sto-
sowac juz w codziennem zyciu pracy zajecia sportowe.

Jesli nie jestescie co do tego przekonane — spro-
bujcie. A jesli podzielacie nasze zdanie — nawroccie,
wasze matki, siostry i... wasze dzieci na radosng wiare
sportu. 1,



AWIOSLARSTWO KOBIECE ZAGRANICA

Sport kobiecy dojrzewa, uswiadamia sobie cele, wy-
pracowuje zasady. Przechodzi okres burzy i wrzenia.
W prasie zagranicznej peino artykutéw omawiajacych
zagadnienia odrebnosci wioslarstwa kobiecego, kwestjg
regat kobiecych.

W jednym z ostatnich numeréw niemieckiego
»Wassersportu“ znajdujemy artykut p. Bormanna, ktéry
daje pojecie o tern, jak w obecnej chwili wyglada wio-
Slarstwo kobiece zagranicg w trzech powaznych os$rod-
kach: Anglji, Holandji i Niemczech.

Wioslarstwo kobiece w Anglji wyszto z Collegedw.

Juz przed laty prébowano kobiety bra¢ na prze-
jazdzki todka. Jezdzity wodwczas powabne misses i ladys
w powtoczystych sukniach i kapeluszach jako towarzyszki
mazezyzn. Nic to jednak nie miato wspolnego ze sportem.
Dopiero studentki angielskie, zazdroszczagc swym kole-
gom sportowych sukcesow, podjety walkg o sport kobiecy.
Z miodziencza energjg wziety sie do pracy i dopiety
Swego.

Dzi$ Anglja liczy 75 kobiecych klubéw wioslarskich
(tacznie z klubami College‘éw). Znakomita ich wiekszos¢
znajduje sie w najblizszem otoczeniu Londynu.

Wiekszos¢ klubow jest prowadzona przez kobiety,
cho¢ w niektorych mozna spotka¢ i mezczyzn jako tre-
neréw. Précz klubéw czysto kobiecych istniejg réwniez
kluby mieszane oraz kluby rneskie z sekcjg kobiecs,
w ostatnim wypadku sekcja posiada autonomie. Tabor
uzywany przez kobiety nie rézni sie od meskiego. Po-
czawszy od szerokich ,,balji”, po przez todzie klepkowe,
do smuktych wyscigowek, spotka¢ mozna wszelkie typy.

Podobnie nie istniejg zadne ograniczenia odnosne
zawodow. Obok regat ,,na styl“, spotykamy rzeczne wysci-
gi na 1 milg (1609 m.). W College’aeh podobnie jak mez-
czyzni organizujg panie zawody ,head of the river®, do
ktérych stajg Osemki ubiegajace sie o tytut najlepszej
na danej rzece. Klasyczny taki wyscig odbywa sig mie-
dzy innemi na szlaku Mortlahe—Putney 6834 mtr., styn-
nym z regat Oxford — Cambridge. Na tymze szlaku od-
bywa sie corocznie kobiece mistrzostwo jedynek. Regaty
Z wyjatkiem mistrzostw Women's Amateur Rouring Asso-
eiatuon, mistrzostw jedynek i ,head of the river”, urza-
dzane sa wspOlnie z regatami klubéw meskich.

Na regatach kobiecych, strong techniczno-organiza-
cyjng kierujg oczywiscie same kobiety. Wioslarki angiel-
skie zgrupowane sg w zwigzku W. A. R. A. prezesem jest
lady Desborough.

Jak z tego wida¢, wioslarstwo kobiece w Anglji
posiada formy analogiczne do meskiego, cieszy sie zu-
petng swobodg w swym rozwoju. Duch eksperymentu
wrodzony Anglikom, kaze im ,,czeka¢ i obserwowac”. Wie-
rza, ze zycie to najlepszy nauczyciel.

Podobny obraz spotykamy w Holandji. 1 tu istnieja
samodzielne kluby kobiece, i tu spotykamy tabor wysci-
gowy. lIstnieje jednak wielka roznica. Holenderki nie
uznajg regat-wyscigébw. Jedyng formg konkurencji sa
zawody ,na styl“.. Coprawda w roku 1913 sprébowano
regat na wzor meski, widocznie jednak skutki byly opta-
kane, gdyz do tego czasu zawodow tego typu nie urzadzo-
no. Préba zawiodia, by¢ moze dlatego, ze podjeta byta
za wczeSnie, — by¢ moze wchodzi tu w grg kwestja od-
rebnego temperamentu. Fakt, faktem, ze eksperyment dal
wynik ujemny.

Klub wylgcznie kobiecy w Holandji istnieje tylko
jeden, jest nim Stowarzyszenie ,de Vliet* w Leydzie. Po-
siada ono wiasny domek klubowy. Pozostate kluby sg
sekcjami przy klubach meskich. Mieszany charakter
klubéw wycisnagt specjalne pietno na catym charakterze
wios$larstwa kobiecego.

Najbardziej rozpowszechniong formg uprawiania
wioslarstwa, sag mieszane wycieczki niedzielne, potgczone
z podwieczorkiem na $wiezem powietrzu. Turystyka wod-
na o typie dtuzszej wioczegi, dotad sie nie przyjeta. Cie-
kawym wyrazem obyczajow jest strdj wioslarek; wiostu-
ja one w archaicznych spddniczkach, ktore wchodzac pod
rolki wozkéw przyczyniajg wihascicielkom wiele zmartwie-
nia. Nierzadkim jest rowniez widok mieszanej dsemki.
Trenujac wspodlnie z mezczyznami, liczg panie na szybszg
nauke stylu.

Regat czesto kobiecych niema. Zawody kobiece sta-
nowig wkiadke do programu regat meskich. Nie istnieje
réwniez w Holandji odrebny Zwigzek kobiecy. Sekcje
kobiece spotykamy przy klubach: de Hoop, Nereus, Wil-
lem 111, Poseidon.

Osemka angielska zdaza na trening



Zawody ,,na styl* odbywajg sie wedtug specjalnego
regulaminu. Oto wyijatki z niego:

Juniorami sg wioslarki, ktore do dnia 1 stycznia
danego sezonu, nie zdobyly w zawodach 1 lub 2 nagrody.
Te, ktore w poprzednich sezonach nagrody zdobyly, sg
senjorkami. Zawody ,na styl“ dla junjoréw odbywajg
sie na todziach klepkowych, dla senjorow na wyscigo-
wych. Osady jada obok siebie burta przy burcie. Tor
1000 mtr. z nawrotem. Wiostuje sie dwukrotnie 100 mitr.
w tempie spokojnem, (do nawrotu i z powrotem) poezem
200 mtr. w tempie szybkiem. 1lo$¢ pociagnie¢ przy jezdzie
spokojnej 18 — 22, szybkiej co najmniej o 4 wiecej, czyli
22 — 26. Liczby 26 pociagnie¢ na minute przekroczy¢ nie
wolno.

Ocena.
Praca w wodzie 10pkt.
Praca ciata 10
Zwroty i sterowanie 5
Ogolne wrazenie 10
Razem mas. 35 pkt.

Nawrot stuzy do okre$lenia sprawnosci sterniczki,
do tego samego celu stuzg inne nakazane manewry.

Wybitne miejsce w wioslarstwie kobiecem zajmujg
Niemcy. Zwigzek niemiecki liczy 35 klubéw kobiecych,
a jesli doliczy¢ do tego sekcje przy klubach meskich, kota
szkolne, otrzymamy imponujaca liczbe 80 towarzystw.
W Klubach niemieckich przewaza wybitnie kierunek tu-
rystyczny, Swietnie rozwiniety. Regaty kobiece podobnie
jak w Holandji zawierajg zawody ,na styl“. Dopiero
w ostatnim roku wsrdd wielkiej wrzawy zdecydowano sie
wprowadzi¢ regaty-wyscigi.

Wioslarstwo niemieckie cechuje ostroznos¢ w me-
todach pracy.

Jako todzi do zawodow uzywa sie lodzi klepkowych,
jedynie mistrzostwa jedynek odbywaja sie na todziach
wyscigowych. W obecnej chwili toczy sie ozywiona
dyskusja na temat wyboru typéw lodzi i przystosowania
taboru do odmiennej budowy kobiety. Wysitki w tym
kierunku podejmowane, niewatpliwie logiczne i celowe,
pozwolg stworzy¢ odrebne formy wioSlarstwa kobiecego.
Kwestje doboru konkurencji pozostawi¢ nalezy doswiad-
czeniu systematycznej proby, przeprowadzonej pod kon-
trolg lekarskg, wykaza jaka forma zawodéw jest dla ko-
biet najbardziej wskazana.

Z RADY NAUKOWEJWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W sobote dn. 22 czerwca.r. b. odbylo sie w sali kon-
ferencyjnej M. S. Wojsk, przy ul. Nowowiejskiej posie-
dzenie Rady Naukowej Wychowania Fizycznego. Obra-
dom przewodniczyt marsz. J. Pitsudski. Z posréd 25 czton-
kow Rady nieobecni byli: min. Skladkowski, prof. Pia-
secki oraz dr. Wyrobek. Ponadto z szeregdw cztonkow
Rady ubyt, zmarty niedawno dr. Jezierski.

Otwierajgc obrady, Pan Marszatek wezwat Rade do
uczczenia przez powstanie pamieci zmartego dr. Jezier-
skiego, nastepnie wygtosit krotkie przemodwienie, w kt6-
rem nadmienit, ze dwuletni okres kadencji Rady uptynat
juz od kilku miesiecy, wobec czego nastepne posiedzenie
odbedzie sie dopiero po skompletowaniu nowego skiadu
Rady. Przedtuzenie kadencji obecnego sktadu Rady i opdz-
nienie posiedzenia zostalo spowodowane chorobg i diugo-
trwalg rekonwalescencjg Pana Marszatka, ktéry pragnat
osobiscie wzig¢ udziat w tein ostatniem posiedzeniu Rady.

Po tern zagajeniu Pan Marszatek oddat gtos dyrekto-
rowi Panstwowego Urzedu WF. i PW., ktéry wygtosit
sprawozdanie z dziatalnosci PUWF. i PW. Sprawozdanie
to uderzylo ogromem niezmiernie waznych zadan organi-
zacyjnych oraz inwestycyjnych, jakie zostaty dokonane
przez PUWF. i PW. w ciggu krétkiego okresu sprawo-
zdawczego. To tez w dyskusji nad sprawozdaniem prof.
Ciechanowski wyrazit w imieniu czlonkéw Rady stowa
najwyzszego uznania dla PUWF. i PW. za jego owocng
i energiczng dziatalnos$¢, proszac jednoczesnie o zwrdce-
nie w przysztosci specjalnej uwagi na utatwienie pracy
Wojewddzkim Komitetom WF. i PW., ktére i tak pozba-
wione moznosci wykonywania konkretnych zadan dzieki
brakowi kredytéw oraz organéw wykonawczych, obecnie
z chwilg utworzenia Okregowych Urzedow WF. i PW.,
zeszly do roli organéw opinjodawczyeh. Ponadto prof.
Ciechanowski poruszyt sprawe fatalnego stanu warun-
kow pracy w. f. posrod miodziezy akademickiej, spowodo-
wanego zaréwno trudnosciami natury finansowej i orga-
nizacyjnej, jak niechecig w stosunku do zagadnienia w. f,,
jaka przejawia ogromna wiekszo$¢ akademikow.

Nad zagadnieniem w. f. miodziezy akademickiej roz-
winela sie zywa i dluga dyskusja, w ktOrej szereg mow-
cow z Panem Marszalkiem oraz Panem Ministrem Czer-
winskim na czele wypowiadato obszernie swe poglady
i wnioski. Dyskusja zakonczyta sie uchwatg Rady, wzy-

wajgcg Pana Ministra W. R. i 0. P. do stworzenia spe-
cjalnej komisji z udziatem czionkéw Rady dla. przepro-
wadzenia studjéw i postawienia wnioskdw w sprawie
uregulowania pracy w zakresie w. f. na wyzszych uczel-
niach.

Nastepnie gen. br. dr. Rouppert w imieniu Komitetu
Budowy Centralnego Instytutu W. F. na Bielanach ztozyt
krotkie sprawozdanie z prac Komitetu i ze stanu prac bu-
dowlanych, poezem dr. Lewicka odczytata sprawozdanie
sekretarjatu Rady Naukowej W. F.

Nastepnym punktem porzadku dziennego byt referat
Pana Marszatka o metodach pracy w. f. w szkolnictwie
oraz o ksztatceniu instruktoréw w. f. — Referat ten do-
tyczyt wylacznie nieomal zagadnienia w. f. w stosunku
do dzieci klas miodszych.

Moéwca zwrocit na wstepie uwage na koniecznosé
stosowania jak najdalej idacej indywidualizacji w pracy
w. f. w stosunku do dzieci, dowodzgc na zasadzie wiasnych
spostrzezen, ze Cwiczenia i rozrywki ruchowe stosowane
np. w klasie 1-ej winny by¢ nieco zmodyfikowane i uroz-
maicone dla dzieci klasy 2-ej, gdyz w przeciwnym razie
spowszechniejg i nie bedg przez dzieci z nalezytym zapa-
fem i starannoscig wykonywane.

Nastepnie Pan Marszatek zwrocit uwage na koniecz-
nos$¢ ustalenia jakiego$ miernika dla oceniania wynikow
pracy w. f,, wyrazajac jednoczesnie watpliwosci, czy ba-
danie lekarskie lub egzamin sprawnosci fizycznej moze
by¢ uwazane za miernik. Dalej, zdaniem Pana Marszatka,
nalezatoby ustali¢ pewien minimalny program pracy, jaki
winien by¢ wykonywany przez nauczycieli w. f. i kontro-
lowany przy pomocy wspomnianego miernika.

Co sie tyczy kwalifikacyj, jakich nalezy wymagac
od wychowawcy fizycznego dzieci, to zdaniem Pana Mar-
szatka, nig potrzeba tu dyplomowanych specjalistow,
a zwilaszcza mezczyzn. Najodpowiedniejszymi wychowaw-
cami sg kobiety, ktdre posiadajg wrodzony talent tatwego
poznawania psychiki dzieciecej i stosowania rozrywek ru-
chowych, odpowiadajacych zaréwno potrzebom zdrowot-
nym dziecka jak jego upodobaniom intelektualnym.

Spostrzezenia i wnioski Pana Marszatka spotkaty
sie z petnem uznaniem cztonkdéw Rady, ktérzy w toku ozy-
wionej dyskusji rozwingli tematy, poruszone przez méwce.
Na zakonczenie dyskusji Rada powzieta jednogtosng



uchwale, wyrazajgcg potrzebe powotania specjalnej ko-
misji dla wynalezienia miernika pracy w. f. i ustalenia
minimalnych programéw pracy dla poszczegdlnych kate-
goryj wieku.

Po dwugodzinnej przerwie obiadowej nastgpity dal-
sze obrady, w czasie ktorych pik. dypl. J. Ulrych wyglosit
referat w sprawie ustawy o powszechnym obowigzku wy-
chowania fizycznego. Komunikujac Radzie, ze projekt
ustawy zostat juz w zasadzie opracowany, méwca wypo-
wiada sie za tem, azeby sprawe wprowadzenia w zycie tej
ustawy uzna¢ narazie za nieaktualng. Ustawa bowiem,
w jej obecnem brzmieniu jest niejako nakazem pracy dla
organow panstwowych, ktore de facto i tak w miare moz-
nosci wykonywujg swe zadania w zakresie w. f. Wprowa-
dzenie w zycie ustawy w catej rozciggtosci jest w danej
chwili jeszcze niemozliwe zaréwno ze wzgledu na brak od-

powiednich $rodkéw finansowych, potrzebnych do wyko-
nania niezbednych inwestycyj sportowych, jak réwniez ze
wzgledu na brak odpowiedniej ilosci instruktoréw w. f,
na przygotowanie ktorych potrzeba dtuzszego czasu.

Whiosek ptk. Ulrycha zostat jednogtosnie przyjety,
przyczem Rada wypowiedziata sie za koniecznoscig stop-
niowego wydawania zarzadzen, majacych na celu stopnio-
we przygotowanie terenu do wykonania w mozliwie
bliskiej przysztosci programu pracy, nakre$lonego przez
projekt ustawy.

Na tem obrady zakoiczono, poczem cztonkowie Rady
wraz z Panem Marszalkiem na czele, spedzili godzine
czasu na pogawedce przy podwieczorku, urzagdzonym na

miejscu przez Gabinet Ministra Spraw Wojsk. T
ur.

ZAWODY KOBIECE W CZASIE TYGODNIA

~ Zawody kobiece w ramach Tygodnia wych. fiz.
i Swieta P. W. organizowata. Sekcja Kobieca Komitetu
Organizacyjnego rzeczonego Tygodnia — ze tak po-
wiem, z ograniczong samodzielnoscig i odpowiedzialno-
$cig. Poniewaz samodzielno$¢ nie byta zupetna, zatem
i odpowiedzialno$¢ nie moze by¢ catkowita. Cze$¢ odpo-
wiedzialno$ci za pewne niedociggniecia musi by¢ w ten
sposéb odjeta. Jezeli uprzytoinnimy sobie dalej nasze
wady narodowe — nieslowno$¢ i niepunktualnos¢. —
musimy w konsekwencji zredukowa¢ te odpowiedzial-
nos¢ jeszcze wiecej.

Naprzyktad: Pewien zwigzek byt proszony o zor-
ganizowanie pewnych zawodow. Dat przyrzeczenie, na-
destat pieknie opracowany program, wyznaczyt wpiso-
we, nagrody etc. Ale do zawodow' nie doszto. Bo okazato
sie, ze 6w zwigzek nie miat ochoty ich urzadzac.

Naprzyktad: Niektore zwigzki zbywaty wystoso-
wywane do nich pisma uporezywem milczeniem. Moze
nie ze ztej woli, — ale ile czasu; trzeba, byto zmitrezy¢
nad watpliwosciami nieroztrzygnigtemi.

Naprzyktad... ale ix>c6z mnozy¢ przykiady. Trzeba
sobie powiedzie¢, ze na przysztos¢ trzeba bledow popet-
nionych unika¢ i z doSwiadczen osiggnietych korzystac.
A nauk na przyszto$¢ zdobyliSmy dosy¢. Oto niektore
z nich:

A) Nalezy rozpoczyna¢ prace organizacyjng we
wdasciwym czasie i wyznaczy¢ Swieto na wihasciwy ter-
min. Jedno i drugie byto w r. b. mocno opdznione. Do
ostatniej chwili naptywaty wnioski i projekty reform.
Powinien by¢ wyznaczony termin przyjmowania pro-
jektow' i zmian, a po tym terminie zadne, nawet naj-
genialniejsze pomysty uwzgledniane by¢ nie pcwinny,
gdyz nie ma na to czasu. Po tym terminie nadchodzi
czas realizowania.

Czas wykonania programu powinien by¢ réwniez
zawczasu i dokfadnie rozwazony. W r. b. wybrano czas
zbyt pdzny, zbyt bliski egzamindéw' szkolnych i ferji
Swigtecznych z ktoérych wiele oséb juz zaczeto korzy-
sta¢. Termin ten nie moze sie réwniez zbiegaC z okre-
sem mistrzostw okregowych,«jak w' r. b.

B) Nieodzowme jest dla sprawnego funkcjonowa-
nia cia’a organizacyjnego Sciste rozgraniczenie funkcji
i w zwdazku z tem zmniejszenie ilosci fuinkeyj, obcigza-
jacych dang grupe czy indywiduum, a zato uczynienie
ich absolutnie za wykonanie odpowiedzialnymi.

C) Kierujgc sie doswiadczeniem lat minionych,
nie nalezy powierza¢ po raz drugi urzadzania jakich-
kolwiek zawmdéw' organizacji, ktora, (danym skladzie)
raz juz na tem polu zawiodfa.

D) Za zawod, doznany ze strony jakiejkolwiek
druzyny, nalezy czyni¢ odpowiedzialng organizacje, do
ktorej naleza, I -wyciggna¢ odpowiednie konsekwencje.

E) Nalezy ustalic we wiasciwym czasie szczego-
towy, doktadny program kazdego dnia i ogtosi¢ go
publicznie.

F) Plan finansowy winien byC opracowany za-
wczasu i rozporzadzalna gotéwka absolutnie zapew-
niona.

G) Aby zapewni¢ sobie powodzenie finansowe
i wogdle frekwencje publiezosci, nalezy zawczasu przy-
gotowac bilety i do rozprzedawania ich przyciggnac
rzesze zawrodnikowr.

Pomimo wszelkich brakéw, jakie mozna byto zano-
towac, stwierdzi¢ nalezy, ze niektére zawody, jak lekka
atletyka, strzelectwo, wioSlarstwo, tucznictwo. plastyka,
udaty sie w zupetnosci. Mala tylko uwaga pod adresem
jednego z tych dziatow: Popisy humorystyczne sg bar-
dzo pozadang nowoscig, lecz btedem bytoby sadzi¢, ze
mozna zby¢ dyletantyzmem.

Reasumujac-, sadze, iz zaséb doswiadczen, zdoby-
tych w czasie trwania Tygodnia w. f. bardzo nam sie
przyda na przyszto$C i ze mozemy sobie powiedzie¢, ze
wiekszo$¢ organizacji, urzadzajacych poszczegblne za-
wody. staneta na wysokosci swego zadania.

«T-T" -1 ' I ‘ E. D.

Koblelska, najlepsza nasza obecnie dyskobolka.



Metoda Schafera (Pozycja ‘wdechu)

Z nastaniem cieplejszych dni, kroniki nasze za-
zwyczaj obfitujg w wiadomosci o wypadkach zato-
niecia, ktérych’ liczba ostatniemi czasy dochodzi do
rozmiar6w wprost katastrofalnych. Gdy czytamy te
wiadomosci, mimo woli budzi sie w nas che¢ zaradze-
nia zlu. Lecz jak zaradzi¢? Przeciez niepodobna za-
broni¢ dzieciom i mtodziezy zazywania sportéw wod-
nych, jak ptywanie, wiostowanie, zeglarstwo, rybo-
téwstwo, do ktérych wyrywaja sie cata dusza w mia-
re, jak tylko storice mocniej przygrzewa¢ zaczyna.

Stwierdzono, ze wypadki najczeSciej zdarzaja
sie tam, gdzie uczestnicy bez zastanowienia, dajac
ujscie swawoli lub brawurze, nie zachowujg pewnycl
$rodkéw ostroznosci; zrzadka tylko wchodzi tu w gre
nie$wiadomos¢.

I dlatego obowiazkiem kazdego jest przestrze-

a¢ dzieci i miodziez przed niebezpieczeristwem. Na-

O RATOWANIU TONACYCH

go, ze potrafitby$ don przyptynac); trzymaj sie moc-
no dziobu lub tytu i wotaj z przerwami o pomoc, az cie
zauwazg. Nie chwytaj todzi po $rodku, gdyz moze cig
z tatwoscig nakryc.

Jezeli nie jeste$ wytrzymatym ptywakiem, mo-
zesz sig uratowad, o ile za kazdym razem, gdy sity
cie zaczng opuszcza¢, potozysz si¢ nawznak I pozwo-
lisz sercu i ptucom nieco odpocza¢, zanim wystawisz
je na nowe wysitki.

Lezenia na wodzie na wznak moga nauczy¢ sie
wszyscy w ciagu 1 — 2 lekcyj, nawet gdyby zupetnie
nie umieli ptywaé. Pozycja ta winna by¢ wyuczona
na samym poczatku nauki ptywania.

Gdy masz przeptyna¢ duza przestrzeri winiene$
plywac¢ nawznak (zwlaszcza, gdy nie mozesz sie po-
zby¢ ubrania), gdyz tym sposobem mozesz utrzymaé
si¢ trzy razy dhuzej, niz kazdym innym.

Ptywanie nawznak jest najbardziej udostep-
nione i z tego wzgledu, ze wywieranajmniejsze cisnie-
nie na klatke piersiowa i pozwala przeto na swobod-
ny oddech. Winno ono by¢ uzywane na petnych wo-
dach.

5. Nie wchodz do wody, bedac najedzonym lub
gtodnym, ani tez po duzych wysitkach (dopoki ptuca
I serce nie powréca do normalnego stanu). Ludzie ze
sktonnoscia do palpitacji nie powinni kapa¢ sie bez
pozwolenia lekarza.

6. Powiedz dzieciom, zeby nie spychaty sie nawza-
jem d6é wody z mostu lub todzi, a gdy sa w wodzie,

y nie zanurzaty gltowy swych wspéttowarzyszéw
pod jej powierzchnie.

7. Nie pozwalaj dzieciom pozostawa¢ w wodzie
zbyt dlu(lgo. Po wystapieniu pierwszego uczucia dre-
szczu nalezy bezwzglednie przerwa¢ kapiel.  Zwré¢
uwage, aby po wyjsciu z wody dzieci nie zigbty (by

Nie wolno im bu{ac’ todzi zboku na bok, opiera¢
sig o burte lub sta¢ w todzi na wzburzonej wodzie.

I wreszcie wszyscy, zaréwno starsi, jak miodzi,
winni nauczy¢ sie prawidtowego wykonania sztucz-
nego oddechu (metoda Schafera).

Woykonania sztucznego oddechu mozna sie na-
uczy¢ w ciaggu pét godziny. Umiejglnos’c’ ta jest row-
mez wazna z tego wzgledu, ze kazdy z nas moze by¢
Swiadkiem jakiego$ wypadku, przy ktérem szybkie
rozpoczecie sztucznego oddechu posiada rozstrzyga-
jace znaczenie dla uratowania zycia ludzkiego. Nie-
tylko bowiem w wypadku zatonigcia, lecz wogéle
przy wszelkiego rodzaju wypadkach, gdzie wystepu-
Je zupetna utrata przytomnosci (niespowodowana
utrata krwi lub przypuszczalnem uszkodzeniem na-
rzadéw wewnetrznych)—jak przy duszeniu sig, zatru-
ciu sie gazami, zmarznieciu, powieszeniu si¢, poraze-
niu pradem elektrycznym lub t. p. — natychmiast
powinno sie zastosowac sztuczny oddech, gdyz kazda
chwilfa zwlekania zmniejsza widoki przywrécenia zy-
cia ofierze.

Mimo przedsigbrania $rodkéw ostroznosci, wy-
padki jednak nie sg wykluczone, a przeto podajemy
wskazowki oraz sposoby ratowania tongcych.

Zanim ratujacy wskoczy do wody, winien co rych-
lej pozby¢ sie ciezszych czesci swego ubrania (mary-
narki, bucikéw i t. p.) oraz rozluzni¢ to wszystko, co
w czasie ratowania mogtoby krepowac¢ jego szyje
i brzuch (kotnierzyk, sprzaczki i t. p.).

O ile tonacy znajduje sie na powierzchni wody,
ratujacy winien uczyni¢ wszystko, co jest w jego mo-
cy, aby uniemozliwi¢ zanurzenie si¢ gtowy tonacego
pod powierzchnie wody. Ratujgcy podptywa do tona-
cego ztytu i obejmuje go od strony plecow; nie wol-
no mu nierozwaznie ptyna¢ nawprost tonacego, aby

Metoda Schafera (Pozycja wydechu).

znajdowaty sie ponad powierzchnig wody. Pracuje-
my woéwczas wolnem ramieniem i nogg (fig. 3).

Jezeli tongcy rzuca sig i chce chwyci¢ ratujace-
go, nalezy obja¢ go pod pachami od strony plecow,
sples¢ rece na jego klatce piersiowej i jednoczesnie
podciagnac¢ jego ramiona do powierzchni- wody. To-
nacego sprowadza si¢ na lad, uzywajac sposobu pty-
wania nawznak samemi nogami (naprzemianstronne
kopniecia) fig. 4).

Z chwila, gdy w ostatnim przypadku tonacy sie
nieco uspokoi, ratujacy moze utatwic sobie prace i w
tym celu przeslizguje swoje rece wzdtuz ramion tong-
cego i obejmuje je mocno podchwytem (kciukami na-
zewnatrz). Jednoczeénie ratujacy wycigga catkowi-
cie swe ramiona (fig. 5).

ezy je nietylko ostrzega¢, ale poucza¢, a w razie po-
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trzeby pomagac i w ten sposéb zmniejszy¢ liczbe nie-
szczgsliwych wypadkéw do Jninimum

Przedewszystkiem: Uczcie dzieci ptywania! Za-
raz na Iﬁ czatku zaprawiajcie je do lezenia w wodzie
nawznak, a umiejace ptywaé, uczcie w jaki sposéb
ratuje Sii tonacych.

Pptk. Holger Nielsen, dyrektor Parstw. Insty-
tutu Gimn. w Kopenhadze, ktory od szeregu lat jest
wizytatorem sportu szkolnego,  podaje nastepujace
rady i wskazéwki dla oddajacych sie sportom
wodnym:

1. Nie wchodZ nigdy sam do wody.

2. Nie oddalaj sie zbytnio od brzegu. Nie przy-
niesie ci to wcale korzysci, natomiast gdy ogarnie cie
znienacka strach lub zmoze niedomaganie i sity cig
opuszcza, powstanie niebezpieczny moment zaréwno
dla ciebie, jak i dla otoczenia.

3. Jezeli sig kaf)iesz w miejscach, posiadaja-
cych niepewny grunt lub w takich, ktérych gteboko-
$ci nie znasz, opasz tutéw ling i jeden jej koniec daj
do trzymania towarzyszowi, stojacemu na brzegu.

4. Jezeli kapiesz sie z todzi w gtebokiej wo-
dzie, opasz si¢ réwnie ling i jeden jej koniec daj do
trzymania osobie, znajdujacej sie w todzi. Skacz
z todzi i powracaj do niej od strony dziobu lub tytu,
a nigdy zboku, gdyz t6dz moze sie wywrécic.

Gdyby sie zdarzyto, ze t6dz, w ktérej sie znajdu-
jesz, wywrdci sie, zostan przy niej (nawet gdybys sie
znajdowat w poblizu ladu i posiadat $wiadomos¢ te-

*). O tem co uczyniono w tej mierze w Danji_patrz: D. R;

Co nalezy | mozna przeprowadzi¢ na wsi w dziedzinie wychowa-
nia fizycznego ,,Start” Nr. z r. 1929, str 10.

bezczynnie nie przebywaty na chtodnem powietrzu).

Nie pozwalaj im réwnieziaduzywac¢ kapieli stonecz-
nych.

8. Nie pozwalaj daliom nie obznajmionym
z zeglarstwem, wyrusza¢a wiasng reke. Jesli po-
zwolono im wyruszy¢ w zykiej todzi bez opieki star-
szych, przestrzec je nalezgprzed zgubnemi skutkami
swawoli.

nie narazi¢ si¢ na zelazny uscisk. Jezeli tonacy juz

sie zanurzy} pod powierzchnie wody, to kazda chwila
jest droga i nie nalezy si¢ waha¢, ani zastanawiac,
lecz momentalnie rzuci¢ sie do wody i da¢ pomoc.
Bowiem, iin predzej sprowadzimy nieprzytomnego
na lad ijesli okaze si¢ konieczne — zastosujemy
sztuczny oddech, tem wigksze beda widoki mozliwo-
$ci przywotania go do zycia.

SPOSOBY RATOWANIA

Jezeli ofiara umie ptywa¢ — i z tego, czy inne-
godpowodu nie moze dac sobie rady sama — a panuje
nad sobg na tyle, ze jest w stanie " ustucha¢ wskazo-
wek ratujgcego, mozna sie odwazy¢ na ratowanie jej
sposobem najtatwiejszym. A mianowicie poleca sie
jej oprzec rece na barkach ratujacego i jednocze$nie
wyciagna¢ ramiona oraz przechyli¢ glowe wtyt, jak
przy postawie do lezenia na wodzie nawznak. W tym
przypadku ratujacy ptywa na piersiach sposobem
zabim (fig. 1).

Jesli tonacyJak jest silnie wyczerpany i nie-
zdolny jest oprze¢ sie o barki ratujacego, nalezy ob-
jac go rekami za gtowe (za obie skronie) i sprowadzi¢
na lad, uzywajac sposobu ptywania nawznak. Ba-
czy¢ przytem nalezy, by gtowa tonacego stale znaj-
dowata sie ponad powierzchnig wody (fig. 2).

Mozna tu réwniez zastosowa¢ ~sposob ratowa-
nia, przepisany dla tonacego, ktéry stracit przytom-
nos¢ (fig. 3).

Jesli tonacy stracit przytomno$¢, ratuje go sie
w ten sposéb, ze jednem ramieniem obejmuje je?o
klatke piersiowg (pod ramieniem); kark jego kfa-
dziemy na swéj kark tak wysoko, aby nos i usta

a
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Sadkowska w skoku wdat.

Pierwszy okres sezonu lekkoatletycznego zostat juz
zakonczony. Na program ztozyly sie mistrzostwa okrego-
we na wszystkich okregach (z wyjatkiem Lublina i Lwo-
wa), mecze miedzyokregowe Poznania ze Slaskiem i Kra-
kowem oraz zawody miedzynarodowe w Wilnie.

Zbliza sie teraz termin mistrzostw narodowych (13
i 14 lipca w stolicy), wobec czego $pieszymy przedstawic
szanse poszczegllnych zawodniczek przed ta rewja sil.

Jesli chodzi o kluby, to o dotychczasowej supremacji
AZS-u warszawskiego narazie mowy by¢ nie moze
z chwilg usuniecia sie Konopackiej-Matuszewskiej.

W latach 1927—28 punktacja walk o ,,Diang“ (na-
groda za druzynowe mistrzostwo Polski) wykazywata
wielka przewage AZS-u (Warszawa). Przewaga ta byla
naturalnie po wiekszej czesci zastuga niedoscignionej Ko-
nopackiej, ktorej kazdy start byt triumfem, czy w rzutach,
czy w skokach, w wielobojach lub sztafetach. Teraz Ko-
nopacka nie startuje, wynikiem czego jest fakt, ze w mi-
strzostwach stolicy Grazyna usuneta w cien zespél AZS-u.
Podobno jednak w mistrzostwach Polski Konopacka ma
startowac. Zobaczymy.

Jesli chodzi o Grazyne, to posiada ona teraz naj-
wieksze szanse na zdobycie mistrzostwa druzynowego na
rok biezacy. Mrowcza praca kierownictwa, racjonalny
trening i doskonate podstawy gimnastyczne sprawity, ze
zawodniczki Grazyny stojg teraz na wyzynie. Warta
(Poznan), Rozdzien (Slask) i Cracovia (Krakéw) walczy¢
bedg o dalsze miejsca. AZS z Konopackg tez moze wiele
powiedzie¢, a w kazdym razie utrzyma, mimo braku naszej
ministrowej, swdj prymat w ogoélnej klasyfikacja za 3
laty, gdyz posiada bardzo wiele punktow przewagi. Z in-
nych klubow przytoczy¢ nalezy Legje (Warszawa), AZS
i Sokot (Poznan), Kolejowy K. S. i SKLA (Slask) i Ma-
kabi (Krakéw). Okregi pomorski i 6dzki roli najprawdo-
podobniej nie odegrajg, a z Wilna jedynie Lewinowna
wejdzie w rachube-

Przejdzmy teraz do poszczegdlnych rezultatow do-
tychczasowych imprez.

W biegach krétkich zapowiada sie zacieta walka
miedzy Slazaczkg Brenerdwna, Gedziorowska (obecnie
Cracovia) oraz zawodniczkami Grazyny: Hulanicky i Sad-
kowska. Narazie specjalnej przewagi nie mozna zauwa-
zy¢. Czasy wahajg sie od 7.9 — 82 na 60 mtr. i od 132 —
134 na 100 mtr. W rachubg moze by¢ brana takze Turecka
z Makabi warszawskiej.

Na 2(10 mtr. dotychczas najlepszy czas miala $la-
zaczka Ortowska (dawniej Tabacka) 282 sek. Liczy¢ sie
jednak trzeba, ze Breneréwng osiagnie lepiej. Nizej 29
sek. miata juz Freiwaldowna (Makabi — Krakéw). Szan
se maja takze Gedziorowska, Jankowska (Grazyna), Woy-
narowska (AZS) i Hulanicka.

Bieg 800 mtr. bedzie chyba znéw domeng $lazaczek
Kiloséwny, Ortowskiej i Perondéwny, ktére miaty juz po-
nizej 2:40. Podciggna¢ sie moze takze Wiecuskiewiezéwna
(AZS). Zawodniczki Krakowa, Poznania czy todzi bedg
chyba na dalszych miejscach.

W biegu przez plotki najwieksze szanse ma nadal
Schabinska | (Legja), ktora miata juz 136. Rywalka jej.
Freiwaldéwna przebiegta dotychczas w 141, Musielewska
(Poznan) osiggneta 14.8.

W sztafetach zaczeta walka rozegra sie miedzy Gra-
zyna i Rozdzieniem, ktére miaty okoto 54 sek. na 4x100 m.
i nizej 1:59 na 4x200 mtr. AZS (Warszawa), Warta i Cra-
covia walczy¢ beda o dalsze miejsca.

W skoku wdat z miejsca narazie najlepsza wydaje
sie Hulanicka, ktérej zagrozi tylko chyba Chajéwna
(Slask). Obie skoczyly juz po 2.45. Niezle zapowiada sie
Jankowska.

W skoku wzwyz bezkonkurencyjng bedzie tylko
Krajewska, ktorej Swietny wynik (149 cm.) wysuwa sie
daleko na czoto. Dalsze miejsca to walka miedzy Scha-
binskag I, Freiwaldéwna, a moze todziankg Janowska. Za-
wodniczki te miaty juz 135 cm.

Skok wdat da nam zacietg walke miedzy Sadkowskg
i Lubeckg z (Grazyny) i Brenerdwna. Najwieksze szanse
posiada ,,weteranka“ Sadkowska, ktdra w roku biezagcym
osiggneta maximum formy i skacze ponad 5 mtr. Brene-

Efektoume zdjecie startu w biegu na 60 mtr.
w mistrzostwach Warszawy



réwna i Lubecka miaty juz ponad 485 c¢cm. Freiwaldéwna
tez moze co$ zdziatac.

Jesli chodzi o rzut kulg, to zastepczynig Konopackiej
wydaje sie by¢ Jasna (Cracovia), ktéra rzucita juz 10.60.
Do 10 mtr. nie doszta poza nig zadna jeszcze, za$ w gra-
nicach 95 mtr. miaty Lewindéwna (Wilno), Sehabinska Il
i Mic-rkisowna (Grazyna), Kobielska (Polonia), Wajsow-
na (Lddz), Jasienska (Poznan) i Donajowna (Pomorze).

W rzucie dyskiem przewodzie bedzie Kobielska (po-

nad 33 mtr.), majgc tuz za sobg Mierkisowne (33 mtr.)
i Jasna (32 mtr.). Wajséwna, Lewinéwna i Krotkéwna
(Poznan) to dalsze rywalki.

Rzut oszczepem utrzyma najprawdopodobniej Lonka,
ktéra miata juz ponad 35 mtr. Lanzanka bedzie chyba
drugg o ile Woynarowska nie dojdzie do formy.

Oto krotki przeglad dotychczasowego sezonu. Cze-
kajmy, co przyniosg mistrzostwa.

A. Szenajch.

RAJ DLA DZIECI OTWARTY

Dzieci na Slimaku

: Wszyscy, ktorzy widzieli przesliczny ogréd Jor-
danowski w Warszawie, zgodzg sie cnhyba bez zastrze-
zef na okreslenie go, jako — raju dla dzieci. Co wazniej-
sze, wihasciwi gospodarze i taktyczni ,wiasciciele” ogro-
du, same dzieci — za prawdziwy raj go uwazaja.

Mysl zatozenia ogrodu dla dzieci w stolicy powziat
pized dwoma laty, owczesny dyrektor Panstwowego
Urzedu Wychowania Fizycznego, pik. Ulrych, wielki
przyjaciel dzieci. Na specjalne studja w tej dziedzinie
wyjechata do Standéw Zjednoczonych referentka Urze-
du, p. Wanda Prazmowska. W okresie jednego roku
niespetna, na terenie b. Podchorgzéwki, powstat pierw-
szy w stolicy ogréd Jordanowski, wyposazony w sze-
reg urzadzen nowoczesnych i dostarczajacy uzieeiom
rozleglej skali mozliwosci ruchu i rozrywki.

Ubiegie lato byto Swiadkiem licznych odwiedzin
dzieci, a ogrod od rana do wieczora rozbrzmiewat krzy-
kami radosci. Jego istotna potrzeba i przydatnos$¢ zy-
ciowa okazaty sie w catej petni. Ten pierwszy ogrdd
Jordanowski, wzorowo Zrealizowany, udowodnit naocz-
nie, jak wielkie daje dzieciom korzysci i jak doniostem
a zarazem pilnem zadaniem jest organizowanie tego
rodzaju terendw zabawy i zarazem prawdziwych osrod-
kow zdrowia i radoSci — przez wszystkie miasta.

W ogrodzie tym dzieci zyskaty nareszcie oficjalne
i faktyczne prawo obywatelstwa w zyciu miast. Otrzy-
mali teren, na ktérym wreszcie nikomu nie zawadzaja,
a Ktory daje im wszelakie mozliwosci ruchu w warun-
kach higienicznych i pod fachowg opieka.

Magistrat stolicy i magistraty wszystkich miast
w Polsce winny p6js¢ z rozmachem w kierunku zaktada-
nia ogrodéw jordanowskich, widzac, jak wiele korzysci
dat dzieciom warszawski ogréd, zatozony przez Pan-
stwowy Urzad W ychowania Fizycznego. Do programu

prac i obowigzkéw, jakie zarzady miast wzgledem swych
obywateli majg do spetnienia, wejs¢ winna jako jedno
z najpilniejszych zadan — zaktadanie ogrodow dla dzie-
ci, jako jedynego w miastach miejsca, na ktérych dzieci
s panami sytuacji i przedmiotem zdrowej troski ze
strony spoteczenstwa dorostych.

Jak zaznaczyliSmy, ogrod pomyslany zostat
wszechstronnie i zawiera szereg urzadzen. Miesci sie na
niein ogétem (i boisk, przeznaczonych dla grup dzieci
roznego wieku i pici. Boiska dla mniejszych dzieci po-
kryte sg trawag, natomiast — boiska. stuzace do gier ze-
spotowych dla starszych zostaty wyzwirowane. Plaza
piaszczysta i ptytki brddek stanowig ulubione miejsca
zabawy dla malutkich. Na wyzwirowanym terenie roz-
mieszczono szereg przyrzadow, jak zjezdzalnie o roz-
nym stopniu nachylenia, hustawki przeplétnie.

Nie zapomniano o wybudowaniu w gtéwnym pa-
wilonie obszernej werandy, stuzacej zarazem jako
schron przed deszczem, szatnia i hala jadalna. Obok
znajdujg sie pokoje kancelaryjne. Oddzielne dla chtop-
cow i dziewczat umywalnie oraz natryski, zdroiki do
picia wody.

Catos¢ przedstawia sie zupelnie wzorowo. Szczera
troska o stworzenie dzieciom w ciezkich warunkach zy-
cia miejskiego malej oazy zdrowia i radosci — wydata
doskonate rezultaty.

Oby magistraty miast naszych jak naj$pieszniej ze-
chciaty ztozy¢ dowody, ze Jordanowski ogrod w stolicy
znalazt zwolennikéw nietylko w rozlegtym S$wiatku
dzieciecym, lecz i wérdd tych takze, ktorym przypada
zaszczytna rola opiekunéw obywateli miast.

Na ostatniej kracie praeplotni



PIERWSZE TEGOROCZNE REGATY KOBIECE

Warszawski Klub Wioslarek wystapit w roku bie-
zacym bardzo wczesnie 1z pierwszym programem regat
wewnetrznych. Racjonalna zaprawa zimowa, wczeshe roz-
poczecie sezonu treningowego na wodzie, umozliwity prze-
prowadzenie préby sil w formie, regat wewnetrznych na
samym poczatku sezonu.

Materjat, jaki widziatySmy na starcie biegow, przed-
stawia sie naogot znakomicie, jesli chodzi o warunki i kon-
dycje fizyczng zawodniczek. Nieco gorzej jest pod wzgle-
dem techniki, w ktérej wioslarki zdradzajg szereg bra-
kéw i niedociggnie¢, najzupetniej zresztg usprawiedliwio-
nych tg okolicznoscig, ze zawody mialy miejsce na wste-
pie sezonu, wobec czego brak techniki wyptywajg arcyzro-
zumiale z niedostatku treningu.

Bezkonkurencyjnie na plan pierwszy pod wzgledem
techniki i stylu wybita sie osada na czworce wyscigowej
pod sterem doskonalej sterniczki M. Dziewulskiej, z J.
Grabiekg na szlaku. Osada ta wygrata bieg czworek wy-
scigowych, bijagc w eliminacji osade pod sterem Kordya-
koéwny, a w decydujacej rozgrywce osade ,J. Sloniewskiej.
Jest to osada doskonale wytrenowana i zgrana, jadace
wedlug zasad najnowszej techniki i stylu wioslarskiego.
Jej kondycja fizyczna jest znakomita. Swietne wyczucie
osady u szlaku i niebywale walory sterniczki — trenerki,
p. M. Dziewulskiej — sktadajg sie na pierwszorzedng ca-
fos¢. Osada ta odegra¢ winna w biezagcym wio$larskim
sezonie pap duzg role i juz dzi$§ wrdzy¢ jej mozna ogrom-
ne sukcesy.

Z osad zwyciezonych w powyzszym biegu na plan
pierwszy wysuwa sie zatoga st. Kordyakowny. Jest to
osada bardzo mocna i wartos¢ jej wzrastaC bedzie w mia-
re przybywania rutyny treningowej. Osada st. Sloniew-
skiej pozostawia dzi$ jeszcze wiele do zyczenia zaréwno
pod wzgledem techniki, jak i kondycji fizycznej poszcze-
golnych wioslarek. Znaczne braki wykazata réwniez ster-
niczka. Jazda zygzakami w czasie biegu — zawsze walnie
przyczyniac sie bedzie do porazki.

W dwodch biegach na czworkach pélwyscigowych
zwyciezyly osady pod sterem J. Kozuchowskiej. W trzecim
biegu na czworkach polwyscigowych zwyciezyla lepsza
osada pod sterem M. Betkowskiej nad osadg pod st. Kusza-
kiewiczowej.

W biegu dwojek cedrowych zwyciestwo przypadlo
osadzie Hykieléwny nad osadg Z. Czaplickiej.

W biegu pélwyscigowych jedynek  klepkowych
pierwsze miejsce zajeta M. Betkowska przed Kuszakiewi-
czéwna.

W catosci swej regaty zaprezentowaty okazaty kom-
plet sil regatowych Warszawskiego Klubu Wioslarek oraz
liczny i dobry tabor lodzi. Sezon zapowiada sie dobrze
i przyniesie klubowi niewatpliwie szereg miedzyklubo-
wych zwyciestw.

Organizacja regat — bardzo sprawna.

Zwycieska osada- w biegu dwdjek cedrowych

»,GIMNASTYKA DOMOWA DLA KOBIET” AGNETY BERTRAM

W tych dniach opuscit prase dtugo oczekiwany i nie-
jednokrotnie zapowiadany przektad ksigzki p. Bertram p.
t. ,,Gimnastyka domowa“, wydany nakitadem dwutygodni-
ka ,,Start“, — w tlumaczeniu p. D. Rosenberga.

Cho¢ pomyslany jako podrecznik gimnastyki do-
mowej, ilustruje zarazem metode autorki w og6lnosci,
a przeto moze by¢ pomocny dla prowadzacych gimnasty-
ke kobieca. Jest to pierwsza z tej dziedziny praca w je-
zyku polskim. Posiada dla nas tem wieksze znaczenie, ze
metoda autorki, ktérej celem byto zerwanie tradycji sto-
sowania gimnastyki meskiej dla kobiet, uwazana jest
przez najwybitniejszych znawcéw doby wspoétczesnej za
racjonalna.

Gruntowna znajomo$¢ zasadniczych cech budowy
ciata oraz formy ruchu kobiecego pozwolita jej stworzyé
zasob materjatu ¢wiczebnego, przy wykonaniu ktorego
uplastycznia sie piekno i wdziek kobiety.

Podrecznik zawiera dwie serje ¢wiczen, rozpoczyna-
jacych sie z postawy siedzacej lub lezacej i z postawy
stojgcej. Wszystkie ¢wiczenia cechuje wielka prostota
i sg one utozone tak, ze kazdg serje wykonywa sie jednym
ciggiem, czyli od jednego ¢wiczenia przechodzi sie bezpo-
$rednio, bez przerwy do nastepnego. Autorce chodzito tu
nietylko o zaoszczedzenie czasu, lecz o utworzenie harmo-
nijnej i skonczonej catosci. Obydwie serje zawierajg ¢wi-
czenia 0 wszechstronnej pracy miesniowej oraz wywotujg

wszechstronng ruchomos$¢ w stawach, stuzyé wiec moga
$miato za przeciwwage siedzgcego trybu zycia.

Wybitny zmyst artystyczny autorki dal jej moznos¢
skojarzy¢ te piekne ruchy z klasyczng muzyka Haydna
i Mozarta. W tym celu zostaty rowniez nagrane odpowied-
nie ptyty gramofonowe.

Godnem jest uwagi, ze ¢wiczenia tu zawarte, stano-
wig, wedle ttumacza, Swietng zaprawe dla mezczyzn.

Przetozenie tej ksigzki na jezyk polski przez czio-
wieka, ktory procz odbycia specjalnych studjow, hospito-
wat oraz przeszedt kurs w instytucie pani Bertram, daje
nain gwarancje, ze przekfad jest zgodny z intencjami
autorki.

Ksigzke te gorgco poleca sie jako podrecznik gimna-
styki domowej dla kobiet oraz jako powazny zasob ma-
terjatu ¢wiczebnego, przy nauczaniu gimnastyki w szko-
tach i kursach sportowych.

Sklad gtowny w Administracji ,,Startu”, Gdrnosla-
ska 20, tel. 401-24.

Cena ksiazki w sprzedazy ksiegarskiej zt. 7.

Na zadanie Administracja ,,Startu” wysyta ,,Gimna-
styke domowg“ na prowincje po uprzedniem wptaceniu
zt. 750 — na konto ,,Startu“ P. K. O. 14.558.

Ponadto ksigzka jest do nabycia we wszystkich
ksiegarniach.
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LEKKOATLETYCZNE MISTRZOSTWA OKREGOWE

Rozegrane w ubiegltych tygodniach lekkoatletycz-
ne mistrzostwa we wszystkich niemal okregach précz
szeregu doskonatych wynikéw, daty takze i1 ten wazny
rezultat, ze pozwalajg zorjentowac sie¢ w stanie i po-
ziomie obecnym lekkoatletyki pan.

Wyniki, osiagniete w poszczeg6inych mistrzo-
stwach okregowych, byty nastepujace:

Mistrzostwa Pomorza:

60 m. Baumgartenéwna Sokot Bydgoszcz 9 s., 100.
m. Baumgartenéwna 15 s., 4 X 100 Soko6t Bydgoszcz 62.2
s., wdat z miejsca Gajkowska Sok. Grudzigdz 2.02 m.
nowy rekord Pomorza, z rozbiegu Zo6tkiewiczowna Sok.
Bydgoszcz 438 m., wzwyz Zalewska Sok. Grudzigdz
1.20 cm. Oszczep Donajowna Sokét Bydgoszcz, oszczep
oburgcz. Donajéwna 41.93 nowy rekord Pomorza. Dysk
Donajéwna 22.72 m., oburgcz Donajéwna 44.14 nowy
rekord Pomorza. Kula Donajéwna 8.43. oburgcz Do-
najowna 15.61 nowy rek. Pomorza.

Mistrzostwa t.odzi:

60 m. — Juszczakéwna (LKS) 8.8, (Sokdt) 8.9 100
m. — Janowska A. 144, 200 m. — Janowska J. 30.8,
800 in. — Rytléwna (LKS) 2:50, 80 m. ptotki — Plucin-
ska (K. E.) 15 s., wdat — Janowska J. 438, wdat z miej-
sca — Jadzia 214, wzwyz — J. Janowska 135, kula —
Wajséwna (Sok.) 9.05, dysk — Wajsowna 30.48. oszczep
— J. Janowska (Sokot) 25.69.

Mistrzostw Krakowa:

Mistrzostwa Okregowe Pan w okregu Krakow-
skim daty wyniki nastepujace: 60 m. 1) Gedziorowska
(Ora¢.) 8.2. 100 ni.: Gedziorowska (Crac.) 13.7, 200 m.:
Freiwaldéwna (Mak.) 28.9, 800 m.: Mitkowsika (Wista)
2:46.7 rek. okr., 80 m. przez ptotki: Freiwaldéwna (Mak.)
14.1, 4X100 nu: 1) Oraeovia w skiadzie: Gedziorowska,
Czerska, Pirowska, Jasna, czas 56, 2) Makabi, 3) Wista,
skok wdat z miejsca: Freiwaldowna (Mak.) 214 i pot,
skok wdat z rozbiegiem: Freiwaldowna (Mak.) 4.50,
skok wzwyz: Freiwaldowna (Mak.) 137 i pot rek. okr.,
dysk jednoracz: Jasna (Crac.) 3211, dysk oburacz: Jasna
(Crac.) 57.16 rek. okr. Kula jednorgcz: Jasna (Crac.)
10.29, kula oburgcz: Jasna (Crac.) 17.76 i pdt, w rzucie
oburagcz: Jasna uzyskuje prawa rekag nowy rek. okr.
10.60. oszczep jednorgcz: Lonka (Crac.) 35.11, oszczep
oburgcz Lonka (Crac.) 53.95.

Mistrzostwa Poznania:

60 m.. Kasprzakéwna 8.5 (S:), 100 m.: Kryzanka.
(W) 14.1, 800 m.: Wozniakéwna (S) 2:47.0, 80 m. pt.: Mu-
sielewska (W) 1.48 s. rek. okr. wyrdéwn., 4X100: 1) War-
ta I. (Kryzanka, Szymarnska, Musielewska. Krétkowna)
56.6 s,, 2) Sokot, 3) Warta M. 4X200: 1) Warta (Jabt-
czynska, Kryzanka. Musielewska, Krotkdwna). 2.04,3 s.,
2) AZS, 3) Sokot. Skok wzwyz: Krajewska (AZS) 1.49
(rekord polski). Skok wdat: Krajewska (W) 4.45 cm.,
Skok wdat z nu: Szkudlareka (S.) 225 cm. (rek. okr.).
Dysk: Krotkowna (W) 28.58 cm. Dysk obur.: Krotkow-
na (W) 28.42 + 20.75=49.17 (rek. okr.). Oszczep Lanzan-
ka (AZS) 30.81. Oszczep oburacz: Lanzanka (AZS) 50.30.
Kula: Jasienska (AZS) 9.20 (rek. okr.). Kula oburacz:
Jasieniska (AZS) 15.6 (rek. okr.). W punktacji: Warta
49 p., AZS 30 p., Sokot 28 p,, Sokdt—Leszno 1 p.

Mistrzostwa Goérnego Slaska:

60 i 100 m. — Breueréwna 8 i 13.4, 200 i 800 m. —
Orfowska 28 i 2:38. 80 m. ptotki — Rakoczanka 15.1,
4 X 100 i 4 X 200 — Rozdzien 554.8 i 2:03, kula i dysk —
B'aszezykdéwna 824 (oburgcz 14.88) i 28.25 (oburgcz
47.20), oszczep — Solorzéwna 2242, a oburgcz — Lub-
kowiczéwna 33.69, wdat z miejsca — Czajowna 231,
wdat — Breueréwna 474, wzwyz — Stella 130.

Mistrzostwa Warszawy:

Skok wdat z miejsca: 1) Hulanicka (Grazyna)
2.45 m. lepiej od rekordu polskiego, 2) Jankowska (Gra-
zyna 2.33 m., 3) Brylantéwna (ZASS), 2.29 m. Pchnie-
cie kula: 1) Schabinska U (Grazyna) 9,47 m., 2) Ko-
bielska (Polonja) 9.27 m., 3) Mierkisbwna (Grazyna)
8.75 m. 200 m.: 1) Jankowska (Grazyna) 30 sek,, 2) Wierz-
bolowska (Warszawianka) 30.2 sek., 3) Petersowna
(AZS). Skok wzwyz: 1) Schabinska | (Legja) 1.33 m.,
2) Sadkowska (Grazyna) 1.33 m., 3) Hulanicka (Grazy-
na) 1.33 m. Rzut dyskiem: 1) Kobielska (Polonja) 33.29
m., 2) Mierkisowna (Grazyna) 33.14 m., 3) Schabinska
Il (Grazyna) 29.49 m. Sztafeta 4x100 m.: 1) Grazyna
w skfadzie: Hulanicka, Sadkowska, Lubecka i Grabicka,
544 sek., 2) AZS — 6 15 m., 3) Warszawianka. Skok
wdat: 1) Sadkowska (Grazyna) 5.095 m., 2) Lubecka
(Grazyna) 491 m., 3) Hulanicka (Grazyna) 4.725 m.
Finat 60 m.: 1) Hulanicka 8.2 sek., 2) Sadkowska 8.4 sek.,
3) Turecka (Makabi). Rzut oszczepem: 1) Kobielska
(Polonia) 29.08 m., 2) Grabicka (Grazyna) 27.91 m., 3)
Hulanicka 26.88 m. Finat 100 m.: 1) Sadkowska 13.3 sek.,
2) Grabicka, 3) Turecka. 800 m.: 1) WieczorkiewiczOw-
na (AZS) 2:43.2 sek., 2) Tupalska (Zw. Mtodz. Ludowej—
Biatystok) 2:51.8 sek., 3) Petersondéwna (AZS). Szta-
feta 4x200 m.: 1) Grazyna 1:58 sek., 2) AZS 2;04.8 sek.,
3) AZS II.

W punktacji ogolnej wygrata bezapelacyjnie Gra-
zyna 53 pkt., 2) AZS 11 pkt., 3) Polonia 8 pkt., 4) War-
szawianka 4 pkt. Wyréznita sie Sadkowska i Hulanicka.

W przedbiegu na 60 mtr. Hulanicka ustanowita
nowy rekord wynikiem 7,9 sek.

Przystepujac do omowienia poszczegblnych kon-
kurencyj, stwierdzimy, ze w biegu na 60 mtr. najlep-
sze sg obecnie Hulanicka, Sadkowska, Gedziorowska,
Breueréwna i Kasprzakéwna. Na 100 mtr. — Sad-
kowska, Breuerowna i Gedziorowska. Na 200 mtr. —
Ortowska z Gornego Slaska, Freiwaldowna i Jan-
kowska. Na 800 mtr. — Orfowska, Wieczorkiewi-
c-zéwna i Milkowska.

W biegu przez ptotki w dalszym ciggu najlep-
szg jest Schabinska z Legji, znacznie dystansujgc
Freiwaldowne, majaca najlepszy po niej wynik.

W dysku wobec braku na starcie p. Konopa-
ckiej — prowadzi obecnie Kobielska, ktorej po pie-
tach depcze Mierkisbwna, na treningach osiggajaca
okoto 37 mtr., wynik nawet w plaszczyznie Swiiato-
wej dos¢ rzadki. Jasna z Krakowa rowniez stale
rzuca ponad 32 metry.

W kuli prowadzi doskonale Jasnha,
sobg miodziutka
ska Il. '

W oszczepie najlepszg jest Lonka z Krakowa,
dalej Jasna, Lanzanka I Kobielska.

W 6koku wzwyz rewelacyjny wynik, lepszy od
rekordu polskiego osiagneta Krajewska z Poznania,
zostawiajgc daleko za sobg Freiwaldéwne z Krakowa
i Schabinska I.

W skoku wdat z rozbiegu najlepszy wynik osig-
gneta Sadkowska, dalej — Breuerowna i Freinol-
déwna.

Mistrzostwa wszystkich okregébw  wykazaty
znaczne polepszenie wynikéw, a przedewszystkiem
liczniejszy udziat zawodniczek.

Zespotowo najlepiej przedstawia sie Grazyna,
ktérej zawodniczki wybity sie na czoto wszystkich
konkurencyj mistrzostw warszawskich.

Niedalekie mistrzostwa Polek wykazg nam je-
szcze plastyczniej wzajemny ukfad sit lekkoatletyki
kobiecej.

majac  za
zawodniczke Grazyny, Schabin-
Tk
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GRAZYNA MISTRZYNIA W HAZENIE

W tegorocznych rozgrywkach o mistrzostwo Warsza-
wy w liazenie—bezapelacyjne zwyciestwo i tytut mistrzow-
ski zdobyta mioda, ambitna, doskonale wytrenowana dru-
zyna Grazyny. Na czoto warszawskich zespotow hazeny
Grazyna wysuneta sie¢ na czoto tak zdecydowanie, ze o jej
obecnym prymacie na terenie stolicy mowi¢ mozna bez
zadnych zastrzezen.

Mtody zesp6t Grazyny, ktéry od dwdch lat dopiero
trenuje hazene, zawdziecza swodj sukces przedewszystkiem
zgraniu catego zespotu i nadzwyczaj starannemu trenin-
gowi, z ktérego Kkierownictwo Grazyny znane jest we
wszystkich uprawianych przez nig gateziach sportu.
Wszystkie zawodniczki powyzszej druzyny posiadajg do-
skonate przygotowanie gimnastyczne i lekkoatletyczne, co
wptyneto nadzwyczaj dodatnio na szybkie przyswojenie
sobie gry.

Kandydatkami na drugie miejsce sg AZS, Skra i Po-

lonia. AZS w tym roku gorszy jest niz w ubiegtym, znacz-
nie natomiast poprawita sie Polonia, ktora pozyskata
kilka’mtodych sit. Skra jest naogdt rowna w formie; sta-'
nowi ona zespot zgrany i dobry technicznie, minusem jej
natomiast jest brak sity fizycznej, co powoduje ostabie-
nie pod koniec rozgrywek i trudniejszych spotkan. W cza-
sie zwyciestw AZS i Skry nad Makabi o zdobycie drugie-
go miejsca zadecyduje wobec réwnosci punktow lepszy
stosunek bramek.

Na ostatniem miejscu znalazta sie grozna w swoim
czasie Makabi, ktora obecnie gra stabo, nie majac dobrego
statego skiadu. Druzyna ta spadnie zatem do klasy B.
miejsce jej zas w klasie A zajmie przypuszczalna mistrzy-
ni kl. B — Warszawianka, posiadajaca w swych szeregach
kilka dobrych zawodniczek z doskonalg Wierzbotowsks

i Gawskg na czele.

GIMNASTYKA DOMOWA
ceee - DEA KOBIET

AGNETY BERTRAM

Pierwsza w Polsce ksigzka-podrecznik gimnastyki dla kobiet
w kazdym wieku

UCZY CW1CzYC BEZ POMOCY NAUCZYCIELA

Zawiera zas6b c¢wiczen do uzytku domowego i dla celéw
nauczania

Cena zt. 7—

Cena zt. 7.—

SKfcA D GLOW Ny:

— Administracja ,,STARTU”: Warszawa, Gornoslaska 20: Tet. 401-24

Na prowincje wysytamy po wptaceniu na konto ,,STARTU” w P K.O zl. 7.50

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

Redaktorka ,,Startu“ przyjmuje interesantdw w poniedziatki i pigtki w godzinach od 12 — 2 po potudniu.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i

na prowincji (z przesytkg pocztowa) mie-

siecznie 1 zloty, — kwartalnie 3 ziote. Zagran;cg: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie
wewnetrznym; w innych krajach — miesiecznie 1 zioty 25 gr., — kwartalnie 3 ztote 50 gr.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo: 7» kolumny — zk 200; % kol. —

zl. 100; M kol. zl. GO; 7» kol. zt. 35; %

Wydawca: E. Grocholska. Druk ..Kobiety Wspditczesnej*. Marszatkowska 148.

Przy ogtoszeniach wielokrotnych (poczynajgc od

kol. — ri. W. G-ciokrotnego) — ceny ogtoszen o 21% nizsze.

Redaktorka: K. Muszatéwna.



