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NIE ZANIEDBYWAC GIMNASTYKI!

Sezon sportéw boiskowych skonczyt sie. TFst/6-
¢y, ¢wiczeniom cielesnym praktycznie hotdujacy, prze-
niesli sie do sal gimnastycznych, na plansze szermier-
cze, a wkrotce — jak tylko spadnie $nieg, otworem
stanie przed nami droga do sportéw zimowych, tyz-
wiarstwa i narciarstwa.

Trenujemy w zamknietych pomieszczeniach spor-
towych, badz w celu .przygotowania sie do sezonu
sportow zimowych, badz tez dla utrzymania formy
sportowej w oczekiwaniu letnich sportow.

Niema dzi$ bodaj w Polsce sportowca, ktéryby
lekcewazyt wartos¢ zimowej zaprawy sportowej. Ale
nie wszyscy natomiast dostatecznie gorliwie zasad za-
prawy tej przestrzegajg, to tez nie wszyscy dostatecz-
nie sg przygotowani do czynnego sezonu sportow let-
nich w odpowiednim czasie.

IT roku biezacym zaprawa zimowa mieé bedzie
dla naszych zawodniczek znaczenie specjalnej wagi.
Najblizszy bowiem sezon letni bedzie Swiadkiem ko-
biecych igrzysk olimpijskich, iv ktorych liczny udziat
wezmie reprezentacja Polski. 11’ przygotowaniu zawo-
dniczek do tego okresu nie powinno zabrakng¢ zadne-
go momentu pracy, ktory zawazy¢ mégitby na naszych
wynikach olimpijskich. Dlatego tez przygotowanie zi-
mowe, zaprawa gimnastyczna, sumienny trening
w przepisanym zakresie, wszystko to musi znalezé
jaknajbardziej racjonalne rozwiagzanie.

W pierwszym rzedzie wielkg czes¢ zadan do spet-
nienia. mie¢ bedg zainteresowane kluby. One to win-
ny dostarczy¢ zawodniczkom, przy pomocy odpowied-
nich zwigzkéw, niezbednych warunkoéw dla przepro-
wadzenia racjonalnej zaprawy zimowej. Same zawod-
niczki, w zrozumieniu tego wielkiego zaszczytu, jaki
przypadnie im z racji reprezentowania barw Polski
sportowej, winny dac z siebie maximum wysitku i su-
miennosci. Sumienny trening zimowy bedzie mogt
usung¢ wiele brakéw, a przedewszystkiem pozwoli
kazdej zawodniczce zapobiec wiekszemu spadkowi for-
my, pozwoli juz w pierwszych miesigcach lata stanac
u maximum swoich mozliwosci sportowych.

Wage pierwszorzedng posiada zaprawa zimowa
dla mtodych zawodniczek, ktore przyszie swe wyniki
opiera¢ winny na wszechstronnem przygotowaniu gi-
mnastyczne™. Wszelki talent sportowy opiera¢ sie mu-

si na solidnej pracy, tembardziej, ze naog6t we wszyst-
kich dziedzinach sportu wyniki - rekordy posuniete sa
juz bardzo wysoko i zalezg nietylko od indywidual-
nych zdolnosci, lecz przedeiuszystkiem od wysitku i
wytrwatosci trenujgcych. Fenomeny zdolnosci sporto-
wych sa zjawiskami rzadkiemi, a i te musza by¢ po-
parte usilng pracg. Dlatego tez przed mlodemi silami
zawodniczek racjonalna praca zimowa otworzy¢ moze
szerokie pole do popisu w czynnym sezonie sportow.

Jesli ktadziemy tak wielki nacisk na prace zi-
mowa dla sportowcéw, niemnieiszy nalezatoby poto-
zy¢ na znaczenie gimnastyki dla wszystkich, nawet
niehotdujgcych specjalnie idei sportu zawodniczego.
Faktem jest dzi$ dostatecznie udowodnionym, ze ¢wi-
czenia cielesne zapewniajg cztowiekowi pozbawionemu
racjonalnego ruchu (a. takich jest legion w kazdem
miescie), sprawnos$¢ fizyczng, w najobszerniejsze™
tych stow rozumieniu, poczynajgc od postulatu zdro-
wia, konczac na wiekszej energii zyciowej, checi do
pracy, wreszcie — zgrabniejszej sylwetce i miodszym
wygladzie zewnetrznym.

Kto$ madrze powiedziat: zamiast leczy¢ choroby
zapobiegajcie im. Zapobiega¢ chorobom mozna w spo-
séb tak prosty: nalezy systematycznie pracowa¢ nad
wzmocnieniem swego organizmu, przez co uodpornia-
my (io w stosunku do szkodliwych wptywow zewnetrz-
nych.

Obecny rozwoéj w Polsce idei ¢wiczen cielesnych,
daleki jeszcze od zadowalajagcego poziomu, pozwala
jednak'juz dzi$s wielu tysigcom oséb na racjonalne
stosowanie éwiczen cielesnych. Niemal wszystkie klu-
by sportowe posiadajg odpowiednie komplety gimna-
styczne, c¢wiczace pod okiem wyrobionych instruk-
toréw. Szereg zawodowych zakladow gimnastycznych,
wsérod kierownikow ktérych nierzadko spotykamy oso-
by doskonale fachowe — zapewni¢ moze tym, ktorzy
do klubéw naleze¢ nie chca, racjonalna i tak nieucig-
zliwg (zaledwie pare godzin na tydzien) prace zimo-
wa w dziedzinie ¢wiczen cielesnych. Czyz trzeba doda-
wac, ze dla tych, ktorzy raz sprébowali umiejetnie
prowadzonych c¢wiczen, lekcje gimnastyki stanowiag
prawdziwag przyjemnos¢, nie, mowiac juz o ich bez-
sprzecznych korzysciach?



Cwiczenia gimnastyczne, w wymiarze paru;go-
dzin tygodniowo, w odpowiednio dobranych komple-
tach, polecamy wszystkim, ktorym sprawnos¢ fizycz-
na., tak niezbedna w wyjednywaniu codziennych obo-
wigzkéw zyciowych, lezy na sercu. Skala wieku,
w ktérej mozna ¢wiczenia, te uprawiac jest olbrzymia:
poczynajac od dzieci szescioletnich, koriczac na oso-
bach starszych, w wieku 40 — 50.lat. Komplety gi-
mnastyczne osob nawet ponad 50 lat w Anglji np. nie
nalezg wcale do rzadkosci.

Wreszcie — praktyczne lekcje gimnastyki Swie-
tng metoda Agnety Bertram przeprowadza redakcja
pisma naszego, dazac do wprowadzenia w zycie zasad
gimnastyki domowej.

O tej ostatniej sprawie piszemy w numerze dzi-
siejszym na innem miejscu, polecajac Czytelniczkom

pilne zwrdocenie uwagi na zamieszczone dalej artyku-
ty, odnosnie akcji naszej na rzecz popularyzowania

w Polsce metody Bertram.

ZASADNICZE PODSTAWY TEORJI PROFESORA LINDHARDA

Nazwisko prof. Lindharda w czasach ostatnich cig-
gle jest powtarzane, nawet przez osoby, majgce luzny
zwigzek z gimnastyka. Czestokro¢ o teorjach tego zastu-
zonego dla nauki cztowieka osoby niepowotane wygta-
szajg zdania wprost horendalne, nie majgce nic wspol-
nego z istotg rzeczy. Zdarza sie réwniez, ze biedy pod
tym wzgledem popetniajg ludzie powazni i, opierajgc
sie tylko na niekompletnych komentarzach swojskicli
(wiekszo$¢ bowiem dziet L., a zwlaszcza z dziedziny
fizjologji ¢wiczen cielesnych, opublikowana jest w jezy-
kach skandynawskich, mato przez Swiat naukowy uzy-
wanych), wystepujg przeciwko Lindhardowi. Poniewaz
komentarze te dotycza gtownie szczegdtowej teorji gim-
nastyki, a jej problemy, oparte $cisle na ogolnej (fizjo-
logicznej) teorji oraz na innych badaniach L., nie dadza
sie nalezycie uzasadni¢ bez pogiebienia tych ostatnim.,
niektore sprawy bywajg osSwietlane zgota odmiennie, niz
zyczy sobie tego prof. Lindhard.

Niekiedy bede operowat zarzutami, Kkierowanemi
przeciwko Lindhardowi i postaram sie je odeprzec. llede
rowniez dazyt do przedstawienia w formie najzwiezlejszej
gtéwnych punktéw, ktoremi rdznig sie teorje prof. L. od
dawniej gtoszonych i stosowanych zasad w gimnastyce
szwedzkiej. Sprawg szczegdtowego rozbioru podziatu za-
sobu materjalu éwiczebnego, postulaty, dotyczace gimna-
styki niewiesciej, sprawe natezenia w gimnastyce, spra-
wg budowy osndéw lekcyjnych oraz sprawg ¢wiczen odde-
chowych, celowo opuszcza, gdyz nadajg sig do oddziel-
nych referatdw, a nadto niektére z nich byly juz nie-
jednokrotnie przedmiotem rozwazan w podrecznikach
i na famach pism fachowych.

Pewien pan, petnigcy obowigzki wizytatora wych.
fizyczn., w rozmowie fachowej wyrazit sig, ze Lindhard
jest tym, ktory zaprzepascit, czy tez pogrzebat sprawg
dobrej postawy w gimnastyce szwedzkiej. Jesli podobne
zdanie wygtasza osoba miarodajna, wizytator, to coz
moze powiedzie¢ ogol nauczycielstwa?

Muszg jednak przyznaé, ze interlokutor moj ze swe-
go, mocno przedawnionego, punktu widzenia ma racja,
bo istotnie Lindhard zerwat z dawnym pogladem okres-
lania ,,dobrej“ postawy (Sciagniecie topatek do tylu oraz
wciggniecie brzucha) oraz ze sposobami jej zdobywania.
W dowodzeniach swych postuguje sig gtéwnie spiro-
metria i thoracografjg (czyni to rOwniez przy badaniu
innych Cwiczen) oraz powotuje sig na momenty estetycz-
ne, biorgc za wzdr rzezby starogreckie. Prof. Piasecki
w dziejach wychowania fizycznego podkre$la, ze trudno
mu odmowic¢ stusznosci w tej mierze. To jest zdanie, z ktd-
rem liczy¢ sig nalezy!

Wychodzac z zatozenia dawnej gimnastyki szwedz-
kiej wiemy, ze postawa ma by¢ ,dobra“ (estetyczna),
zdrowa, a kazde ¢wiczenie miedzy innemi winno posiadac¢
swg wartos¢ fizjologiczna.

Gdybysmy chcieli oceni¢ postawg baczng, propono-
wang przez prof. Lindharda, z punktu widzenia wartosci

fizjologicznej, bezwzglednie oddamy jej pierwszenstwo,
albowiem przy niej ptuca np, sg w stanie spokojnie spet-
nia¢ swe funkcje, natomiast przy dawnej postawie bacz-
nej wydajnos¢ ich pracy wybitnie sie zmniejsza. A czy
przy stosowaniu ¢wiczen cielesnych nie powinnismy da-
zy¢ do pewnej ekonomji pracy zarowno poszczeg6lnych
narzadéw, jak i calego ustroju? Moznaby wymieni¢ wie-
cej cech dodatnich nowej postawy bacznej, jak np. zmniej-
szenie kata pomiedzy stopami.

Sprawa stusznosci estetyki postawy u Lindharda
réwniez nie powinna ulega¢ najdrobniejszej watpliwosci
z naszej strony, bowiem nie mozemy sie nie zgodzi¢ z nim,
kiedy trafnie wybrat objekty, majace stuzy¢ za wzor
nauczycielom gimnastyki przy ksztattowaniu ciata ¢wi-
€zaceqo.

Co sie tyczy zdrowotnego (higienicznego) oddziaty
wania ¢wiczen gimnastycznych na ustréj, to do tej spra-
wy jeszcze wrocimy.

Zachodzi jednak pytanie, skad pochodzi ta wadli-
wa, napieta postawa baczna w dawnej gimnastyce? Nie-
watpliwie pochodzi ona z wojska. Kazdy zapewne sty-
szat o0 powiedzeniu pewnego generata pruskiego, przecho-
dzacego przed frontem wojska w czasie przegladu: ,,Ach
jaka szkoda, ze zolnierze muszg oddychac¢“! Nie jest to
bynajmniej powiedzenie odosobnione. Wszedzie bowiem
w arinji dazono do osiggniecia ,,czego$ nieruchomego“ na
rozkaz bacznosc¢!

Poniewaz nastepcy Linga byli przewaznie wojsko-
wymi, w swych podrecznikach gimnastyki, nawet dla
szkot cywilnych, dali wyraz podkreSlonym tu przezeranie
pogladom na postawe baczng. Gdybysmy siegneli do dziet
Linga, przekonalibysmy sie, ze sprawa ta u niego wy-
gladata zgota odmiennie. Niestety nastepcy jego zaréwno
stanie zasadnicze, jak i wiele innych momentéw spa-
czyli i to, jak zaznacza prof. Lindhart, tein gorzej, im
dtuzsza: odlegtos¢ czasu dzielita ich od tworcy systemu.

Sprawa naturalnych i niewymuszonych postaw
i ruchow wogole jest tematem szeroko omawianym nie-
tylko przez prof. Lindharda, lecz byta réwniez do$¢ moc-
no podkreslona przez wszystkich nowoczesnych reforma-
torow gimnastyki, cho¢ niezawsze podane przez nich ilu-
stracje zgodne sg z dotgczonemi opisami, jak to ma
miejsce u Elin Falk, albo u Knudsena.

Chciatbym jeszcze zaznaczy¢, ze Lindhard uwaza,
i to zupetnie stusznie, iz postawa baczna nie moze stu-
zy¢ do wyrobienia dobrej postawy, za$ winna by¢ nie-
jako wynikiem catej pracy gimnastycznej. Do osiggnie-
cia, wzglednie zachowania dobrej postawy posiada gim-
nastyka dos¢ obszerny dziat t. zw. ¢wiczen ksztattujacych.

Przypomnijmy sobie, jak sprawy te do niedawna
u nas wygladaty, a moze jeszcze gdzie niegdzie i po dzi$
dzien istnieja.

Gdy zaczynano gimnastyke z poczatkujagcym od-
dzialem, prowadzacy wygtaszat dluga litanie na temat
postawy bacznej (topatki Sciagnij, brode Sciagnij, rece



wyprostuj, palce wyprostuj, dtonie przywarte do uda,
brzuch schowaj i t. d. i t. d.), poczem polecat ¢wiczacym
polecenia te wykonaé. Jesli miodziez przez wzglad na
tak czesto zdarzajgcg sie sztywno$¢ pasa barkowego nie
byta w stanie dostatecznie opusci¢ i cofng¢ barkéw, albo
»nalezycie" $ciagna¢ topatek, sumienny Ow nauczyciel
starat sie jej pomoc wihasng sita, uzywajac niekiedy nie-
tylko rak, ale i kolana. Pomijajac to, iz spos6b ten nie
jest odpowiedni do zastosowania, zabieral on zarazem
duzo czasu i do pozadanych rezultatéw nie doprowadzat.
Ponadto czas przechodzit nieprodukcyjnie, ¢wiczacy nie
otrzymywali odpowiedniej ilosci ruchu oraz zanudzani
byli bezczynnoscia, przez co lekcja jeszcze bardziej tra-
cita na wartosci. Bo przeciez nie jest to dla nas nowoscia,
ze po za wszystkiemi innerni wzgledami lekcje gimna-
styki majg stanowi¢ przeciwwage do siedzgcego trybu
zycia oraz podnie$s¢ pogodny nastréj u ¢wiczacych.

Na dowod mocniejszego zaakcentowania, ze Lind-
hard pamieta o dobrej postawie wystarczy chyba, jesli
zaznacze, ze po za innemi miejscami w jego szczegoto-
wej teorji gimnastyki, traktujgcemi o estetycznej posta-
wie, na omowienie ¢éwiczen ksztaltu poswieca 150 stron,
najwiekszy rozdziat podrecznika.

Czy mozemy tedy fizjologa, wzorujgcego sie na
ideale piekna starogreckiego, ktéry gtosi nadto zasady,
oparte na danych Scisle naukowych, nietylko nie prze-

WZORZEC 1.

I. Rzedem — Marsz wspiety z podawaniem pitki
oburgcz z nad glowy do nastepnej ¢wiczacej; chwyt pitki
dowolny, oburacz.

W kole.

Rozkroki i zeskoki — podskokami z wyrzucaniem
ramion do boku w czasie rozkroku.

St. rozkrok — ramiona dotem skrzyzowane: swo-

bodne wymaehy ramion do boku.

Siad ptaski — chwyt karku: rzut lewej reki wbok
i przeciwnie.

Stanie rozkroczne — ramiona wzwyz — skiony tu-
towia wprzadd.

Stanie rozkroczne — chwyt bioder — skiony tuto-
wia w lewo z réwnoczesnem przesuwaniem r. lewej wzdtuz
nogi i przeciwnie.

Przerzucanie pitki (dowolne) w staniu na jednej
nodze.

szkadzajace w osiggnieciu zamierzonego celu, lecz sto-
jace o cate niebo wyzej pod wzgledem pedagogicznym od
dawniej gtoszonych i stosowanych zasad, pomawiac o po-
grzebanie sprawy dobrej postawy?!

Whbrew dotychczasowemu podziatowi nie trzyma sie
L. wplywu poszczegdlnych ¢wiczen na organizm, uwaza-
jac, ze stosunek pomiedzy gimnastykg a fizjologjg nie
jest jeszcze zbyt pewny, aby ta ostatnia mogta stanowié
podstawe do podziatu. Uznaje natomiast, ze kazde C¢wi-
czenie winno posiada¢ swdj okreslony cel, na podstawie
ktérego tworzy podziat gtowny zasobu materjatu ¢wi-
czebnego, sktadajacy sie z 4-ch grup. Grupy te w dal-
szym ciggu dzieli L. na pomniejszel). Stusznie zaznacza
prof. Piasecki, ze zasady podziatu éwiczen u Lindharda
sg poezesci tylko oryginalne (Elin Falk bowiem w swej
»Friskgymnastik podzielita éw. bokéw na skrety i skio-
ny, a podzial ¢wiczeri — wedtug poruszen odcinka ciata
spotykamy juz u P. H. Linga“, lecz podkresla rowniez,
ze sg one zarazem szczesliwel).

D. R.

(d. c. n.).

i) Patrz D. R. Podziat zasobu materjatu ¢wiczebnego
Nr. Nr. 18 i 19 z r. 1928 ,,Start*. Prof. Dr. E. Piasecki. Dzieje
wychowania fizycznego. Poznan 1925 r. str. 158 i nast.

a) Prof. Dr. E. Piasecki: I. c.

DO GIER SPORTOWYCH

c. d.

Il. W rzedach.

Wyscig pitek — w siadzie tureckim podawanie pitki
oburgcz nad gtowg do tytu.

Wyscig pitek -? w siadz e ptaskim — podawanie
pitki oburgcz do tylu bokiem, ze skretem tulowia na-
przemian.

Wyscig rzeddw — bieg 10 — 15 m. po drodze prze-
skok zaznaczonej przestrzeni (1 m. — 1,50 m.).

W kole.

Wyscig pitek — podawanie pitki jednorgcz — je-
dynki jedynkom, dwojki dwojkom (2. 3 przejscia kota).

I11. Dwojkami przerzucanie pitki wzdluz boiska
(sali).

Prowadzenie pitki biegiem tréjkami wzdluz boiska
(sali).

Grupami:

a) zaprawa do hazeny:

¢wiczenia ze skakankami (dowolne),

rzut pitki ,,zawijanej“ prawg i lewg reka,

chwyt na piers oburgcz w miejscu i z doskokiem,
koztowanie pitki po dowolnym chwycie,

odbicie pitki oburagcz w podskoku — w wyzna-
czonym kierunku.

b) zaprawa do koszykdwki:

prowadzenie pitki koztowaniem — w odlegtosci
5 m. od kosza bez zatrzymania sie,
rzut pitki do kosza z dotu.

IV. Gra 2x10 minut, lub omowienie rzutéw Kkar-

nych i wolnych.

WZORZEC III.

I. Rzedem.

Marsz szybki z przysiadami podpartemi na sygnat.

Lekki bieg z przerzucaniem pitki oburacz nad glo-
wg do tylu.

W kole.

St. Skurcz ramion — wykroki jednon6z podskokami
z rownoczesnym wyrzutem reki wprzad.

Wyscig pitek — pitke podajg jednorgcz jedynki



jedynkom, dwojki dwdjkom (3-y przejscia kola) prawa,
potem lewg reka.

W dwuszeregu.

St. Rokr. rzuty pitek oburgcz nad gtowa wprzdd
z lekkim sktonem tutowia wdot.

W kole.

St. rozkrok — przerzucanie pitki jednorgcz nad gto-
wg do najblizszej ze skfonem bocznym tutowia — prawa
potem lewa reka.

St. rozkrok *— pchniecie pitki jednorgcz do najbliz-
szej ze skretem tutowia, prawg potem lewa reka.

Il. W rzedach.

Wyscig pitek — w staniu rozkrocznem podawanie
pitki do tylu oburgcz na zmiane: pierwsza nad gtows,
druga dotem miedzy nogami.

Wyscig rzedow ,,sztafetowy*

Wyscig rzedéw — bieg 15 — 15 po drodze przeskok
przeszkody 20 — 40 cm. wysok.

Zabawa w lwice i lwigtka.
I11. Rzedami.
Doskok do wysokiej pitki w biegu.
Przebieganie miedzy choragiewkami (pitkami) eso-
watg linja.
a) zaprawa do hazeny:
rzut pitki dotem miedzy nogami do tytu,
chwyt pitki dolnej ze skitonem, potem z przyklek-
nieciem jednonoz,
chwyt pitki jednorgcz z przyciggnieciem na piers,
odbicie pitki jednoragcz w wyznaczonym Kkierun-
ku, w miejscu potem w biegu.
b) zaprawa do koszykdwki:
jak w hazenie, ponadto:
rzut pitki z przed piersi, oburacz do kosza.
IV.1Gra 3x10 minut lub omoéwienie taktyki gry
ataku i pomocy.

(d. c. n).

SZKOLENIE INSTRUKTOREK NARCIARSKICH

Panstwowy Urzad W. F. i P. W. w porozumieniu z Mini-
sterstwem W. R. i O. P. juz od dwoch lat prowadzi akcje szko-
lenia instruktorek narciarskich wsréd nauczycielstwa zenskiego.
Do chwili obecnej odbyty sie juz dwa centralne kursa wstepne
dla przeszto 60-ciu uczestniczek i jeden instruktorski dla 14
uczestniczek; précz kursow centralnych Okregowy OsSrodek
W. F. w Wilnie organizowat, ubiegtej zimy, kursy narciarskie
dla nauczycielek ze swego Kuratorjum szkolnego.

W roku biezagcym szkolenie instruktorek narciarskich dla
potrzeb szkolnictwa zostato znacznie rozszerzone: dla absol-
wentek zesztorocznego centralnego kursu wstepnego, ktory sie
odbyt w Zakopanem, w czasie od 21 marca do 7 kwietnia r. b,
odbedzie sie kurs centralny w Zakopanem, w czasie od 26 stycz-
nia do 8 lutego wiacznie. Celem tego kursu jest wyszkolenie sa-
modzielnych instruktorek narciarskich. Kandydatki powinny
posiada¢ opanowang technike narciarska w stopniu conajmniej
dobrym. Oplata za kurs wynosi¢ bedzie 80 zt. Uczestniczki mu-
szg posiada¢ wiasne narty, Kijki i smary. Zgtoszenia na kurs
wraz ze $wiadectwem lekarskiem nadsyta¢ nalezy do Min. W. R.
i 0. P. (Wydziat Wychowania Fizycznego i Higjeny Szkolnej,
Warszawa, ul. Bagatela 12) do dnia 10 stycznia 1930 roku.
Précz tego kursu centralnego dla nauczycielek z catej Polski,
organizowane beda przez Dowodztwo Okregéw Korpusu w poro-
zumieniu z Kuratorjami Okregéw Szkolnych kursy narciarskie
dla poczatkujacych (wstepne). Odbedg sie one na terenie tych
Kuratorjow i Korpuséw, ktére maja odpowiednie warunki,
a wiec tereny faliste, obfite opady $niezne. Celem tych kursow
jest wyszkolenie kandydatek na kursy wyzsze instruktorskie;
uczestniczki zobowigzujg sie do przysziej pracy instruktorskiej
wséréd miodziezy szkolnej i miejscowego spoteczenstwa, propa-
gujac narty nie jako rozrywke i sport przyjemnosciowy, a prze-
dewszystkiem, jako S$rodek lokomaocji.

Od kandydatek wymagane jest pochodzenie z okolic ob-
fitujgcych w $nieg, wyrobienie i sprawnos$¢ fizyczna. Pierwszen-
stwo majg kandydatki ze szk6t powszechnych wiejskich i nau-
czycielki ¢wiczen cielesnych. Kursy wstepne odbedg sie w czasie
od dnia 27 grudnia 1929 r. do dnia 10 stycznia 1930 r.

Uczestniczki wszystkich kurséw bedg korzystaty z bez-
ptatnych przejazdéw 3-cig klasg do miejsca kursu i z powrotem.
Kwatery i wyzywienie zasadniczo bezptatne, jednak doptata
moze okaza¢ sie konieczna, zaleznie od warunkéw miejscowych
(centralny kurs instruktorski w Zakopanem kosztuje 80 zt.).

Kursy narciarskie dla poczatkujacych nauczycielek szkot
wszystkich kategoryj beda organizowane przez:

a) DOK Lublin — dla 20 nauczycielek Kuratorjum O. S.

c) DOK Krakéw — dla 25 nauczycielek z Kur. O. S.
Krakowskiego i 20 naucz. Wojew. $lagskiego,

d) DOK Lwow dla 20 nauczycielek z Kur. O. S.
Lwowskiego,

e) DOK Przemysl dla 20 nauczycielek z Kur. O. S.
Lwowskiego,

f) DOK Brzes$¢ n/B. — dla 20 nauczycielek z Kur. O. S.
Poleskiego.

Miejsca kurséw ustalone zostang przez Dcéw OK. w po-
rozumieniu z Kuratorjami Okregéw Szkolnych.

Wszystkie uczestniczki obowigzane sg przywies¢ ze soba
wiasne narty i kijki; wyjagtkowo na wstepne kursa mozna be-
dzie wypozyczy¢ narty za ztozeniem deklaracji, ze sie narty ku-
pi na przyszty sezon narciarski.

Kandydatki na kursa narciarskie powinny juz teraz za-
cza¢ mysleé¢ o ekwipunku, a wiec butach narciarskich, spod-
niach, wetnianych skarpetach, swetrze, wiatréwce i t. p. nie-
zbednych przedmiotéw. Roéwniez nie mozna zapomina¢ o zapra-
wie zimowej, a wiec o gimnastyce, biegach naprzetaj, marszach;
kandydatki na kursa narciarskie muszg by¢ przygotowane fi-
zycznie, gdyz w przeciwnym razie po paru dniach éwiczen na
nartach opadna z sit, czyli méwiac jezykiem sportowym ,,spuch-
ng“, i nie bedg mogly wytrzymac catkowicie kursu i przerobi¢
wszystkich ¢wiczen i ewolucyj na nartach.



WPLYW SPORTU NA MODE

Opinja trzech mistrzéw krawieckiego kunsztu.

Kiedy na jesieni roku biezacego juz sie stato
pewnem, ze moda lansuje dlu?(ie suknie i dtugie wio-
sy, dwie nieodmienne cechy kobiecosci ancien régi-
me‘u, wydawato sie, ze ogromny w ostatnich latach
wptyw sportu na mode powaznie zmaleje.

Czynniki kobiece sportowe okazaty pewne zanie-
pokojenie. Sport odgrywat w dziedzinie mody role re-
gulatora higjenicznego, szedt na reke wygodzie i swo-
bodzie, ruchow nowoczesnej kobiety. Nic tez dziwne-
go, ze_reprezentantki kobiecego Swiata sportowego
zwrécity sie do trzech paryskich powag w kunszcie
krawieckim i zapytaty, co tez powagi te mysla o wpty-
wie sportu na nowy kierunek mody.

Powagi wypowiedziaty sie.

W Paryzu, na placu Vendome, sasiadujagcym
z ulicg miljoneréw I najdrozszej na $wiecie biiulerﬂ'i,
rue de la Paix, miesci sie luksusowy magazvn toalet
damskich. Wiasciciel tego magazynu o$wiadczyt, co
nastgpuje:

,Od paru lat olbrzymi wplyw na mode wywie-
raja dwa czynniki sportu: szybko$¢ i wymiar. Mozna
powiedzie¢, ze pierwsze suknie sportowe stworzyt
automobilizm. Jest bowiem rzecza jasna, ze charakter
architektoniczny pigknego samochodu osiagnat ten
stopieni sztuki stosowanej, ze nalezato szuka¢ harmo-
nji pomiedzy moda ubrania kobiety, a linja i kon-
strukcja samochodu.

»Sport zmienit i z grantu odnowi! mode. Prakty-
ka sportéw jest dzi$ koniecznym punktem programu
zyciowego kobiety wspétczesnej. Snobizm nie miat tu
nic do powiedzenia. Sport lezy dzi$ w obrgbie naszych
obyczajow.

.Moda dostosowuje sie do sportu w ten sposéb,
ze bierze pod uwage przedewszystkiem rodzaj ruchu
sportowego.

.Wiec naprzyktad: W tennisie — kobieta biega,
skacze, wykonuje ruchy szybkie i energiczne. Jej wio-
sy muszi by¢ tedy $ciekniete przepaska. Ramiona —
nagie. Bluzka — do$¢ luzna, ale zarysowujaca linie
ciata. Sukienka niezbyt diuga, gwarantujaca swobod:
ruchom ndg. Noga obciagnieta dobrze zwinigta po
kolanem poriczocha. Matg stope otula lekki, ptaski
pantofel czy sandat.

. Tennisistka w czasie gry cate swe ciato trak-
tuje jako narzedzie ruchu. I do tego ruchu dostosowu-
je'mode. Zauwazcie harmonje linji i barw w jej ubio-
rze: przepaska na gtowie nie ktdci sie z kolorem sukni
i otoczeniem, sukienka biata, utozona w fatdy. tadny
pasek dyskretnie podkresla talje na wiasciwem
miejscu®.

Druga powaga kunsztu krawieckiego o$wiad-
czyta

..Kobiety, uprawiajace sporty, wiedza, ze kazdy
sport wymaga stosownego ubrania.

.Przyszta moda przyniesie nam dhuzsze nieco
suknie, a najmodniejszym bedzie kolor zielony, ulu-
biona barwa sportu.

~Pomimo podtuzenia sukien, wptyw sportu na
mode nie zmniejszy sie. Nowe modele zostaty
ochrzczone... imionami sportowemi. Mamy wiec suk-
nie: ,rekord, mistrzostwo, szybko$¢, a nawet — Alain
Gerbault (stynny zeglarz - samotnik).

.Przepiekne beda Maszcze automobilowe. Z gru-
bych materjatéw, dwustronne. Jedna strona — gtad-
ka, druga — w kraty, pasy, lub wymyslne rysunki,
kombinacie linii i barw. '

..Ciekawie skomponowane zostaty suknie na pie-
sze spacery, do samochodu, na turystyke i t. p.

»Sport posiada wptyw nietylko na ubranie
wierzchnie, lecz réwniez i na dessous... Jego hastem
jest: kobieta powinna si¢ czu¢ wygodnie, swobodnie
i nieskrepowana. Dlatego wyeliminowano wszystko,
co tamowato swobode ruchéw. — Majteczki sg proste
w linji, szczupte i zapinane na guziki.

.~ Trzeba i w dziedzinie mody zrywac z rutyng
i szablonem. Sport, obejmujacy coraz wieksze liczby
zwolennikéw, wywiera i wywiera¢ bedzie coraz gteb-
szy wplyw na ubranie zaréwno kobiety, jak mez-
czyzny.

Wreszcie trzeci mistrz sztuki krawieckiej, beda-
cej krélowg mody, wypowiedziat sie na temat wptywu
sportu na mode meskg.

.Sport — twierdzi mistrz — ogromnie zmienit
sylwetke mezczyzny.

~Moda meska zmienita sie bardzo powaznie w
ostatnich latach, a to dzigki wptywom sportu. Zyskata
na wzgledach higjeny i wygody, a wkrétce zyska pod
temi obydwoma wzgledami jeszcze wigcej*.

Wyciagnijmy z tych opinji — niezaleznie od.

ZMIANY W R O Z K

Z dniem 1 listopada r. b. na naszych szlakach

ﬁowietrznych wszedt w zycie zimowy rozktad lotow,

tory obowigzywaé bedzie do korica lutego roku
przysztego.

Warszawa — Katowice — Krakéw (oprécz te-

go linja Warszawa — Katowic,e obstugiwana

GIMNASTYKA W SWEECIE
TANCEREK

Zajrzyjmy na chwile za kulisy jakiejkolwiek ze
szkét baletowych, czy tarica nowoczesnego.

Niektére kulisy pokazuje nam ciekawie skon-
struowana, a obok umieszczona ilustracja.

Widzimy na niej interesujace szczeg6ty.

Na wspaniatym trawniku stadjonu kleczy w
skromny kostjum sportowy ubrana kobieta. Podnosi
sie. Podnosi do goéry ramiona. Wyciaga twarz do
storfica i $wiatta. Potem — nogi jej uginaja sie w ko-
lanach, tutéw silnie pochyla sie; jakby pod fciezairem
wielkiej troski. | znéw odprostowuje sie. biega
i skacze.

Zatrzymata, sie... Tors odrzuca wtyt. Spojrzenie
proste i uwazne. Wyglada, jakby za chwile z jej rak
miata pas¢ strzata.

Teraz — prosto, jak mtode drzewo, wydtuza swa
sylwetke wzniesieniem rak do géry. Dionie otwierajg
sie, jakby miaty chwyci¢ niewidzialny trapez...

I znéw w ruchu. Skacze, kotujac ramionami.
Wydaje sig, ze pod jej stopami przeslizguje sie
w szybkim rytmie sznurek skakanki...

I potem — szybkie ruchy rak, podobne do tych,
jakie czyni atleta, wyrzucajacy z katapulty rak dysk
czy 0szczep.

Bieg — luk — trapez — skakanka — oszczep
i dysk, oto fragmenty sportowe, jakie bez trudu znaj-
dujemy w taricu wsp6tczesnym. Kobieta tariczy, da-
jac wolny ped swej potrzebie ruchu, fantazji i gracji.

Stynny mistrz paryskiej' szkoty baletowej, No-
verre, pozostawit w swych $wietnych , Listach®, po-
$wieconvch sztuce choreograficznej, liczne uwagi i ra-
dy — o ksztatceniu ciata, ktére,jest instrumentem
tafca.

Zdaniem jego tancerki prowadzi¢ winny taki
sam tryb zycia, jak sportowcy — zawodnicy. Sztuka
tafica wymaga bowiem obok zalet umystu, takze i'si-
ty oraz gibkosci ciata. Aby osiagna¢ te walory cieles-
ne prowadzi¢ trzeba odpowiednio racjonalny treniné;.

W zyciu prywatnein tancerka musi nagia¢ sie do
pewnego_systemu postepowania. Rzecz prosta, z na-
tury posiada¢ musi ona odpowiednie proporcje ciata,
a W miare potrzeby i moznosci umiejetnie je po-
prawiac.

Ciato, instrument tanca, musi ulegaC cwicze-
niom. Skoki przez skakanke, biegi, szermierka, nawet
ptywanie, a przedewszystkiem gimnastyka znakomi-
cie ksztattuja ciato, wyrabiaja gietko$¢ i zrecznosc.

Gimnastyka dobrze zastosowana rozwija zalety
ciata i poprawia jego wady. Jest to prawdziwa sztu-
ka doskonalenia ksztattéw, jedyny sposéb, gwarantu-
jacy potaczenie sity i gietkosci, swobode wyzwalania
energji w sposob piekny, tatwy i prosty.

E ADZIE LOTOW

Katowice — Wieden.
Dwa razy dziennie z wyjatkiem niedziel w obu
kierunkach na szlaku:
Katowice — Krakoéw,
trzy razy w tygodniu w obu kierunkach na szlaku:
Katowice — Brno — Wieden.



NASZE PLYWACZKI

Nareszcie zblizyliSmy sie do poziomu ogoélnoeuropejskie-
go. Plywactwo, doniedawna Kopciuszek polskiego sportu, za-
czyna sobie wyrabia¢ w kraju prawo obywatelstwa, zaczyna sie-
ga¢ wynikéw, jakiemi walczy¢ mozna juz nietylko w Polsce, za-
czyna zaprawiaé sie w bojach miedzynarodowych. Nie jest to
wprawdzie jeszcze to, 0 co nam chodzi, ptywanie stoi bezwzgled-
nie w tyle za lekkoatletyka., narciarstwem czy wioslarka, ale po-
woli wyzbywamy sie kompromitujacego poziomu i dogania¢ za-
czynamy inne gatezie sportu.

Odnosimy juz nawet zwyciestwa miedzynarodowe. Nie-
wiele ich wprawdzie, ale juz sa. Bijemy Belgijki w paru konku-
rencjach, zdobywamy mistrzostwo stowianskie w skokach. To
poczatek, ale jest on zapowiedzia, ze w roku przysztym nie be-
dziemy juz chyba w bojach stowianskich ostatni.

W roku biezacym na czoto wysuwajg sie naturalnie im-
prezy miedzynarodowe. W trojmeczu stowianskim zawodniczki
nasze zajety ostatnie miejsce, majac 55 pkt., przy 105 pkt. Cze-
szek i 77pkt. Jugostowianek. Z Belgijkami poszto lepiej, bo sto-
sunek punktoéw wyraza sie 35-41 na naszg korzy$¢. Poza tern
odbyly sie jeszcze zawody miedzynarodowe w Poznaniu (z okazji
Zlotu Sokotéw), Bielsku, Krakowie i Cieszynie.

Imponujacym widowiskiem byly tegoroczne mistrzostwa
Polski, startowato sporo zawodniczek, pojawity sie nowe sity,
padty rekordy. Bardzo pomys$inym eksperymentem bylo zorga-
nizowanie konkurencyj dla klasy Il i mtodziezy podczas mi-
strzostw, co podciggneto nasze rezerwy i pozwolito im startowac
na powaznych zawodach.

W biegach krétkich rekordy zesztoroczne nie zostaty
wprawdzie naruszone (50 m. — Schénfeldéwna 38,8, 100 m. —
lzycka 1.33,4), ale pojawito sie sporo nowych sit, tak ze w roku
przysztym zejdziemy chyba ponizej pétorej minuty na ,,setke*.
Najwazniejszg zapowiedzig tego jest wynik panny Kratochwila,
ktéra w Genui miata czas 1:25 i podobno w roku przysztym
przybywa do Polski. Najlepszy czas tegoroczny na 100 mtr. na-
lezy do Nowakowny 1:33,9, podczas, gdy mistrzyni Szmidtéwna
miata 1:34. Rekordzistka Izycka byta w r. biez, w nieszczegdlnej
formie i najlepszy jej wynik to 1:35.2. Dalej postawi¢ trzeba
Rasendorféwne (1:37), za$ wyniki Schénfeldéwny, Sandberzan-
ki, Szczerbéwny i Tomaszewskiej wahajg sie od 1:38 1:39.
Dziesigty wynik na 100 m. b. dobry, bo 1:40. Na 200 m. Rei-
cheréwna postawita rekord - 3:34,2.

W biegach $rednich rekordéw wcale nie poprawiono, ale
ogolny poziom sie znacznie polepszyt. Na 400 mtr. najlepsza by-
ta mistrzyni Kajzeréwna (7:49,8), jedyna, ktdra osiggneta nizej
8 min. Na czele ,,drugiego placu®“ stoi Szmidtéwna (8:03), Meh-
leréwna (8:05), Tratowa Czaplinska i Grallowna. Rekordy zo-
staty jak wyzej: 300 m. Tratowa 5:44,2, 400 i 500 m. —
Kajzeréwna 7:40,4 i 10:05,4.

Na dtuzszych dystansach krélowata Szmidtéwna, ktora
poprawita rekordy na 800 m. (16:33.6) i 1000 m.(20:42.4), i zdo-
byla mistrzostwo na 1500 m. (31:08), majac wprawdzie wynik
nieco stabszy od rekordu Ficéwny (30:46.2). Rekordzistka byta

W ROKU 1929

Poprawianie
ruchéw
rgk

W nauce

ptywania.

w r. biez, nieco stabsza, a najlepszy jej czas to 31:56. Dalej po-
stawi¢ nalezy Tratowa (32:28), a potem Kreczmanéwne (33:58).
Wiele mozna sie spodziewaé po Swiecickiej, Wollenhauptéwnie,
Lebieckiej i Kleinbwnie, ktore mialy nizej 35 min.

W biegach dhugich, ktére rozgrywane byty na wodzie bie-
zacej mistrzynig zostata Mehleréwna. Bieg Wilanéw — Warsza-
wa wygrata Kuligowska przed tratowa, bieg Werki — Wilno
Minceréwna, zas$ ,,Wplaw przez Poznan" — Kaczmarkdéwna przed
Kreczmandwng. Rekordy na 3:5 km. stojg od r. 1927 nienaruszo-
ne i nalezag do Schreiberéwny 1:15:01 i 2:07:59.

W stylu klasycznym pojawita sie gwiazda pierwszej wiel-
kosci w osobie mtodziutkiej Reicheréwny. Potrafita ona zdystan-
sowac niedoscigniong jeszcze w r. ub. Kajzeréwne i poprawic
jej rekordy na 100 m. (1:39.3) i 200m. (3:34.2). Na 400 m.
utrzymata rekord Kajzeréwna 7:42. Na 200 m. nieoficjalnie
Reicheréwna miata jeszcze lepiej, bo 3:33.6. Kajzerowny najlep-
szy czas 3:43. Poza tern nizej 4 minut miaty Mehleréwna, Ficow-
na i Feilgutéwna.

W biegu 100 m. na wznak nadal przoduje Nowakéwna, kto-
ra zdotata poprawi¢ rekord na 1:39.6, a nieoficjalnie miata 1:38.4.
Druga jest tutaj znow Kajzerowna 1:47, a dalej idg Reicherow-
na, Mehleréwna, Schonfeldéwna i Futrykdéwna — wszystko ni-
zej 2 min.

Skoki byly domeng mistrzyni stowianskiej Sznatzkéwny,
ktorej dzielnie sekundowaty Lindneréwna, Szlesingeréwna, Ko-
kajl-Kowalewska i Urbarnska.

W sztafetach najlepszym okazat sie zespot AZS. (Warsza-
wa), ktéry poprawit rekordy na 5x50 m. (3:39.4) i 4x100 m.
(6:53.3). Dobrze spisywaty sie druzyny Cracovii, Giszowca, Ha-
koahu bielskiego i Makabi. Sztafeta reprezentacyjna 4 x 100 m.
(Nowakoéwna, Reicheréwna, Schoénfeldéwna, lzycka) miata czas
6:33.4.

Na zakonczenie wspomnie¢ warto o roli, jaka odegraty
kobiety w piecioletnich bojach ptywackich o puhar M. S. Wojsk,
na mistrzostwa Polski. Puhar ten zdobyt AZS warszawski gtéw-
nie dzieki swym ptywaczkom, bijac Giszowiec, Jutrzenke, Cra-
covie, Makabi, Polonie, WKW i Hakoak.

W liscie tych zawodnikéw, ktorzy zdobyli najwiecej punk-
tow dla swych klubéw w ciagu pieciu lat na czele znajduja sie
dwie kobiety Kajzeréwna i Tratowa, ktore wyprzedzity mez-



GRACZ KI

Paryz, w listopadzie.

Czy pitka nozna jest gra odpowiednig dla ko-
biet? — oto pytanie, jakie zadawatam sobie, idgc na
mecz pitki noznej, rozgrywany w Paryzu, miedzy re-
prezentacjami Francji i Belgji.

I oto po meczu tym dosztam do ciekawego wnio-
sku, ze kobiety stworzyly dla siebie odrebny, swoisty
rodzaj pitki noznej.

Tak tedy, mamy zestawienie dwdch ciekawych
zdan. Pitka nozna nie jest sportem dla kobiet, — to
prawda. Ale Francuzki i Belgijki dowiodty nam, ze
istnieje kobieca odmiana pitki noznej, ktéra z kolei
nie jest odpowiednia dla mezczyzn...

W wyniku stwierdzam, ze kobiety moga grac
w pitke nozng, oczywiscie — w swojg odmiane tej
gry. Odkrycie to zrobitam dopiero teraz, ale — byc
moze — graczki pitki noznej uczynity to juz dawno.

Mecz Francja.— Belgja byt wielkim ewenemen-
tem. Ttok publicznosci. Licznie reprezentowana pteé
meska. Panowie przyszli patrze¢ na gre miodych
dziewczat, z uczuciem starszych braci, obserwujgcych
postepy swych miodszych siostr.

Najpierw graja ,,Hirondelles* potfinalistki mi-
strzostw Francji, z finalistkami Belgji, ,,En Avant“

Na boisku, na trybunach, nawotywania i okrzy-
ki: Helenko, Marjo, Jadziu! Uwaga na obrone! Podaj
na lewo! Strzat!

Teren byt ciezki. Gra — S$miata i odwazna —
dla... dziewczat, ale zbyt delikatna i spokojna dla...
chtopcédw. Panienki na boisku wydawaty sie ba¢ prze-
dewszystkiem decydujgcego kopniecia. Miato sie wra-
zenie, ze ,,graczki“ bawig sie wesoto, podobne troche
do uczenie w czasie pauzy. Uderzaty pitke nogg z pew-
ng dezynwolturg i... tracity troche gtowe.

Ta gra poczatkowo dziwi mnie i ‘wywoluje
sprzeczne uczucie. Nie widze wcale tych wspaniatych
uderzen gltowa, ktore wpedzajg pitke wprost do bram-
ki. Graczki biegajg, wyrzucajg wcigz ramiona, atakujg
energicznie, grajg ambitnie. Ale to wszystko wyglada
raczej na zabawe, niz na walke. To sg raczej amazon-
ki, anizeli wojowniczki sportu.

I aczkolwiek sport w zasadzie rozwija migsnie
1 sity, wzmacnia budowe, — nie wydato mi sie wcale—
kiedy patrzytam na graczki w pitke nozng, aby syl-
wetki ich stracity cho¢ troche na zewnetrznym wdzie-
ku kobiecosci. Jesli sport dodaje im cech meskich —
nie jest to nazewnatrz widoczne. Graczki nie wygla-
daty ani na polujagce Diany, ani na grozne sufrazy-
stki w sporcie.

Francuzki w meczu tym wygraly, w stosunku
2 : 0. Wynik byt sprawiedliwy. W grze — ani jedne-
go faulu.

— Ten mecz — to zabawa, powiedziat do mnie
instruktor techniczny francuskich graczek. Zaraz pa-
ni zobaczy, jak wyjasnia¢ bedg sytuacje mistrzynie...

T rzeczywiscie — zaledwie obie druzyny weszty
na boiska — juz wszyscy zdali sobie sprawe, ze bedzie
to mecz na serjo. Dziewieé ,.internacjonatek francu-
skich i belgijskich — to co$ znaczy! Najlepsza druzy-
na Francji, ,,Femina Sport“, 'wieloletni mistrz, bez-
konkurencyjny reprezentant gallijskiego koguta. Mi-
strzowska druzyna Belgij, ,,Atalanta“ prezentuje nie-
mniejsze walory ducha sportowego.

W obu druzynach gra kilka mezatek, a nawet —
dwie matki. Rzecz dziwna: obie matki graja w roli
bramkarek, ,,strozek* pitkarskiej $wigtyni. Francu-
ska Rebardy i Belgijka. .Caerlens — bronig bramek
niezwykle zaciecie, leli dzieci — siedzg na trybunach

W PIELKE NOZNA

i z biciem serca patrzg na gre matek, siedzac przy bo-
ku ojcow.

Mecz dat druzgoczaca porazke Belgijkoin.

— To strasznel — kto$ do mnie mowi. Ida Re-
bardy stoi przed swojg bramka, jak posag bolesci.
Belgijki graja tak stabo, ze na francuskiej potowie
boiska gra prawie sie nie toczy. Tda jest ,,bezrobot-
na“.. W ciggu trwania calego meczu, nie miata, ani
razu w rekach pitki.

Rzeczywiscie, lda zamarzata powoli z chiodu
i braku #ichu. W czasie przerwy nad nieszczesng zli-
towaty sie kolezanki, wotajac:

— ,lda, chodz, rozgrzej sie*.

| poczety co tchu bombardowac strzatami wiasng
bramke... A Ida nareszcie bronita, nareszcie tapata
pitke, nareszcie mogta sie¢ poruszaé...

Byta to jedyna zresztg okazja do ruchu dla fran-
cuskiej bramkarki. Druga potowa gry odbyta sie zndw
na polu Belgijek. lda znéw niemitosiernie lodowa-
ciafa...

Ale instruktor Francuzek miat racje. Aczkolwiek
przewaga Francuzek byta ogromna, gra stata na po-
ziomie niewatpliwie ‘wyzszym i technicznie stanowita
rozgrywke interesujgca. Lepsza taktyka, lepsza zna-
jomosc przepisow, lepiej obstawione i bronione po-
zycje. :
Pitka nozna w swej kobiecej Odmianie jest mniej
meczaca; kazda potowa gry trwa, tylko p6t godziny za-
miast 45 minut, walka jest mniej zazarta i nie bru-
talna.

Graczki mistrzowskich reprezentacyj, nie aspi-
rujac jeszcze do boskich, cudownie przez sport uro-
bionych ksztattow Atalanty greckiej, stanowig jed-
nak nowg, piekng rase miodych, silnych, zrecznych
i znakomicie w linji urobionych kobiet.

W mistrzowskim meczu Francja wygrata 3 :0.

—_— 0----- J—

Oba mecze skonczyly sie. Snutam refleksje. Pit-
ka nozna dla kobiet? — Tak, w tej swojej feministycz-
nej odmianie, ujdzie. Ale — osobiscie wole dla dziew-
czat pitke koszykowa. Kobieta z wdziekiem upra-
wia¢ moze ,,prawdziwy* tennis, tucznictwo, lotnictwo
i automobilizin, biegi, skoki i sto innych odmian
sportu.

Ale pitka nozna, w swej ,nagiej* prawdzie,
z brutalnoscig gry i gwattownoscig? Nie, raczej nie.

Pomimo wszystko, kobieta raczej broni sie przed
uderzeniem. Mezczyzna — nie. Wystarczy popatrze¢
na ognistg walke potudniowcow, albo brutalng gre
Amerykan. Kobieta nie ma tu nic do powiedzenia.

Wiec jednak — pitka nozna jest grg raczej nie-
odpowiednig dla kobiet. J. L.



INSTRUKTORSKI KURS GIMNASTYKI

A. BERTRAM DLA NAUCZYCIELEK.

Sekcja Wychowania Fizycznego przy T. N. S. W.
w Warszawie w porozumieniu z redakcjg ,,Startu® or-
ganizuje jednomiesieczny instruktorski kurs gimna-
styki metodg A. Bertram pod kierunkiem wybitnej
uczenicy autorki metody, p. Bodil Otto.

Kurs rozpocznie sie w dniu 2 stycznia p. r. Lekcje
odbywac sie bedg 3 razy w tygodniu w godzinach po-
potudniowych w sali gimnazjum im. Krélowej Jadwigi.

Oplata za kurs — 50 z’.,, ptatne przy zapisie w ca-
tosci.

Na kurs powyzszy przyjmowane bedg jedynie
nauczycielki wychowania fizycznego.

Zapisy przyjmuje Redakcja ,,Startu” codziennie
od 9 do 6 pp. do dnia 20 b. in.

KURSY GIMNASTYKI A. BERTRAM

W WARSZAWIE.

Redakcja. ,,Startu” zamierza w ciggu stycznia
1930 roku zorganizowac kilka kompletow gimnastyki
domowej metodg A. Bertram pod kierunkiem p. Bodil
Otto, najlepszej dunskiej uczenicy autorki metody.

Kurs bedzie trwac jeden miesigc. Lekcje odby-
waé sie bedag dwa razy tygodniowo po godzinie w po-
rze popotudniowej lub wieczornej. Komplety pan ¢wi-
czacych bedg zestawione w ten sposob, ze osoby, kté-
re nigdy dotad gimnastyki nie uprawiaty, ¢wiczy¢ be-
dg w grupach oddzielnych, anizeli panie zaawansowa-
ne. Ponadto przewidzany jesl komplet dla miodych
dziewczat.

P. Bodil Otto przy pomocy tlumacza, p. Rosen-
berga, przeprowadzi nauczanie wszystkich éwiczen,
wchodzacych w skiad podrecznika ,,Gimnastyki domo
wej“, wydanego naktadem redakcji pisma naszego.

Liczba os6b w kompletach bedzie $cisle ograni-
czona. Zapisy na kurs powyzszy przyjmowane sg od
dnia 12 b. m. w redakcji pisma naszego w godzinach
biurowych. Blizszych informacyj w sprawie kursu
udziela réwniez redakcja ,,Startu®, osobiscie i tele-
fonicznie.

Opftata za caty kurs miesieczny wyniesie zt. 20.
Przy zapisie nalezy jednocze$nie wnie$¢ opfate.

Wyczerpujace szczegOty w sprawie powyzszego
kursu przyniesie nastepny numer ,,Startu®,

Ze wzgledu na ograniczong liczbe uczestniczek
kursu — prosimy o wczesniejsze zgtaszanie zapisow.

NDLAPRENUMERATOBEK ,START U
BEZPLATNE LEKCJE GIMNASTYKI METODA

A, BERTRAM.

cManBMOHBOKSB

W listopadzie b. r. odbyta sie z inicjatywy i przy
organizacji Redakcji pisma naszego pierwsza lekcja
pokazowa gimnastyki domowej metodg A. Bertram
dla p.p. Prenumeratorek ,,Startu“. Lekcja powyzsza
prowadzona pod kierunkiem p. D. Rosenberga, ttu-
macza wydanej przez nas ksigzki ,,Gimnastyka domo-
wa“ dla kobiet Agnety Bertram, i znawcy powyzszej]

metody, odniosta, powazny sukces, gromadzac kilka-
dziesiat pan.

Na lekcji tej zapowiedzieliSmy, ze poprowadzi-
my w nastepnych tygodniach dalsze lekcje, pragnac,
aby p.p. Prenumeratorki nasze mogtly poprawnie i z
zupetng pewnoscig siebie wykonywac codziennie krot-
ki seans gimnastyki, ztozony z ¢wiczen zawartych
w ,,Gimnastyce Domowej*,

Obecnie przystepujemy do wykonania naszych
zapowiedzi. W najblizszy czwartek, t. j, dnia 12 b. m,
odbedzie sie w sali gimnastycznej polskiej ¥.M.C.A.

w godzinach (i — 7 popotudniu druga z kolei lekcja
girknnastyki Bertram dla naszych p.p. Prenumerato-
rek.

Na lekcje majg bezptatny wstep wszystkie p.p.
Prenumeratorki, ktore optacity prenumerate ,,Startu”
do konca b. r. Osoby, pragngce wzigé udziat w ¢wi-
czeniach, winny przynie$¢ z sobg kostjum gimnastycz-
ny (bluzka, majteczki gimnastyczne, pantofle bez ob-
casow).

) Lekcja rozpocznie sie punktualnie o godzinie
0-¢] p.p.

Nadmieniamy, ze po uzyskaniu wprawy w c¢wi-
czeniach przez osoby uczestniczace w naszych lek-
cjach, redakcja ,,Startu” przeprowadzi nastepnie lek-
cje ¢wiczen Bertram przy.muzyce, specjalnie w tym
celu przez autorke metody dobranej.

DEMONSTRAOJAMETODY AGNETY

BERTRAM W WARSZAWIE.

Korzystajgc z wielkiego zainteresowania, jakie
Swiat kobiecy stolicy przejawia dla $wietnej metody
gimnastyki domowej Agnety Bertram i pragnac za-
razem zainteresowaniom w tym kierunku zado$cuczy-
ni¢, redakcja ,,Startu”“ zdecydowata przeprowadzié
w stolicy wielkg demonstracje tej metody.

W tym celu redakcja. ,,Startu” zaprosita do War-
szawy najlepszg uczenice Agnety Bertram, wykwali-
fikowang site instruktorska, p. Bodil Otto.

W dniu 15 b. m. o godzinie 12-ej w potudnie
w sali Towarzystwa Higjenicznego, Karowa 31, od-
bedzie sie demonstracja metody Agnety Bertram.
P. Bodil Otto wykona wszystkie ¢wiczenia wchodzace
w skiad ,,Gimnastyki Domowej" oraz szereg innych
¢wiczen.

Stowo wstepne wypowie redaktorka pisma na-
szego, p. K. Muszatdwna. Krotki odczyt o walorach
i zaletach metody Bertram wypowie p. Helena OI-
szewska, wizytatorka Kuratorjum warszawskiego
i znakomita znawczyni gimnastyki kobiecej.

Wreszcie — ¢éwiczenia objasnia¢ bedzie p. Ro-
senberg.

Metoda Bertram jest, — jak to na catym Swiecie
stwierdzili znawcy, najbardziei estetyczng i najlepiej
do wymagan ustroju kobiecego przystosowang forma
gimnastyki. Kazdy ruch podporzadkowany jest za-
sadom zdrowia i piekna fizycznego kobiety.

Pokaz przez nas organizowany wywota niewat-
pliwie w $wiecie kobiecym Warszawy wielkie zainte-
resowanie.

Bilety na pokaz w cenie od zt. 1.50 do 5 zt. sg juz
do nabycia w ksiegarni Chodowieckiego, Krak. Przed-

I miescie Nr. 9.

*)  Warszawa, ul. Miodowa 23.
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0 .HUNTEMULLER. — KORPERLICHE ERZIEHUNG
UND SCHULHYGIENE.—VERLAG HIRT IN BRESLAU

1924. S. 101

.Niewielkie dzietko Huutemiillera obejmuje najnie-
zbedniejsze wiadomosci, jakie su potrzebne lekarzowi
szkolnemu i wychowawcy fizycznemu. Na cato$¢ ksiazki
sktada sie szereg wykladow, wygtoszonych przez autora
na uniwersytecie w Giessen na wydziale wychowania fi-
zycznego.

Huntemiiller podkresla role wychowania fizyczne-
go nietylko ze wzgledu na fizyczny rozwdj miodziezy, ale
rowniez i na ksztalcenie systemu nerwowego, jego wptly-
wu na psychike, charakter, usposobienie. Rozwdj umy-
stowy dziecka stoi w bezposrednim stosunku do jego roz-
woju fizycznego, a na poparcie swojej tezy przytacza
autor rezultaty szeregu badan dokonanych w szkotach
wszelkich typow, od szkoty powszechnej do uniwersy-
tetu, i obejmujacych wiele dziesigtkOw tysiecy mtodziezy.

Duzo uwagi poswieca réwniez autor btedom posta-
wy, wymienia charakterystyczne formy, w jakich wyste-
puje u miodziezy szkolnej i wskazuje jednoczes$nie na
srodki zapobiegawcze. Za jeden z takich uwaza oczy-
wiscie Cwiczenia cielesne i zaleca miedzy innemi C¢wicze-
nia petzajgce Klappa, bardzo popularne w Niemczech,
a u nas prawie zupetnie nieznane. Huntemiiller jest zwo-
lennikiem gimnastyki szwedzkiej.

Bardzo trafne i uzasadnione sg projekty autora
w sprawie pomocy szkolty w wyborze zawodu i uswiada-
mianiu seksualnem. Zdaniem jego kazdy osobnik winien
mie¢ swojg ksigzke zdrowia, prowadzong od chwili uro-
dzenia przez matke, badz wychowawczynie. Ksigzke te
prowadzi nastepnie szkota, a w dalszym ciggu lekarz fa-
bryki, badz instytucji, w ktorej dany osobnik pracuje,
albo sie ksztalci. To umozliwia trafng ocene przy pora-

dzie zawodowej, przy badaniu przed wstgpieniem w zwig-.

zek matzenski i t. d.

GRUNDZUGE DES OSTERREICHISCHEN SCHUL-

TURNENS DR. KARL GAULHOFER U. PROF.

DR. STREICHER. WIEN. DEUTSCHER VERLAG

FUR JUGEND UND VOLK. S. 1928.

Z posréd nowoczesnych metod gimnastycznych jed-
ng z bardziej popularnych i znanych jest metoda natu-
ralna, ktorej twdrcami sa dr. Gaulhofer i dr. Streicher.
Metoda powyzsza zostata opracowana z myslg o zastoso-
waniu jej dla miodziezy i kobiet. A jej polem dziatania
sg przeto szkoly oraz zwigzki kobiece. Ojczyzng powyzszej
metody .jest Austrja i tu'zaczeto jg najpierw propago-
wac, za nig poszty inne kraje.

Metoda naturalna zostata wprowadzona w Austrji
do catego szkolnictwa, poczawszy od przedszkoli i szkot
powszechnych az do uniwersytetu. Zostata ona opraco-
wana i wprowadzona pod wplywem potrzeby chwili.
W calem szkolnictwie austryjackiem zostaje przeprowa-
dzona w ostatnich latach zasadnicza reforma szkolna, do-
tyczaca wszystkich przedmiotéw nauczania. W dziedzinie
wychowania fizycznego, jak i w kazdej innej, odczuto

LITERATURY FACHOWEJ

réwniez potrzebe reformy i oparto jg na tychze prze-
stankach, ktére byly podstawg przeksztatcenia calego
programu szkolnego.

Metoda naturalna gtosi, iz wychowanie fizyczne
w przeciwstawieniu do umystowego nie istnieje. Jedno
jest tylko wychowanie ogolne, obejmujace catoksztatt
osobnika, w ktérem momenty: fizyczny, umystowy i psy-
chiczny sg Scisle zespolone i nie mozna ich wyodrebniac.
Nowoczesna gimnastyka pozbyta sie dawnej sztywnosci,
przestata by¢ formalng i oderwang od zycia; stata sie
wzamiau utylitarng, prosta, zywa i przeniknietg zasada-
mi, jakie cechujg ogdlne wychowanie. Niema chodu wy
facznie ¢éwiczebnego, ani postaw wytgcznie gimnastycz-
nych, lecz sa ¢wiczenia oparte na ruchach wzietych z zy-
cia codziennego i wykonane we wilasciwy sposob.

Postulaty metody naturalnej zawarli jej tworcy
w Kilku dzietach, z ktorych najobszerniejsza i najbardziej
nas interesujgca jest omawiana tu ksigzka: ,,Grundzige
des Osterrichischen Schulturnens*.

W wymienionem dziele staraja si¢ autorzy jak naj-
bardziej podkresli¢, iz nalezy zerwa¢ z dawng formalng
gimnastyka. Prostota i naturalno$¢, do ktérej dazymy
w wychowaniu dziecka musi i tu sta¢ sie postulatem za-
sadniczym. Aby dziecko nalezycie fizycznie wychowac,
nalezy zna¢ zar6wno jego psychike, jak ciato i jego po-
trzeby. Dzieki powyzszemu wychowanie fizyczne dziecka
musi mie¢ whasng droge i swoistg metode.

Ksiagzka jest podzielona na dwie czesci; w pierwszej
sg omowione fizjologiczne i psychologiczne podstawy
¢wiczen cielesnych, w drugiej — ¢wiczenia ksztattujace.
Wszystkie C¢wiczenia majg za punkt wyjscia naturalne
¢wiczenia chodu, biegu, rzutu i t. d. w ezem widzimy
tendencje unikniecia ¢éwiczen sztucznie skonstruowanych,
nie majacych prawie nigdy zastosowania w zyciu co-
dziennem. Higieniczny, albo zdrowotny cel ¢wiczen nie-
ma dla miodziezy dostatecznego uzasadnienia i nie moze
jej interesowad, przeto nalezy ¢wiczenia szczegdlniej dla
dzieci stosowa¢ w formie gry, zabawy, ¢wiczen nasladow-
niczych i t. d.

Tok lekcji w metodzie naturalnej jest nieco od-
mienny. niz w systemie szwedzkim. Posiada on nast.

uktad:

Al 1) Cwiczenia ozywiajace.

B. 1) Cwiczenia tutowia.
2) " réwnowagi.
3) " sity i zrecznosci.
4) " chodu i biegu.
5) Skoki.

0. Cwiczenia uspakajajace.

W powyzszym toku lekcyjnym brak zwiséw, ktére
w systemie szwedzkim stosuje sie na kazdej lekcji. W za-
sadzie sg one dopuszczalne w Cwiczeniach sity i zrecz-
nosci, ale z wielkim umiarem i nie dla dziatwy miodszej.
Zwis winien by¢ zawsze wykonany biernie, gdyz w prze-
ciwnym wypadku nie osiaga celu. Cwiczenia porzadko-
we réwniez nie sg uzwglednione, gdyz nie powinny one
stanowi¢ sktadowej czesci lekcji. Nalezy je przerabiac¢
w miare potrzeby, i nie dazy¢ do doskonatosci w tym
wzgledzie. Cwiczenia winny byé wykonywane w tempie
indywidualnem. nie na liczenie, ani taktowanie.

Druga cze$¢ ksigzki poswiecona jest opisowi budo-
wy ciata oraz rodzajowi i zasobowi C¢wiczen, stosowanych
do poszczegélnych celdw, jak prostowanie nadmiernych
krzywizn kregostupa, wydtuzaniu miesni przednich, po-
wiekszaniu ruchliwosci stawow i t. d. Kazdy rodzaj ¢wi-



czeii obfituje w liczne'przykitady wraz z opisem jak je
wykona¢. Proste i estetyczne rysunki bardzo ulatwiajg
zrozumienie tresci.

Ksigzka jest napisana z gleboka znajomoscig oma-
wianych problematéw oraz serdecznem ukochaniem dziec-
ka”™ rozumieniem jego istoty i potrzeb. Rzuca ona cie-
kawe swiatto na reforme wychowania fizycznego, opartg
na szerokiej reformie wychowania ogdlnego. Metoda na-
turalna nie jest w sprzecznosci z przyjetym u nas sy-
stemem szwedzkim, mozemy przeto z niej korzysta¢
i wnies¢ w nasze wychowanie fizyczne wiecej bezposred-
niosci i naturalnosci.

M. J.

KURS GIMNASTYKI RYTMICZNEJ

W OSTROWIC.

Otrzymalismy spdzniong troche wiadomosé, 'kto-
ra jednak chcemy podzieli¢ sie z ogotem czytelniczek,
iz w lipcu b. r. odbyt sie czterotygodniowy kurs gim-
nastyki rytmicznej, zorganizowany po raz pierwszy
u nas w kraju nad morzem, w wiosce Ostrowiu, pro-
wadzony przez p. Wande Mieczynska-Rogowska.

Kurs zostat utworzony dla wychowawczyn
przedszkoli powiatu bedzifnskiego — na wniosek in-
struktorki tych przedszkoli — p. A. Bargietoiwskiej,
przyczem z uznaniem nalezy podkresli¢ uspotecznio-
ne stanowisko Sejmiku bedzinskiego, ktéry sfinanso-
wat organizacje kursu oraz podroz uczestniczek .

Pobyt nad morzem pozostawit paniom wycho-
wawczyniom jak najlepsze wspomnienia, co moze po-
stuzy jako zacheta do dalszych poczynan tego rodza-
ju w catej Polsce.

Z kursu w Ostrowiu.
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EYZWIARSKI TOR WYSCIGOWY.

Dowiadujemy sie, ze wskutek nieprzychylnego stanowiska
Oficerskiej Szkoty Inzynierji, Warszawskie Towarzystwo tyz-
wiarskie zaniechato urzadzenia w tym roku wzorowego toru
wyscigowego, przy ul. Nowowiejskiej 54, oddajac swe prawa
Polskiemu Zwigzkowi tyzwiarskiemu.

Wobec tego, ze dotychczas nie wykonano zadnych prac
przygotowawczych, a Pol. Zw. tyzw. wystarczajagcych fundu-
széw na ten cel nie posiada, nalezy wnioskowaé, ze nietylko sto-
lica, ale cala Polska bedzie pozbawiona jedynego wzorowego to-
ru wyscigowego tyzwiarskiego w tym sezonie.

Dla wyscigowego tyzwiarstwa kobiecego jest to niewat-
pliwie ciezki cios, otrzymany witasnie w chwili, kiedy ten odtam
sportu rodzimego staje zdecydowanie na terenie miedzynarodo-
wym z szansami wielkich sukcesow.

Sadzimy jednak, ze kierownicy sportowi Warszawskiego
Towarzystwa tyzwiarskiego, nie zniszcza swego dzieta, dokona-
nego tak mozolnie przy duzym nakladzie energji i pieniedzy
i znajdg sposoby, pozwalajgce im utrzymaé¢ na sezon biezacy
wyscigowy tor tyzwiarski.

PORADNIA NARCIARSKA ODPOWIADA.

Z przyjemnos$cig stwierdzi¢ mozemy, ze otwar-
cie powyzszego dziatu okazato sie pozyteczne.

Juz w tak krotkim czasie zdazyto nadejs¢ kilka
listbw z zapytaniami. Odpowiadamy na nie i mamy
nadzieje, ze dobry przyktad zacheci inne nasze czy-
telniczki do nasladowania go.

P. Karlickiej — Poznan.. Szczeg6towe infor-
macje dotyczace kursu — wysiane w liscie. Kwestja
literatury narciarskiej zostanie wyjasniona w nastep-
nym numerze — w odpowiednim artykule.

P. ,,1sce* z Plocka. Okolice Ptocka — posiada-
jace szereg wzniesien — nadajg sie oczywiscie do
uprawiania narciarstwa. Jazda w lesie jest jedng ze
specjalnosci narciarskich, a do nauki zawsze mozna
znalez¢ niezaro$nigte zbocze.

P. W, K. z Minska Maz. Wszelkie wskazoéwki,
dotyczace kupna nart i sprzetu znalez¢ mozna w ksig-
zeczce mjr. Zietkiewicza o kupnie i konserwacji sprze-
tu narciarskiego (wydawn. Biblj. Wojskowo-Spor-
towej).

SPROSTOWANIE.

W Nr. 20 ,,Startu“ na str. 9, druga szpalta, wiersz 19 od
dotu powinno byé: 1931.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Gorn oslaska Nr. 20 m. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. 0.14558.

Redaktorka ,,Startu“ przyjmuje interesantow w poniedziatki i piatki w godzinach od 12 — 2 popotudniu.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odnies?eniem do domu) i na prowincji (z przesytkg pocztowa) kwartalnie
3 ziote. Zagraircg: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie wewnetrznym. W innych krajach—
kwartalnie 3 zlote 50 gr.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo. */' kolumny — zt. 200; % kol.
zk. 100; X kol. zt. 60; l» kol. zt. 35; *P>« kol. — zh 20.

Wydawca: E. Grocholska.

Druk. ,,Kobiety Wspotczesnej“, Marszatkowska 148.

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

Redaktorka: K. Muszatéwna.



