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J. Krukowska z Rodziny Wojskowej, krél kurkowy na rok 1929,

O UDZIALE KOBIET W

IGRZYSKACH

OLI MP1ISK1CH

W maju 1930 roku odbedzie sie miedzynarodowy kon-
gres olimpijski w Berlinie, na ktorym miedzy innemi ma
by¢ poruszona sprawa udziatlu kobiet w ogolnych igrzy-
skach olimpijskich. Sprawa ta wysunieta zostata przez
kraje skandynawskie, a poparcie znalazta w osobie obecne-
go prezesa Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego, de
Baillet Latour.

Whniosek zgtoszony w tej spraioie przez Skandyna-
wow, brzmi mniej wiecej nastepujgco: Udziat kobiet w ogdl-
nych igrzyskach olimpijskich nie jest pozadany zaréwno dla
wzgledow czysto sportowych (konkurencje kobiece w zesta-
wieniu z meskiemi nie sg interesujgce ze wzgledu na niz-
sz0$¢ wynikéw), a takze i dla wzgledow wychowawczych.
Whnioskodawcy twierdzg, ze decydujg tu wzgledy moralno-
Sci, ktore jakoby — jak doswiadczenie ma dowodzi¢ — zo-
stajg obnizone w zawodach organizowanych wspdlnie dla
przedstawicieli obu pici.

Sprawa udziatu kobiet w og6lnych igrzyskach olim-
pijskich nie jest bynajmniej sprawg nowa. Posiada ona
swg dlugg historje, do dnia dzisiejszego bynajmniej nioza-
kofczong. Warto przyjrze¢ sie skrotowi tej historji, aby
ustosunkowac sie do wniosku, zgtoszonego na najblizszy kon-
gres olimpijski i wyciagna¢ wtasciwe w tej sprawie postula-
ty, odpowiadajgce interesom i wielkosci dzisiejszego sportu
kobiecego.

Jak wiadomo, pierwsze nowoczesne igrzyska olimpij-
skie odbyly sie zupetnie bez udziatu kobiet. Potem stop-
niowo wprowadzono udziat kobiet w tennisie, szermierce,
gimnastyce i plywaniu. Kiedy w poszczegdlnych krajach
w drugim dziesigtku biezgcego wieku rozwija¢ sie poczeta
kobieca lekka atletyka, zainteresowane sfery kobiece zabie-
ga¢ zaczely, aby i te gatgz sportu w interpretacji kobiet
wprowadzono do programu ogdlnych igrzysk olimpijskich.
Propozycje te odrzucit zresztg miedzynarodowy kongres
olimpijski, po parokrotnem jej przestudjowaniu.

Wtedy to Swiat kobiecy zdobyt sie na krok stanow-

czy. Z inicjatywy Owczesnej przewodniczacej Francuskie-

go Sportowego Zwigzku Kobiet, p. Milliat,. odbyty zostat
w roku 1921 pierwszy sportowy kongres kobiecy, na kto-
rym uchwalono powota¢ do zycia Miedzynarodowy Sporto-
wy Zwigzek Kobiecy oraz organizowa¢ co cztery lata ko-
biece igrzyska olimpijskie z konkurencjami lekkoatletycz-
nemi, jako gtdwnym punktem ich programu. Przewodni-
czacg zwigzku miedzynarodowego zostata p. Milliat, jego
inicjatorka.

Pierwsze kobiece igrzyska olimpijskie odbyty sie w ro-
ku 1922 w Paryzu. Program ich przewidywat tylko kon-
kurencje lekkoatletyczne. Igrzyska te odniosty pelen suk-
ces i zadecydowaly o statem istnieniu tej nowej, najwyzszej
eliminacji sportowej kobiet.

Drugie igrzyska kobiece odbyly sie w Stokholmie,
w 1928 roku. Do programu dodano, précz lekkoatletycz-
nych konkurencyj, takze i hazene. Sukces ich byt jeszcze
wiekszy od poprzednich.  Najblizsze igrzyska, trzecie
z rzedu, odbedg sie w roku przysztym w Pradze Czeskiej,
a program ich znowu zostanie powiekszony. Prdcz hazeny
rozegrane bedg réwniez zawody w pitce koszykowej.

W miedzyczasie, po roku 1926, tym razem juz bez in-
terwencji. Swiata  kobiecego, miedzynarodowy kongres
olimpijski zdecydowat wprowadzi¢ do ogdlnych igrzysk
olimpijskich konkurencje kobiece. Na ostatnich igrzy-
skach w Amsterdamie odbyty sie one rzeczywiscie i, przy-
znac trzeba, stanely na odpowiednim poziomie.

Jednakze nie wszyscy czionkowie miedzynarodowego
kongresu olimpijskiego zgodzili sie na wprowadzenie lek-
kiej atletyki pan do programu ogdlnych igrzysk. Byly
sprzeciwy. Co ciekawsze — jeszcze wigksze zastrzezenia
wysuniete zostaly przez uczestniczki kobiecego kongresu
sportowego w roku 1926. Pani Milliat i pare innych os6b
bylo zdania, ze moze korzystniejsze byloby dla sportu ko-
biecego poprzestanie na kobiecych igrzyskach olimpijskich,
bez wprowadzania lekkiej atletyki kobiecej do programu
igrzysk ogolnych. Tytutem proby jednak zgodzono sie, aby
w Amsterdamie startowaty kobiety.



| oto teraz sprawa udziatu lekkoatletek w ogdlnych
igrzyskach olimpijskich znowu staje sie aktualna na skutek
wspomnianego wyzej wniosku Skandynawow. Wywota on
niewatpliwie burze zaréwno na kongresie berlifskim w ma-
ju przysziego roku, jak i na kobiecym kongresie miedzyna-
rodowym, ktory odbedzie sie w poczatkach roku przysziego.
Dyskusja obfitowa¢ bedzie nieicatpliwie w szczegoly inte-
resujagce, a wynik jej moze by¢ zgota nieprzewidziany, nie
jest bowiem wykluczone zdecydowanie na przysztosé, ze
w 0golnych igrzyskach olimpijskich kobiety bra¢ udziatu nie
beda, wystepujac jedynie na igrzyskach kobiecych.

Zdaje sie, ze tej ostatniej tezy broni¢ bedzie Miedzy-

narodowy Zwigzek Kobiecy z p. Milliat na czele. 1 dopraw-
dy trudno bytoby odmowic jej racji. Stuszne jest bowiem
twierdzenie, ze konkurencje kobiece w ramach igrzysk

ogdlnych niewatpliwie tracg na efekcie w pordéwnaniu
z roéwnorzednemi konkurencjami meskiemi i przechodza do
pewnego stopnia niepostrzezenie w ttoku innych zawoddw.
Zresztg, sport kobiecy posiada wiasne swoje drogi postepo-

wania, wysuwa wiele objekcyj iv stosunku do organizacji
igrzysk ogdlnych i chetnie — dla wiekszej propagandy —
idzie na imprezy wtasne, w ktorych zawodniczka gra pierw-
szg role, nie jest natomiast postawiona — jak to ma miej-
sce w igrzyskach ogélnych — na przyczepce programu
meskiego.

Wreszcie, skoro istniejg kobiece igrzyska olimpijskie,
zbedny jest udziat w igrzyskach ogolnych, chyba, ze ska-
sowanoby igrzyska kobiece, na co niema szans, wobec wa-
loréw tej imprezy. Bowiem udziat w igrzyskach olimpij-
skich co dwa lata — to troche za wiele.

Trzeba wiec bedzie wybieraé. Wybor ten dokona sie
niewatpliwie jeszcze w ciagu roku przysztego. Ale juz dzi$
wolno przypuszcza¢, ze wybor ten pojdzie raczej po linji
odrebnych igrzysk olimpijskich kobiet i to tembardziej,
ze w stosunku do udziatu kobiet w igrzyskach og6lnych
istniejg zastrzezenia zardwno ze strony meskiego, jak i ko-
biecego Swiata sportowego.

ZASADNICZE PODSTAWY TEORJ! PROFESORA LINDHARDA

(Ciag dalszy).

Na szczeg6lng uwagg zastuguje dalszy podziat gru-
py drugiej, t. zw. ¢éwiczen ksztatu.

Cwiczenia ksztattu dzieli L. przedewszystkiein na
postawy wyjsciowe i ¢wiczenia wihasciwe, rozr6zniajac
jakgdyby prace od spoczynku. Jest to podziat, jak sam
zaznacza, niestuszny z punktu widzenia fizjologji, posia-
dajacy znaczenie tylko praktyczne.

Cwiczenia wiasciwe dzieli w dalszym ciagu na czte-
ry grupy pomniejsze, odpowiadajace wiekszemu, porusza-
nemu odcinkowi ciata. Podziat ten jest najzupekniej
stuszny, gdyz kazdy z tych odcinkéw ciata (gtowa z szyja,
konczyny gorne i dolne oraz tutdw) posiadajac, w zwigz-
ku ze swem przeznaczeniem, odmienng budowe po-
wierzchni stawowych, odmienny uktad miesni, odmienny
aparat hamujacy i t. d. i t, d, posiada tez specyficzne
ruchy. (O dalszym podziale patrz: ,,Start* w miejscu cy-
towanem)

| tak, jezeli chodzi o podziat ze stanowiska pracy
miesniowej, to u L. rOdwniez zostat zastosowany, lecz
w sposdb odmienny niz dawniej. Nie chodzi mu gtownie
o podkreslenie miesni, bioragcych udziat w danem ¢wicze-
niu, tylko o charakter pracy miesniowej. Cwiczenia tuto-
wia dzieli w ten sposéb: na ¢wiczenia miesni kregostupa,
przy ktérych miesnie pracuja statycznie i w swej nor-
malnej dlugosci, oraz ¢wiczenia stawdw i miesni krego-
stupa, przy ktérych miesnie pracujg dynamicznie (kur-
czac sie i wydtuzajagc). Drugi rodzaj ¢wiczen tutowia ma
miedzy innemi na celu wycéwiczenie, wzglednie zachowa-
nie gibkosci i popularnie nosimiano , gimnastyki rucho-
wej“ w przeciwstawieniu do pierwszego rodzaju ,,gim-
nastyki postaw".

Jezeli uprzytomnimy sobie, ze gtéwnym celem C¢wi-
czen ksztattu jest zachowanie, wzglednie wycwiczenie
pieknej postawy, co daje sie osiagnaC przez wycwiczenie
gibkosci oraz przez wyrobienie sity w migsniach do tego
stopnia, aby byly w stanie utrzymac¢ wszystkie cztonki
ciata w odpowiednim do siebie stosunku, zgodzimy sie, ze
podziat ten az nadto jest logiczny.

Czy jest on stuszny rdwniez ze stanowiska fizjo-
logji, przekonamy sie nieco pozniej.

Dalszy podziat zaréwno cwiczen glowy i szyi, jak
i tutowia opart L. o zewnetrzng forme ruchu i wprowadzit
do gimnastyki pojecie ptaszczyzn, w ktorych ruchy Sie
odbywajag.

Aby nie przedtuza¢ zbytnio artykutu, pozwole sobie
znéw odesta¢ Czytelnikbw do cytowanych przeze mnie

poprzednio prac opublikowanych w jezyku polskim oraz
do podrecznika gimnastyki, cz. 1, Putk. W. Sikorskiego,
ktére podziat ten juz zastosowaly.

Co sie tyczy podziatlu éwiczen tutowia na ¢wiczenia
0 pracy dynamicznej i statycznej miesni, to (nie méwigc
0 zwisach) jest to jedyny wyjatek w gimnastyce, gdzie
L. swiadomie zgadza sie na prace statyczna, z tern jed-
nak zastrzezeniem, ze mie$nie musza pracowaé W Swej
normalnej dtugosci, t. j. dlugosci, jakg posiadajg w sta-
niu zasadniczem.

Nie dlatego bynajmniej zgadza sie prof. Lindhard
na prace statyczng miesni z wymienionem zastrzezeniem,
by w tych warunkach wptywata ona korzystnie na ustroj,
lecz chodzi mu o wzmocnienie aparatu fiksaeyjnego (miegs-
ni i wigzadel) kregostupa, aby zapomocg samego tylko
zwyklego napiecia miesniowego (tonus) mogt zachowad
normalny ksztait.

Cwiczen, przy ktorych miesnie pracowatyby sta-
tycznie w skurczu lub wydtuzeniu L. nie uznaje. Zaznacza
jednak w jednym z ustepow podrecznika, ze teorja gim-
nastyki, oparta na zasadach naukowych, jest naukg nowg
i. ze praktyka wobec tego wyprzedzita ja o caly wiek,
a przeto moga niekiedy powsta¢ odchylenia.

I rzeczywiscie, prof, instytutu kopenhaskiego, O. A
Ottar, aczkolwiek catkowicie zgadza sie z Lindhardem.
wprowadza niekiedy éwiczenia o pracy statycznej nawet
wowczas, gdy miesnie nie pracujg w normalnej swej dtu-
gosci, jak to ma miejsce np. przy sklonie tutowia whok.
Prawda, ze ezvni to w drodze wyjagtku np. przy nauczaniu
pewnych trudniejszych ¢wiczen tutowia, zwlaszcza w od-
dziatach poczgtkowych. W uwagach o nauczaniu radzi
jednak Ofttar — o ile moznosci — unika¢ podobnych
eksperymentéw, gdyz jak zaznaczytem, catkowicie po-
dziela zdanie prof. Lindharda co do stosowania pracy
dynamicznej w gimnastyce.

Teraz zastanéwmy sig, jakie motywy sktonity prof.

Lindharda do wypowiedzenia sie za rodzajem pracy dy-
namicznej.

Badania dokonane przez fizjologdw wykazaty, ze
wptyw oraz skutki pracy dynamicznej i statycznej mies-
ni na ustréj znacznie sie roznig zwilaszcza, jezeli chodzi
0 krazenie i oddychanie. Okazato sie bowiem, ze praca
dynamiczna wzmaga wymiane materji. ktéra trzyma sie
poniekad na jednakowym, wyzszym od normalnego, po-
ziomie przez caly czas trwania pracy, za$ po jej przer-



waniu w przeciggu kilku minut powraca do normy spo-
czynkowej.

Wplyw i skutki pracy statycznej sg zgota odmienne.
Wymiana materji wzmaga sie do pewnego stopnia przez
caly czas trwania pracy statycznej, lecz do punktu kul-
minacyjnego, ktéry rdzni sie znacznie od poziomu przy
pracy dynamicznej, dochodzi bezposrednio po pracy, po-
ezem stosunkowo wolniej, anizeli przy pracy dynamicz-
nej, powraca do normy spoczynkowej.

Roéwniez sprawy takie, jak objetos¢ wyrzucanej
przez serce krwi w ciggu jednej minuty, ilo$¢ zuzycia
tlenu zardwno podczas, jak i po pracy statycznej wypa-
dajg niekorzystnie w stosunku do pracy dynamicznej.

Moznaby naturalnie wyliczy¢ caly szereg innych
jeszcze ujemnych wplywéw pracy statycznej na ustroj,
lecz to zaprowadzitoby nas by¢ moze zbyt daleko w dzie-
dzine teorji. Natomiast chciatbym wspomnie¢ o wniosku,
ktéry wysnuwa prof. Lindhard z tych badan, mianowicie:
Te szczeg6lne roznice, jakie zachodzg w wymianie nia-
terji ustroju podczas i po pracy statycznej miesni mogg
by¢ wyttumaczone tylko tein, ze statycznie skurczone
miesnie tworzg mechaniczng przeszkode dla passage‘u
przez nie krwi. Wywiera to ogromny wptyw nietylko na

WZORZEC V.

I. Marsz ze Spiewem (uwaga — piosenka musi by¢ zywa).
Marsz szybki z przysiadami podpartemi na sygnat.
Rzedem.

W biegu rzedem w kole chwytanie i odrzucanie pitki do
wspotéwiczacych, stojacych w $rodku kota praworacz, po-
tem lewo-racz.

W kole.

Wyscig pitek w kole przerzucanie pitki jednoragcz je-
dynki jedynkom, dwojki dwojkom (3-krotne obejscie kota) —.
w prawa, potem w lewa strone.

Siad ptaski przerzucanie pitki oburgcz z nad glowy,
do wspotcwiczacej z lekkim sktonem tutowia wprzéd.

St. Rozkrok — chwyt karku Sktony boczne tutowia.

Skok nozycowy w miejscu (2 — 3 kroki).

Il. W rzedach.

Wyscig numerow.

odnosne miesnie, ale i na caly ustréj. Gdy przeptyw
krwi przez miesien zostaje przerwany, ten zmuszony jest
pracowac bez doptywu powietrza. W miesniu takim, jak
wykazujg badania, powstaje nadmierna ilos¢ kwasu mle-
kowego, co powoduje szybkie jego znuzenie. Stopief znu-
zenia pozostaje w stosunku prostym do ilosci kwasu mle-
kowego. Z chwilg, gdy statycznie skurczony miesien wiot-
czeje, przywraca sie dostep krwi do niego, przez co pewna
ilos¢ kwasu mlekowego zostaje utleniona, lecz jednoczes-
nie niemata jego doza wskutek dyfuzji przedostaje sie
do Kkrwi.

Ale praca statyczna miesni wywiera swoj wpltyw
na ustréj nietylko podczas swego trwania oraz w ciggu
najblizszego czasu po jej przerwaniu, lecz siega jeszcze
dalej. Kwas mlekowy jest niezawodnie tern ciatem, ktére
przyczynia sie¢ do powstawania skurczéw migsniowych,
lecz tern nie mniej nadmiernie zwiekszona jego ilos¢, jak
juz wspomniatem, powoduje znuzenie miesniowe, a ponad-
to, wedle opinij fizjologdw niemieckich na podstawie
przeprowadzonych badan, czeste nagromadzenie kwasu
mlekowego, spowodowane wskutek diugotrwatych skur-
czéw statycznych, przyczynia sie do przewlektego zmniej-
szenia zdolnosci kurczliwosci miesni.

C.cl u

Wyscig rzedow miedzy chorggiewkami esowatqg
(4 — 5 chorag.) oddalonych od siebie 02 — 2.50 m.
,Dzien i noc“ zabawa.

1. Trojkami.

linjg

Prowadzenie pitki szeregiem przez 3 éwiczace wzdtuz sali
(boiska) z przeszkadzaniem przez 2 ¢wiczace.
Grupami.
a) zaprawa do hazeny:
chwyt nad gtowa, na piers, z przykleknieciem,
rzut pitki jednorgcz poza plecy dowolny,
odbicie pitki (bez chwytu) oburacz do tytu, dowolne,
taniec dookota pitki (koztowanie prawa potem lewa
reka L.
b) zaprawa do koszykowki:
jak wyzej bez ostatniego ¢wiczenia, ponadto rzuty
do kosza oburgcz nad gtowg z obrotem pitki.

IV. Gra 4x10 in. ze zmiang pdl po 2 éwiartce gry.



WZORZEC V.

. Marsz ze S$piewem.

Rzedem.

W biegu przerzucanie pitki do tytu jednoracz prawa po-
tem lewg reka, chwyt pitki w biegu dowolny.

W kole.

Wyscig pitek w kole — przerzucanie pitki ziemia jedno-
ragcz jedynki jedynkom, dwodjki dwojkom (3-krotne obejscie
kota) w prawa, potem w lewg strone.

St. Rozkrok — przerzucanie pitki pchnieciem jednoracz
z rownoczesnym skretem tutowia do wspotéwiczacej, prawa
potem lewg reka.

W dwuszeregu.

Lezenie tylem — przerzucanie pitki oburacz z nad gtowy
z réwnoczesnem przejéciem do siadu ptaskiego.

Rzedem.

W lekkim biegu doskok do wysokiej pitki — uderzenie
pitki oburacz.

Il. W rzedach.

Wyscig rzedow pod choragiewkami

kami).

(linkami, poprzecz-

Wyscig rzedéw kombinowany (3 x 15 m.) po drodze
przeskok 150 — 2 m. wdat i przeskok przeszkody do 40 cm.
wysokiej.

Rybacy na jezioro (zabawa).

I1l. Széstkami.

Prowadzenie pitki wzdtuz sali przez 3 ¢wiczace z row-
noczesnem odbieraniem pitki przez 3 inne ¢wiczace (2 — 3 mi-
nut kazda szoéstka).

Grupami.

a) zaprawa do hazeny:
chwyt pitki jednorgcz na pier$ z doskokiem,
rzut pitki jednoracz ,,pod rekg“ (do tytu),
rzut pitki jednorgcz poza plecy w wyznaczonym
kierunku,
,»Strzaty* do bramki z pozycji kleczacej
jane®),
b) zaprawa do koszykowki:
jak wyzej bez ostatniego ¢wiczenia, ponadto ucze-
nie rzutéw z rogu boiska w koszykoéwce.
IV. Gra 4x 10.

(,,zawi-

D.C n

CWICZENIA CIELESNE KOBIET

W WALCE Z7

Dla demokratyzowania ¢wiczen cielesnych, nalezy w spo-
teczenstwie kobiecem wzbudzi¢ potrzebe stonca, powietrza i ru-
chu. Powyzsze da sie zrealizowac tylko wowczas, gdy oprzemy
sie na jak najdalej idacej indywidualizacji w doborze cwiczen
cielesnych. Kazdemu osobnikowi nalezy da¢ przedewszystkiem
to, czego brak on odczuwa, w zastosowaniu do éwiczen cieles-
nych bylaby nig metoda, odpowiadajagca mu fizycznie i psy-
chicznie.

Oczywiste jest, ze kobieta wskutek wiasciwosci swego
organizmu i psychiki, winna mie¢ odrebne metody pracy, co po-
woduje tworzenie specjalnych kobiecych metod gimnastycznych,
ktore wzietyby pod uwage nietylko fizyczny i psychiczny rozwéj
kobiety, ale rowniez jej warunki zycia i pracy.

Kobieta, po dojsciu do pewnego wieku, rozpoczyna prace
zawodowa, a Wowczas éwiczenia cielesne winny mie¢ dla niej
znaczenie utylitarne. Oprocz rozrywki po catodziennej po czesci
jednostronnej i nuzacej pracy, szuka ona w nich $rodka do za
hartowania | przystosowania organizmu do wzmozonej pracy fi-
zycznej, oraz, co jest réwniez bardzo wazne, $rodka do elimi-
nowania btedéw postawy, jako rezultatu pracy zawodowej.

Pojecia przyjemnosci i pozytku z ¢wiczen cielesnych, sa
bardzo Scisle ze sobg zespolone. Wezmy np. grupe robotnic, pra-
cujacg caly dzien w postawie stojgcej. Jezeli podczas lekcji gi-
mnastyki damy im ¢wiczenia przewaznie w tej samej postawie,
to zamiast ulgi i przyjemnosci, odczuja one spotegowane zme-
czenie i to nie bezpodstawnie. Ich nogi nabrzmiate ze zbytnio
rozszerzonemi naczyniami krwiono$nemi i zdeformowang stopa
w postaci platfussu, nie doznaja odpoczynku i w dalszym ciagu
kontynuuja prace, tak przykrg w swych skutkach. Podobnych
przyktadéw mozna przytoczy¢ wiele.

Wadliwe postawy, bedace rezultatem pracy zawodowej, wy-
magajg ustawicznego stosowania $rodkdw przeciwdziatajacych,
gdyz w przeciwnym wypadku powstajg wady state. Dotyczy to
obojga pici, ale znacznie szkodliwiej dziata na ustrdj kobiety, ze
wzgledu na macierzynstwo i na mniejszg odporno$¢ w stosunku
do trudéw, zwigzanych z praca fizyczna.

Znalezienie odpowiedniej metody do walki ze zboczeniami
postawy, jest nader wazne i aktualne i w tym wzgledzie prze-
prowadza sie ustawicznie caly szereg doswiadczen. Przede-
wszystkiem interesuje to twoérczynie nowych gimnastycznych
metod kobiecych. Jedna z pierwszych, ktéra podzielita sie z ogo6-
tem swojemi spostrzezeniami w tym wzgledzie i dala pewne wy-
tyczne co do odpowiedniej metody pracy, jest dr. Streicher,

tworczyni  kobiecej metody gimnastycznej, znanej pod nazwa
metody naturalnej.

Za najwazniejszy postulat uwaza ona umiejetny podziat
¢wiczacych na grupy, podiug pokrewnych zawodoéw, ktore wy-
wotujgc analogiczne skutki ujemne, wymagajg stosowania ana-
logicznych, przeciwdziatajgcych ¢wiczen. Proponowany przez
nig ogolny podziat, podtug zawodoéw, jest nastepujacy:

Zawody siedzace. Najbardziej wskazane sg tu ¢wiczenia
pobudzajace przemiane materji, oddychanie i trawienie. Nalezy
stosowac réwniez C¢wiczenia, wzmacniajgce muskulature, szcze-
golniej miesnie plecow.

Zawody, absorbujace organizm ogélnie i intensywnie. Do-

CHOROBAMI

ZAWODOWEMI

tyczy to pracy, spetnianej przez wiesniaczki, stuzace, praczki.
W tych wypadkach ¢wiczenia winny stabo absorbowac¢ organizm
i mie¢ charakter rozluzniajacych i dziatajacych uspakajajaco.
Nalezy szkoli¢ poczucie wiasciwej postawy, aby tern przyczynic¢
sie do wykonywania pracy w mozliwie racjonalnej postawie.

Zawody, absorbujace intensywnie i jednostronnie, np. pra-
sowaczki, kelnerki, sprzedawczynie, robotnice fabryczne. Nalezy
oszczedza¢ konczyny dolne i stosowaé éwiczenia w postawie sie-
dzacej i lezacej. Ograniczy¢ ¢wiczenia chodu i biegu. Przyzwy-
czai¢ ¢wiczace do prawidtowego stania przez réwnomierne ob-
cigzenie obu koriczyn, zmiang nogi postawnej i odcigzenie piet
przez przeniesienie ciezaru ciata na palce.

Zawody, absorbujace intelektualnie. Cwiczenia winny byé
napotautomatyczne, dajgce mozliwo$é umystowego odpoczynku,
bez specjalnego absorbowania uwagi i sity woli. Po pracy mono-
tonnej, mozna dac¢ ¢wiczenia pobudzajace:

Powyzszy podziat éwiczacych na grupy jest bardzo ogol-
ny. Dr. Streicher usituje raczej zwrdci¢ uwage kierowniczkom
¢wiczen cielesnych dla kobiet pracujgcych, na potrzebe, a nawet
konieczno$¢ przestrzegania pewnych specjalnych zasad, jakich
sie w ogélnych klubach sportowych prawie nigdy nie bierze pod
uwage. Obecnie, gdy powstaje tak duza ilos¢ robotniczych klu-
béw sportowych, jest to wzglednie tatwe do przeprowadzenia.

Najwazniejszg okolicznoscia jest tu dobra wola kierow-
nictr\]/va i uznanie koniecznosci indywidualizowania ¢wiczen cieles-
nych.

Gdy instruktorka ma odpowiednio dobrang grupe, jej za-
daniem jest przystosowac si¢ do potrzeb grupy. Szablonu w tym
wzgledzie niema. Kazda instruktorka winng by¢ twoérczg w swej
pracy. Musi ona umie¢ wzorzec ¢éwiczebny zastosowac nietylko
do wieku ¢éwiczacych, ale réwniez do warunkéw ich pracy i zy-
cia. Wszak umiejetnos¢ instruowania zalezy nietylko od zasobu
wiadomosci teoretycznych, ale réwniez od wiasciwego przysto-
sowania go do warunkéw, nawet tak subtelnych, jak tempera-
ment, chwilowy nastréj i samopoczucie éwiczacych.

Teoretycy sportu robotniczego szukajg ustawicznie no-
wych drég i metod, ktéreby pozwolity pomysinie rozwigza¢ spra-
we zwalczania ujemnych skutkéw pracy zawodowej zapomoca
¢wiczen cielesnych. Praca dr. Streicher jest pewnym dorobkiem
na polu, na ktérem prowadzi sie juz powazng prace eksperymen-
talng. Po raz pierwszy na wielkg skale odbylo sie to na 1-gj
miedzynarodowej Olimpjadzie robotniczej w Frankfurcie. Ty-
sigce zawodnikéw poddano woéwczas badaniom, co przyniosto ol-
brzymie korzysci i imponujgcy materjat naukowy. Dokonywano
pomiaréw, zdje¢, analiz, demonstrowano poszczegdlne metody
gimnastyczne. W stosunku do tych ostatnich rzeczoznawcy mieli
za zadanie skonstatowaé, czy dany system dziata dodatnio na
budowe ciata i czy ma specjalng warto$¢ dla cztowieka pracuja-
cego fizycznie. Tern zapoczatkowano bardzo wazna prace, ktorej
realne wyniki i wnioski wymagaja dluzszego przeciggu czasu.
Ustalono woweczas tylko, ze za kryterjum w stosunku do gim-
nastyki dla pracownikow fizycznych nalezy przyja¢ nastepuja-
ca zasade: wskazanem jest stosowanie takiej metody gimna-
stycznej, ktorej celem jest harmonijny rozwdéj organizmu i prze-
ciwstawianie sie wpltywowi jednostronnej zawodowej pracy.



Definicja powyzsza jest bardzo ogdlna. Dr. Streicher po-
szta dalej i szczeg6towiej sprecyzowata swoje postulaty w za-
stosowaniu do gimnastyki dla kobiety pracowniczki.

Zebrany dotychczas materjat i poczynione doswiadczenia,
nie sg dostateczne dla wszechstronnego os$wietlenia poruszonej
tu kwestji. Catkiem pewne jest jednak, ze ¢wiczenia cielesne sg
bardzo wazkim $rodkiem w walce z chorobami zawodowemi i na-
razie jako ogoélng zasade postawmy sobie nastepujace zadanie:

taczmy ¢Ewiczace w grupy odpowiednio dobrane pod wzgle-
dem ich warunkoéw zycia i pracy zawodowej i starajmy sie jak-
najbardziej przystosowa¢ do ich potrzeb. W powyzszy sposob da
sie zrealizowaé piekne hasto o ,,dZzwignieciu z upadku i ponize-
nia, z tortur jednostronnej pracy niehygienicznych warunkéw
zycia - fizyczng strone cztowieka*.

M. Jakubbwiczowa.

JAK
WYBIERAC
SPRZET
NARCIARSKI

Tak wyglada S$wiat, ogladany przez narciarza.

Sport narciarski nietylko ze sie coraz bardziej
wszechnia, ale stat sie zdecydowanie modny.

Konieczne jest tedy posiadanie ,,zasadniczego" sprzetu,
a wiec nart, kijkow i butéw. Nie wystarcza jednak is¢ do sklepu
i kupi¢ pierwsze z brzegu fadnie politurowane deski, lub eleganc-
kie buty. Sprzet powinien odpowiada¢ kilku najwazniejszym wa-
runkom, ktérych trzeba doktadnie przestrzega¢ przy wyborze
w sklepie; inaczej — rzecz kupiona za drogie pienigdze okaze
sie albo odrazu nie do uzytku, albo w bardzo krétkim czasie ule-
gnie zniszczeniu. Zasadniczy sprzet sklada sie z nart (ptozy
i wigzania) kijkow i specjalnych butéw.

Sg to rzeczy, ktoére kazdy narciarz powinien posiadac¢
w jaknajlepszym gatunku i specjalnie dbac¢ o ich dobro.

Najwieksza ,filozofja" jest kupno desek.

Strone dolng deski (dotykajgca S$niegu) nazywamy
$lizgiem, strone goérng — wierzchem narty; przéd — dziobem,
tyt - pietka, kanty — krawedziami.

Ptoza powinna by¢ wykonana z jaknajtwardszego drzewa
(hickora, ewent. jesion). Wykonane z brzozy, akacji itp., sg juz
0 wiele gorsze, gdyz przedewszystkiem tatwiej tracg nadang im
forme, a takze szybciej sie zuzywa (zdziera) powierzchnia $liz-
gu i krawedzie.

Dziéb narty jest ostro zakonczony i zagiety ku goérze, aby
mogt z tatwoscig pru¢ $nieg. Gdy potozy¢ narte na ziemi, dziob
wznosi sie na 8 — 15 cm., zaleznie od dtugosci i rodzaju narty.

W miejscu, gdzie opiera sie stopa, ptoza jest wygieta ku
gorze (4 — 5 cm. nad powierzchnig ziemi), aby przy obcigze-
niu deski przez narciarza — ciezar roztozyt sie réwnomiernie na
catej powierzchni. Ksztatt ptozy powyzej zaznaczony, stanowi t.
zw. profil narty.

Najwieksze wygiecie w $srodku — wypada na miegjsce,
gdzie opierac sie bedzie pieta.

Ksztatt poziomy. Ploza jest najszersza w okolicy dzioba;
nastepnie lekko tukowatem wygieciem krawedzi zweza sie do
srodka i znowu nieco rozszerza ku tytowi. Im wigksze sg rozni-
ce szerokosci ptozy w dziobie — tern narta zwrot-
niejsza. Na wszelkiego rodzaju jazde turystyczna, wysokogor-
ska itp., nalezy dobiera¢ narty tego typu.

Narty o krawedziach prawie rownolegtych (typu nizin-
nego) nadajg sie tylko do biegéw ptaskich. Narty do skokéw po-
siadajg ksztatt jeszcze nieco odmienny; szczegoty pomine.

Dla utrzymania jednakowego stopnia sprezystosci wzdtuz
catej ptozy — deska jest grubsza w miejscach wezszych, a cien-
sza w szerszych; pod wiezbg jest najgrubsza.

Na $lizgu narty S$rodkiem od miejsca nieco ponizej
dzioba poczynajac, az do pietki, biegnie rowek szerokosci
okoto 1 cm., gtebokosci 0,5 cm. — 1 cm., zaleznie od typu deski.
Rowek ' stuzy do tatwiejszego utrzymywania Kkierunku jazdy,
stad przy nartach biegowych musi by¢ glebszy; narty turystycz-
ne posiadajg rowek ptytszy.

rozpo-

Dtugos¢ nart jest zalezna od wzrostu i wagi narciarza;
przy normalnej wadze, dtugos¢ deski turystycznej (najlepsze
dla poczatkujacych) — wzrostowi narciarza z wyciagnieta re-
ka do przegubu.

Narty biegowe sg dluzsze (wysokos$¢ narciarza z wycia-
gnieta rekg do konca palcéw), skokowe sg bardzo diugie
i ciezkie.

Osoby 0 wadze stosunkowo wiekszej do wzrostu, powinny
mieé¢ narty nieco dtuzsze lub szersze, niz normalnie.

Zwykle dtugos¢ desek waha sie od 1.80 — 2.15. metra.
Narty dtuzsze sa juz trudne do manewrowania w terenie, tak.
ze W razie czego lepiej jest wzigé krotsze i szersze.

Szeroko$é narty pod wiezbg waha sie od 5 — 6 cm. nar-
ty biegowe typu nizinnego t. zw. narty wysScigowe; i ponad

6 ¢cm. - narty turystyczne. Wezsze deski, niz 6 cm., sg bardzo
niepraktyczne, gdyz bardzo zapadajg w $nieg — na Swiezym
$ladzie.

Przy kupnie desek poza zastosowaniem wyzej wymienio-
nych uwag, nalezy zwr6cic jaknajbaczniejszg uwage na drzewo
i uktad stojow; stoje powinny biec réwnolegle do osi ptozy; przy
stojach skosnych lub poprzecznych, tworzg sie w krétkim cza-
sie zadziory, ktére hamujg bieg narty.

Najlepsze sg $lizgi o stoju ptaskim (réwnolegtym do po-
wierzchni $lizgu), ewent. niezbyt drobnym, réwnolegtym do osi
ptozy, a prostopadtym do $lizgu.

Seki drobne, potgczone z migzszem, nie szkodza, o ile nie
przechodzg na wylot.

Kupujac deski, nalezy zatem sprawdzi¢ bieg i uktad sto-

Samotna wyprawa narciarza w gory.



Cuda zimowego Swiata,

jow (czasem braki s3. umiejetnie maskowane!. Nastepnie zba-
da¢ wygiecie i elastycznos¢ (przez przyciggniecie w dot dzioba
w kierunku wygiecia, przyczem uwaza¢, zeby obydwa dzioby
byty jednakowo elastyczne); tyt narty winien by¢ zato sztywny
i twardy.

Rowek powinien biec prosto
od krawedzi.

Czesto deski bywajg zwichrowane (skrecone wzdtuz osi
podtuznej), lub posiadajg niejednakowe wymiary.

Wszystko sg to rzeczy bardzo wazne; przy kupnie desek,
nie nalezy lekcewazy¢ sprawdzenia wszelkich szczeg6tow.

Wiezba skiada sie z metalowych uchwytow (szczek),
przybitych do narty, ktoére trzymajg but za podeszew przy
nosku.

w jednakowej odlegtosci

Szczeki te (t. zw. baki), muszg by¢ doktadnie dopasowa-
ne do podeszwy, by noga z butem byta catkiem sztywno osadzo-
na i nie mogta sie kreci¢ na boki.

Baki moga byC state i przesuniete przez otwoér w desce,
lub regulowane, przysrubowane na wierzchu. (W tym wypadku
nalezy zwraca¢ uwage, by wszystkie Srubki i zazebienia posia-
daty gwarancje trwatosci i wytrzymatosci; w przeciwnym razie
szczeki wcigz sie rozsuwajg i nie trzymajg dobrze buta). Przez
otwory w szczekach — ponad noskiem buta przeciggamy rze-
mien, by but nie wyskakiwat z bakéw.

Drugi rzemienh jest przeciggniety od baki do baki — na-
okoto buta (opiera sie gtéwnie na obcasie) i przytrzymuje but,
zeby sie nie wysuwat ze szczek. Rzemien ten — rozmaicie przy-
czepiany do baki — jest zeszyty z dwoch nierozciggliwych rze-
mieni z surowej skory, regulowany w dtugosci i Sciggany spe-
cjalnym S$ciggaczem t. zw. ,.elefsenem”,

Ogdlnie wiezba powinna mocno i sztywno trzymac but
w bace i nie rozpina¢ sie z byle jakiego powodu, przy ciezszych
upadkach powinna sie automatycznie rozluznia¢. Baka nie po-
winna uciska¢ noska.

Istnieje caty szereg mniej lub wiecej gwarantowanych,
patentowanych i popularnych systeméw wigzan. Obecnie — naj-
drozszem i chyba najlepszem wigzaniem sa ,,Haugi‘“; sg one sto-
sunkowo proste, praktyczne i najlepiej odpowiadajg wszelkim
wymaganiom.

Dobre sg nowe polskie wiezby systemu ,,Zubek“. Nie sg
one jeszcze doktadnie wyprébowane, ale robig wrazenie solid-
nych i praktycznych.

Zmontowanie nart, czyli dopasowanie i przybicie bakow
odbywa sie zwykle w firmie, gdzie sprzet zostal zakupiony.
W domu lepiej tego nie robic.

Do kompletu nalezy sie zaopatrzy¢ w Kkijki. Dobry kijek
turystyczny powinien by¢ dos¢ sztywny, nie za cienki i nie za
ciezki. U gory kijek jest opatrzony petla, przez ktérg sie prze-
suwa reke, dla tatwiejszego trzymania.

U dotu jest ostro okuty, by sie nie $lizgat; 7 — 10 cm. nad

okuciem znajduje sie poziomy ptaski talerzyk, zeby kijek nie za-
gtebiat sie zanadto w $nieg. ) )

Dobre kijki sa zrobione z leszczyny (uwazaé, by nie byta
zbyt cienka), bambusu, tonkinu itd.

Wysokos¢ kijka - kijek ubity w $nieg po talerzyk, powi-
nien siega¢ nieco ponizej ramienia.

Przy kupnie kijkow nalezy zwraca¢ uwage:

1) czy nie sg hadpekniete;

2) czy okucie na dole jest mocne i trwale zatozone;

3) talerzyk kotko trzcinowe, oplecione rzemykami —
musi by¢ dobrze i porzadnie umocowane i dawa¢ gwarancje
trwatosci. Bezposrednio z kupnem zasadniczego sprzetu wigze
sie kupno butéw.

Poruszatam juz kilkakrotnie w ,,Starcie” sprawe wygo-
dnosci  butéw; obecnie chce oméwi¢ kwestje dobroci butéw
z punktu widzenia czysto technicznego.

But musi mieé¢: 1) bardjo sztywna, grubg podeszew. 2)
Obcas niski, zlekka z tytu wgtebiony, by rzemien od wiezby sie
nie zsuwat. 3) Nos kwadratowy, zupetnie sztywny (palce nigdy
do samego konca nie powinny siega¢. 4) Pietka twarda, niezbyt
wysoka.

Skéra na bucie musi by¢ gruba (najlepiej juchtowa), przy
zginaniu nie powinna dawa¢ drobnych faldek i zmarszczek. Dc
buta musi by¢ wszyty miech, zeby $nieg sie nie dostawat przez
dziurki od sznurowania.

Wysoko$¢ buta ma byé ponad kostke.

Wszystkie szycia powinny by¢é podwodjne; wogdle im mniej
zszywan, tern lepiej. Podeszew przy nosku, w miejscu, gdzie
wchodzi w bake, powinna mie¢ skorki, zeby baka nie wciskata
sie w podeszew. Dotychczas najpewniej jest kupowac buty Za-
kopianskie lub Bielskie. Warszawskie wyroby robione przez
szewcow niefachowych narciarzy - poza pewng elegancja
nie odznaczajg sie¢ wybitnemi zaletami.

Swiezo zakupiony sprzet narciarski nalezy natychmiast
zakonserwowa¢, dla uchronienia od zniszczenia, gtéwnie skut-
kiem dziatania wilgoci i mrozu.

Slizgi desek nalezy zaterowac, by nie dopusci¢ do wsig-
kania wilgoci w drzewo. W tym celu ter norweski, lub zwykly
ter rosdlinny, lekko zagrzewamy i smarujemy pendzelkiem na
lekko zagrzang powierzchnie slizgu, tak dlugo, poki wsigka;
wszelkie powstate pecherzyki nalezy rozetrze¢. Wierzch narty,
o0 ile trzeba, politurujemy.

Obecnie czesto znajdujg sie w sprzedazy deski juz tero-
wane.

Deski nie powinny utraci¢ swego wygiecia; w tym celu
,»rozpinamy je*.

Miedzy $lizgi wsuwamy klocek szerokosci 4 — 6 cm.
(w miejscu, gdzie opiera sie pieta); a pietki i ptozy przy dzio-
bach spinamy mocno rzemykami. Poczem ustawiamy je dzioba-
mi na doét (dla utrzymania wygiecia dziobéw) w miejscu suchem
i niezbyt cieptem. Wiezby smarujemy ttuszczem (tak jak buty
patrz nizej).

Kijki lakierujemy, a koétka, rzemienie i okucia smarujemy
tluszczem. Najwiecej chyba staran wymagajg buty. Swiezo ku-
pione nalezy starannie nattusci¢. Najprosciej jest dokladnie wy-
smarowac je olejem rycynowym. Duzo lepszg jest jednak naste-
pujaca mieszanina: (100 gr. waseliny, 60 gr. parafiny, 200 gr.
terpentyny) rozgrzana (ostroznie! zdaleka od ptomienial), kt6-
ra sie smaruje but zewnatrz i od wewnatrz. Szwy nalezy zalac¢
parafing. Przechowywaé w miejscu suchem i chtodnem.

Podczas uzywania nie smarowac za czesto (raz na 10 dni)
i nigdy nie suszy¢ przy piecu H. Jabtczynska.

Oryginalnie skonstruowana obrecz kolista stanowi znany
w Austrji sprzet sportowy.



Obrazki z obozowego zycia harcerek w Zwardoniu.

NA OBOZIE P. W. HARCEREK W ZWARDONIU

Na lesnej polanie, pod wyniostemi smrekami, nieopodal
drogi, strzezonej przez beskidzkiego Swigtka, a wiodacej do po-
tozonego na samej czeskiej granicy Zwardonia, zatozyta harcer-
ska Gtéwna Kwatera Zenska podinstruktorski obéz p. w. Trwat
on od 1 do 25 sierpnia. Komendantka byta druhna W. Kenizan-
ka. Miat on na celu wyszkolenie sit kierowniczych, coraz wiecej
potrzebnych wobec rozrostu prac p. w. w druzynach.

Darmowo przejazdy i niskie koszty utrzymania ufatwity
przybycie druhnom ze wszystkich krancéw Polski, co byto nie-
z.nien.ie wazne dla ujednostajnienia prac i zapewnienia wszyst-
kim cho ggwiom fachowych kierowniczek. Uczestniczek byto 56;
ze wzgledu na czekajace je odpowiedzialne zadania, przyjmowa-
no tylko dziewczeta wyzej lat 18 i majgce juz pewne przygoto-
wanie teoretyczne. Skutkiem tego przewazaty w obozie nauczy-
cielki i akademiczki; nadato mu to pewng swoistg fizjognomje.

zycie zostato ujete w Sciste normy i rygor wojskowy.

Pierwsze dwa dni poswiecono obozownictwu, ¢wiczac je
odrazu praktycznie przy rozplanowaniu i zatozeniu obozu. Pra-
ca byfa dos¢ forsowna, a utrudniat jg niemato twardy, gliniasto-
kamienisty teren.

Plan dnia byl nastepujacy: o godz. 6 m. 30 pobudka, gi-
mnastyka, prowadzona przez druhne Wozniakéwne, ktéra ukon-
czyta kurs Agnety Bertrain, zorganizowany przez redakcje ,,Star-
tu“, mycie sie i kapiel w potoku, raport poranny, podniesienie
sztandaru, modlitwa, $niadanie, wyktady do obiadu i po przerwie
do podwieczorku, po nim strzelectwo, lekka atletyka, gry ru-
chowe (d-hna Wozniakéwna) i sportowe; z tych ostatnich wiel-
kiem powodzeniem cieszyt sie kwadrant.

Dnie byly tak szczelnie wypetnione praca, ze mimo mozli-
wosci pieknych wycieczek, mimo, ze goéra Barania, rysujgca sie
na horyzoncie, poprostu zapraszata do wypicia wody wislanej
u samego zrodia, odbyto zaledwie pare kilkagodzinnych wycie-

czek i to Scisle zwiazanych z wyktadami z terenoznawstwa:
z orjentowaniem sie podiug .mapy i robieniem szkicow. Mozno$¢
przyjrzenia sie w naturze przeteczom, kotlinom itd., byta dla
dziewczat z dolin bardzo przydatna.

W zwigzku z wyktadami z tgcznosci, zostaty umiejetnie
wykorzystane wszystkie dodatnie czynniki sygnalizacji: szybka
orjentacja przy odczytywaniu wyrazow i Sci$le przestrzegany
podziat pracy na stacjach odbiorczych. Dziewczeta uprawiaty to
»machanie chorggiewkami" 2z zapatem i doszty do znacznej
wprawy.

Doskonaleni ¢wiczeniem, a zarazem niematg rozrywka by-
ty gry potowe. Teren falisty, lesny, przedzielany tgkami, z wy-
sokim nasypem toru kolejowego, nadawat sie znakomicie do
wszechstronnego wyzyskania. Najwiecej emocji dostarczyta
oczywiscie nocna gra. Podchodzenie w ciemnym lesie, niece tyl-
ko rozjasnionym przez ksiezyc, kombinowanie zespotowych ata-
kéw i obrona, ukrytej w przejezdzie kolejowym czerwonej latar-
ki, dato wiele pouczajacych doswiadczen.

Pomimo forsownej fizycznej i umystowej pracy, goérskie
powietrze zrobito swoje i stan zdrowotny nie pozostawia! nic do
zyczenia. Ogdlne wyéwiczenie sportowe znacznie sie podniosto,
a kapiel (ptywanie niestety byto niemozliwe z ,,braku miejsca®)
w zimnym gorskim potoku zahartowata wszystkie.

Przy ogniskach rozwazano rdézne zagadnienia, zwigzane
ze stosunkiem do p. w. jednostki i spoteczenstwa.

W sumie, ob6z prowadzony, po raz pierwszy w zyciu har-
cerskim na wojskowg modite dat dobre wyniki i duzo cennych
wskazowek dla przysztych kierowniczek przysposobienia woj-
skowego w harcerstwie.

Obdz wizytowata i byla obecna przy egzaminach p. Wit-
tekowna. referentka P. W. K. w P. U. W. F. P. W.

Zofja Dhuzewska - Kanska.

ZAWODY LYZWIARSKIE W ROKU 1930

Polski Zwigzek tyzwiarski opracowat juz pro-
gramy zawoddéw 0 mistrzostwo okregowe i Polski
w roku 1930 w jezdzi¢ figurowej pan.

Drukujemy je ponizej, pragnac da¢ mozno$c
czytelniczkom naszym poznania warunkow i odpo-
wiedniego pokierowania swym treningiem.

| waga! W ponizszym tekscie skrot p oznacza
prawa, n — naprzod, t tylem, z — zewnatrz, 0 —
obrét, P — petlicg (obrét z petlicg).

PROGRAM
Zawodow o0 Mistrzostwo Okregowe r. 1930 w jezdzie figurowej
Pan.
Figury obowigzkowe: Nr. 1 tuk p.n.z.; L.n.z. 1
3, p.tz.; L.tz 1

5a Wezyk p.n.z.w.; L.n.w.z. 1
5b » l.n.z.w.; p.n.w.z. 1
7 Troéjka p.n.z.0.t.w. L.n.z.0.tiw: 1
9a . p.n.w.0.t.z;; L.t.z.O.n.w: 1
9b " l.n.w.0O.t.z.jp.t.z.0.n.w: 1
10 Trojka podw. p.n.z.0.tw.O.n.z.; = 1
11 N p.n.w.0.t.z.0.nw.; — 1
9 figur Jednostek 9
Jazda dowolna: Czas trwania: 2 minuty
Mnoznik: 3

Najwyzsza mozl. ilos¢ pktow: fig. obow. 54
Jazda dowolna 36

Razem 90



w jezdzie parami:
Jazda dowolna: Czas trwania 3 minuty
Ocena wedtug: 1) tresci, trudnosci i ukiadu programu
2) doktadnego zgrania i pewnosci wykonania
3) rozmachu, rytmu i postawy
Najwyzsza ilos¢ punktéw mozliwa do uzyskania: 18.

PROGRAM
Zawodow o Mistrzostwo Polski na r. 1930 w jezdzie figurowej
Pan.

Figury obowigzkowe: Nr. 2 tuk p.n.w.;Ln.w. 1
3, p.tz.,; Ltz 1
5a Wezyk p.n.zw.; L.tw.z. !
5b l.n.zw.; p.n.w.z. 1
8a Trojka p.n.z.0.tw.; Ltw.O.n.z: 1
8b I.n.z.O.tw.; p.tw.O.n.z: 1
10 Tréjka podw. p.n.z.0.tw.O.n.z.; = 1
11 p.n.w.0.t.z.0.n.w.; — 1
14 Petlica p.n.z.P.; l.n.z.P, 2
9 figur Jednostek 12

Jazda dowolna: Czas trwania: 3 minuty
Mnoznik: 4

Najwyzsza ilo$¢ pktéw mozl. do uzyskania: Fig. obow. 72
Jazda dowolna 48

Razem 120
w jczdzie parami:
Jazda dowolna. Czas trwania 4 minuty.
Ocena wedtug: 1) tresci, trudnosci i ukladu programu
2) doktadnego zgrania i pewnosci wykonania
3) rozmachu, rytmu i postawy
Najwyzsza ilos¢ punktéw mozliwa do uzyskania: 18.

PO SEZONIE TENNISOWyM

W dzien pierwszego stycznia, z poczatkiem t. zw.

Nowego Roku, niejeden czlowiek siega pamiecia
wstecz — bilansujgc zyski i straty ubiegtego reku.

Dla tennisa polskiego — mamy obecnie taki okres
czasu, ktéry upodabnia, sie do konca roku. Trzeba rzu-
cie okiem wstecz i pomysle¢ jednoczesnie o przysziosci.

Nie bedziemy robili bilansu sezonu ubiegtego — bo
na naszym ,tennisowym*“ froncie — wszystko bez
zmian. Zw aszcza jezeli pomyslimy o dziatalnosci na-
szego Zw. Lawn Tennisowego. Dlatego tez pogawedzi-
my lepiej na tematy wynikéw tennisowyeh.

Przedewszystkiem trzeba powiedzie¢ o Jedrzejow-
skiej. M.oda ta zawodniczka btysneta niepowszednim
talentem i dobreini wynikami, zdobywajac w Kkraju
wszystkie niemal mozliwe do zdobycia mistrzostwa. Za-
granicg — odnotowa¢ nalezy jej sukcesy w turnieju
w Meranie. Szereg tych zwyciestw zawdziecza krako-
wianka przedewszystkiem systemowi gry ofensywnej.
Systemu obserwowanego u Jedrzejowskiej nie mozna na-
zwa¢ w catej peini ofensywnym — potrzebne jest do
tego wielkie techniczne opanowanie rakiety, w kazdym
jednak razie — proby poprowadzenia gry ofensywnej
daty wyniki bardzo dodatnie. — Nietylko w kraju, ale
i zagranica. — moznaby wyliczy¢ na palcach zawod-
niczki, grajgce na catym korcie, grajagce ofensywnie.
Inne — hotdujg staremu systemowi gry z g'ebi kortu,
I linji gtownej, wyniki — wypltywaja, z pewnosci gry
i rutyny. Zawodniczki zagraniczne majg nad Jedrze-
jowska te przewage, ze cata zima stoi do ich dyspozycji
w sensie wyzyskania czasu dla treningu. U nas stan
rzeczy jest wiadomy. Sirrogatem gry na kortach kry-
tych — jest trening zimowy o0 S$ciang, gry sportowe,
gimnastyka i inne poétsrodki dla utrzymania kondycji.

MowiliSmy .juz o tern niejednokrotnie, niema przeto
potrzeby diuzszego zatrzymywania sie nad tg sprawa.
Te surogaty treningu zimowego nie zastgpig oczywi-
Scie gry na zimowym korcie lub na otwartych kortach
potudnia. Dlatego tez dobrze by byto, aby Jedrzejowska
mogta wyjecha¢ w ciagu zimy zagranice.

Sukcesy Jedrzejowskiej w Meranie byty niespo-
dzianka, a poniekad i rewelacjg dla sfer tennisowyeh.
Dlatego jednak, aby spetnity swoje znaczenie propa-
gandowe — muszg sie one powtarza¢, inaczej ging
w nawale atrakcyj Sportowych dnia codziennego. A ze
o tennisie polskim na szerokim S$wiecie gtucho — nie
trzeba chyba dowodzi¢. Prasa zagranicz ni, podajac te!
eminy mistrzostw panstwowych wspomina, o Grecji.
Jugostawji, Butgarji i Finlandji, o Polsce — ani stowa.

Przyjemnos$¢ stwierdzenia nowego talentu nieste-
ty zostaje przyttumiona $wiadomoscia, ze w ciggu 10
lat — jest to talent jedyny. Wedtug teorji prawdopo-
dobienstwa ten talent rnusiat wyptyng¢. Nie mozna
uzna¢ Jedrzejowskiej za talent, ktory sie wytania z se-
tek zawodnikow, jako emanacja mas ¢wiczacych. Poza
Jedrzejowskg — mozna wymieni¢ Dubienska, Boniecka,
Posseltowne, Raciborskg. Moze jeszcze pare nazwisk
umieszczonych pracowicie przez Zw. Tennisowy na
liscie kolejnosci. I na tein koniec. Na tern wyczerpuje
sie spis czynnych zawodniczek. Nadmieni¢ trzeba, ze
nawet te czynne zawodniczki nie zebraly sie nigdy na
jednym turnieju — tak. aby mozna byto poréwnaé
wyniki. Dwie pretendentki do tytutu najlepszej zawod-
niczki — nie graty przeciwko sobie ani razu. Wyz-
szo$¢ Jedrzejowskiej nie ulega kwestji, tak samo jak
drugie miejsce Dubienskiej. Tymczasem Zw. L. Tenn.
nie klasyfikowat Dubienskiej z ,,braku materjalu“ po-
réwnawczego.

Na mistrzostwach Polski — zgtoszono az 22 za-
wodniczki. Wspania’a cyfra! Na kilkunastu turniejach
widzimy po pare zgloszen. Trudno powiedzie¢, czy
okolicznosci tak niezwykle niepomysine, czy niecheé do

Jedrzejowska, mistrzyni tennisu polskiego.



walki czy traktowanie temusa jako zabawy. W kazdym
razie — gdyby sadzi¢ wg. wynikow, natezenia zycia
sportowego i mas zawodniczek — tennis polski jak ko-
biecy tak i meski — trzebaby bylo juz dawno wy-
kresli¢ z listy ..zywych sportow“. W ciggu ubiegtych
10 lat nie mozna stwierdzi¢ zadnego widocznego po-
stepu — ani wzwyz, ani wszerz. | poco komu ta za-
bawa? Wartosci atletyczne temusu zostajg zaprzepasz-
czone, korzysci propagandowych zadnych, spotecz-
nych — to samo.

| pomysle¢, ze w ciggu 10 lat nie nauczono sie ni-
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POKAZ GIMNASTYKI

W dniu 15 b. m. odbyt sie w Towarzystwie Higjenicz-
nem pokaz gimnastyki kobiecej metoda Agnety Bertram,
zorganizowany przez Redakcje pisma naszego.

Na pokaz zlozyto sie przemOwienie wstepne redaktor-
ki ,,Startu“, p. K. Muszatdwny, odczyt ,,O roli gimnastyki
w zyciu nowoczesnej kobiety”, wypowiedziany przez p. He-
lene Olszewska, wizytatorke szkot kuratorjum warszawskie-
go, oraz wiasciwy pokaz, sktadajacy sie z dwoch czesci.
W pierwszej zademonstrowaty ¢wiczenia z pierwszego roku
nauczania cztery uczenice polskie Agnety Bertram (uczest-
niczki kursu, organizowanego przez nas latem dla nauczy-
cielek w Kopenhadze), pp. Lisowska, St. Chrupczalowska,
W. Chodkowska i E. Witkomirska. Kierowata tg czescig po-
kazu p. Bodil Otto, Dunka, wybitna uczenica Bertram.

W drugiej czesci pokazu wystgpita sama Bodil Otto,
ktora za posrednictwem redakcji ,,Startu“ przybyta do Pol-

INSTRUKTORSKI

KURS GIMNASTYKI

czego! Cala nadzieja w miodziezy. Ale na to musimy
jeszcze poczeka¢. Nawet pitkarze - niezmiernie kon-
serwatywni — zrozumieli konieczno$¢ treningu zimo-
wego, uprawiania dodatkowych, uzupetniajacych spor-
tow. Tennisisei przebywajg we wspanialem odosob-
nieniu. Mysle — ze wielu z nich zdziwitoby sie, gdyby
ich nazwa¢ zawodnikami. Bo tennis — to rzecz ..przy-
jemna*“, ale z zawodnikami, tymi .ordynarnymi“ pitka-
rzami lub lekkoatletami — nie ma przeciez nic wspol-
nego.
T. Maltze.

AGNETY BERTRAM

ski z Kopenhagi. Zademonstrowata ona ¢wiczenia dla dziew-
czynek w wieku lat 12—15, oraz zas6b ¢wiczen, wchodzacych
w skiad drugiego roku nauczania.

Demonstrowane ¢wiczenia wypadly bardzo fadnie
i wywotalty na sali gorgce oklaski. Licznie zgromadzona
publiczno$¢, w ktorej nie braklo przedstawicieli ptci me-
skiej, miata moznos¢ przekonac sie, ze propagowana przez
nas metoda gimnastyki dla kobiet Agnety Bertram, posia-
da rzeczywiscie niezwykle walory wychowawcze i estetycz-
ne. Cwiczenia w metodzie tej uwzglednione i sposob ich
wykonania'— réwnomiernie zatrudniajg wszystkie miesnie,
znakomicie podnoszac sprawnos$¢ i gibkdsc.

Pokaz miat w Warszawie prawdziwe powodzenie. Sala
byta przepetniona. Mielismy okazje przekona¢ sie, ze spra-
wa wychowania i ksztatcenia fizycznego kobiet znajduje
w naszym $wiecie kobiecym coraz szerszy oddzwiek.

AGNETY BERTRAM

ULA NAUCZYCIELEK WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W WARSZAWIE.

.Tak wspominatySmy w poprzednim numerze pis-
ma naszego, redakcja ,,Startu* w porozumieniu z Za-
rzgdem T. N. S. W. sekcji wychowania fizycznego
w Warszawie przystepuje do organizacji instruktorskie-
go kursu gimnastyki metodg Agnety Bertram dla nau-
czycielek wychowania fizycznego w Warszawie.

Zorganizowane zostang dwa kursy — komplety:
1) dla nauczycielek, ktore przeszty w roku biezagcym
kurs w Kopenhadze u Agnety Bertram, oraz, 2) dla
nauczycielek, ktore nigdy dotad metody Bertram nie
przechodzity. Na pierwszym kursie przerobiony zosta-
nie materjal dla drugiego roku nauczania na dru-
gim — zaséb materjalu c¢wiczebnego dla pierwszego

roku nauczania.

KURS ZAGRANICZNY GIMNASTYKI

Zajecia na kazdym z kursow odbywac sie bedg co-
dziennie w godzinach biurowych (9 — 6 pp.. w soboty
adres podamy wkrotce. Kurs trwac bedzie przez caly
styczen. Optata za catkowity kurs wyniesie 50 ziotych.
O dniu, godzinie i miejscu rozpoczecia kursu zawiado
mimy listownie wszystkie uczestniczki kursu.

Zapisy przyjmowane sg w Redakcji ,,Startu”, co-
dziennie w godzinach biurowych (9 — 6 pp.). w soboty
9 —2 pp.). Przy zapis’e wptaci¢ nalezy calkowitg opla-
te za kurs. Termin zapiséw uptywa z dniem 29 b. m.

Kurs prowadzony bedzie zarowno w dziedzinie za-
je¢ praktycznych, jak i wyktadéw teoretycznych przez
p. Bodil Otto, wybitng uczenice dunska p. Agnety
Bertram.

DOMOWEJ

W WARSZAWIE METODA AGNETY BERTRAM.

Jak juz donositySmy w poprzednim numerze pis-
ma naszego, Ww okresie stycznia 1930 roku redakcja
»otartu® organizuje zagraniczne kursy gimnastyki
metoda Agnety Bertram.

Kurs ten przeznaczony jest dla pan, ktére prag-
netyby nauczy¢ sie poprawnego wykonywania ¢wiczen,
wchodzacych w skfad ,,Gimnastyki domowej dla kobiet*
piora stynnej dunskiej reformatorki gimnastyki kob.e-
cej, Agnety Bertram. Posiadajac ksigzke, przez nas
wydang, p. t. ,,Gimnastyka domowa“, zaopatrzong
w niezbedne ilustracje i odpowiednie nuty i ukonczyw-
szy organizowany przez nas kurs, ktory prowadzi¢ be-
dzie osobiscie wybitna uczenica Agnety Bertram, Dun-
ka p. Bodil Otto, kazda'z pan bedzie mie¢ gwarancje,

ze codzienny swoj dziesieciominutowy seans gimna-
styki porannej przeprowadzi u siebie w domu racjo-
nalnie i poprawnie.

Kurs, jakj organizujemy, nie bedzie wiecej powto-
rzony. Trwaé on bedzie caly miesigc, a lekcje odbywac
sie beda, dwa razy w.tygodniu. Poczatkowo ¢wiczenia
przerabiane beda, bez muzyki, po opanowaniu za$ ¢wi-
czen — z muzyka.

Zorganizowane zostang, dla wygody pp. uczestni-
czek kursu, komplety w liczbie kilku. Jeden z komple-
tébw odbywac sie bedzie w godzinach 12 — 1 po potud-
niu, drugi — 5 — 6 pp.. a trzeci — 8 — 9 wieczorem.
Tak rozplanowane godziny kompletéw umozliwig kun-



dydatkom na kurs wybranie sobie najwygodniejszego
co do godzin kompletu.

Dni, w ktérych odbywac sie bedg lekcje, a takze
adres sali (w srédmiesciu) podamy oddzielnie, zawiada-
miajac jednoczesnie listownie zapisane na kurs osoby
0 dniu rozpoczecia ¢wiczen.

Zapisy przyjmowane sg w Administracji ,,Startu”
(Gérnoslgska 20 m. 7) w godzinach biurowych (9 — 6
pp. bez. przerwy, w soboty — 9 — 2 pp.) do dnia 29
b. m. Przy zapisie nalezy jednoczesnie wnie$¢ optate
za catkowity kurs, ktéra wyniesie tylko 20 ziotych.

Na kursie wychowania fizycznego dla nauczycielek w Bielsku.

KURS WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W BIELSKU

W okresie lata przeprowadzono bardzo wiele kurséw
wychowania fizycznego dla nauczycieli. Byly one organi-
zowane zaréwno przez Panstwowy Urzad Wychowania Fi-
zycznego, jak i przez poszczegllne wojewddzkie komitety
w. f. Ponadto szereg stowarzyszen przeprowadzit dla
swych cztonkin obozy letnie wychowania fizycznego.

Sprawie kur.séw i obozéw wychowania fizycznego po-
SwieciliSmy jeden z ostatnich numerdw pisma naszego.
Wcigz jednak przychodzg jeszcze do nas sp6znione wiado-

< A. L_1 Ol

Z inicjatywy belgijskich .sportwomen, wprowadzona zo-
staje w roku biezacym nowa, nieznana dotad nigdzie, konkuren-
cja o charakterze wieloboju. Nosi¢ bedzie ona miano ,,dziesieciu
sportéw zimowych dla kobiet* i oryginalny ten dziesieciobdj no-
woczesny dla kobiet sktada¢ sie bedzie z zawodéw w dziesieciu
roznych konkurencjach.

Program wieloboju tego przewiduje: bieg kolarski, bieg
ptywacki (w krytym basenie zimowym), skok wzwyz, skok
wdat, bieg lekkoatletyczny na 70 mtr., oraz na 1000 metrow,
konkurs strzatu pitka do bramki, mecz tennisowy, rzut kulg
i oszczepem.

Zawodniczki, pragnace zaja¢ w konkursie miejsce klasy-
fikowane, musza wzig¢ udziat conajmniej w o$miu z posréd wy-
mienionych dziesieciu konkurencyj. Klasyfikacja dokonana zo-
stanie na podstawie zsumowania poszczegélnych wynikéw po
przettumaczeniu ich na punkty, jakie wyznaczone beda dla kaz-
dej konkurencji.

Impreza powyzsza pomys$lana zostata doskonale, sprzyjac¢
bowiem bedzie wszechstronnej uprawie sportow przez kobiety.
Ponadto za§ — poniewaz wymienione konkurencje odby¢ sie mu-
sza zimg, zawodniczki muszg prowadzi¢ nieprzerwany trening
w konkurencjach, objetych programem wieloboju.

Na kongresie olimpijskim w Berlinie, ktéry odby¢ sie ma
w maju przysztego roku, omawiana bedzie miedzy innemi spra-
wa udziatlu kobiet - lekkoatletek w ogoélnych igrzyskach olim-
pijskich. Sprzeciw w tej sprawie zgtosili Skandynawowie.

Nalezy przypuszczac, ze do sprawy tej jeszcze przed ma-
jowym kongresem olimpijskim ustosunkuje sie miedzynarodowy
sportowy zwigzek kobiet.

W Paryzu dokonano w tych dniach wielkiego konkursu li-
terackiego na prace, inspirowang ideg sportowa, przytem praca
ta musiata byC¢ poswiecona sprawom pitki noznej, konkurs bo-
wiem organizowany byt z inicjatywy zwigzku pitkarskiego.

Ku ogdblnemu zdumieniu, drugie miejsce na konkursie

mosci o kursach, odbytych na terenie poszczeg6lnych wo-
jewodztw.

Jeden z takich kurséw S$wietnie zorganizowany i licz-
nie obestany odbyt sie w Bielsku, w okresie od 3 do 30
lipca b. r. Organizatorem kursu byt Wydzial Oswiecenia
Publicznego w Katowicach. Kurs przeznaczony byt dla
nauczycielek szkét powszechnych.

Jak nam donoszg uczestniczki kursu, kurs udat sie
znakomicie i przyniést wiele korzysci nauczycielkom.

H A L. L..O!

tym wzieta kobieta, panna Rouvier. Kiedy sedziowie otworzyli
koperte i dowiedzieli sie, ze autorkg wyréznionej przez nich pra-
cy o pitce noznej jest kobieta, zdumienie ich byto bardzo wielkie.

Tytut nagrodzonej ksiazki brzmi: ,Lekcja pitki noznej.
Wspomnienia z Biribi*,

Zainteresowani znajomoscig zasad sztuki i zycia sportu
pitkarskiego, okazang przez p. Rouvier, dziennikarze francuscy
dokonali z nig wywiadu, w ktérym padto wiele ciekawych zdan
0 sporcie pitki noznej..

Panna Rouvier jest pielegniarkag. Ma za soba dwie kam-
panje wojenne w Marokku, w 1925 i 1927 roku, w ktorych brata
udziat, jako dzielna sanitarjuszka. Zdobyla za swa bohaterska,
petng poswiecenia dziatalnos¢, ztoty medal zastugi.

Wiasnie pobyt w Marokku dat jej impuls do napisania po-
wiesci o pitce noznej. Pulk, do ktdrego byla ona przydzielona,
sktadat sie z powaznej liczby ludzi, majgcych osobiste porachun-
ki z prawem karnem, wit6czegéw i skazancow, zestanych na ciez-
kie roboty.

,,Obserwujac ich zycie, pewnego dnia pomyslatam sobie—
mowi p. Rouvier - jakie tez mogtyby by¢ ich wrazenia, gdyby
im pokazano mecz pitki noznej. Nie byto to trudne do urzeczy-
wistnienia, gdyz sanitarjusze nasi byli sportowcami i utworzyli
z posréd siebie wecale sprawnie grajaca jedenastke. Mecz taki
odbyt sie. Zrobitam niezwykle interesujace spostrzezenia. | na-
pisatam ksigzke, pierwszg w swojem zyciu, nie liczac bynajmniej
na zaden sukces i nie spodziewajac sie bynajmniej tego wyréz-
nienia, jakie mnie spotkato.

Od czasu napisania tej ksigzki, nabratam werwy literac-
kiej. Witasnie obecnie koncze powie$¢ dla dzieci, a potem — sa-
ma nie wiem, trzeba bedzie pomyslec*.

Panna Rouvier, od czasu wyréznienia jej na konkursie li-
terackim, jest przedmiotem licznych wywiadéw. Opowiada sze-
reg ciekawych anegdotek. Pewnego dnia kto$ ze znajo-
mych zapytat jg zupetnie powaznie: ,,Prosze pani, dostata pani
nagrode za ksigzke o pitce noznej, to znaczy, ze uprawia pani
ten sport?”

Tymczasem p. Rouvier nie gra zupetnie w pitke nozng
i nigdy w nig nie grata. Uprawia natomiast tennis i ptywanie,
a wiec sporty arcykobiece.



INSTRUKTORKA SPORTOWA

MOTTO.

, .. podziwiani instytucje lekarzy
szkolnych, ktérzy badajg periodycznie
uczniéw. Ale, skoro sie powiedziato
a, trzeba powiedzie¢ b. Pragnatbym
rozszerzy¢ te instytucje. Zdaliby sie
mianowicie lekarze szkolni dla badania
periodycznego profesorow".

Boy-Zeleniski.

W czasach, w ktorych zyjemy, postulaty teoretyczne
szybko stajg sie rzeczywistoscig. Niedawno jeszcze trzeba
bylo szturmem zdobywa¢ prawo obywatelstwa dla in-
struktorek sportowych, t. j. dla kobiet, dzi§ mamy juz in-
struktorki, Moze nie uptynie wiele czasu, a stang one na
wysokosci zadania. Dopiero woéwczas cel nasz zostanie
osiagniety.

Walczac o to, zeby stanowiska te, ktére dotad zaj-
mowali mezczyzni, zajety kobiety, nie walczytysmy tylko
dlatego, zeby postawi¢ na swojem. Chodzito nam o wyzsze
wartosci w sporcie. Dlatego idealna instruktorka musi by¢
wolna od wad swych poprzednikéw — mezczyzn.

Zadania nauczycielki sportowej sg bardzo rozlegte
i wymagajg niebylejakich kwalifikaeyj. Niedos$¢ jest byc
dobrg sportswoman, niedo$¢ mie¢ daleko idace ambicje.
Potrzebne jest duze opanowanie i znajomo$¢ psychologji
ludzkiej, konieczne jest poznanie materjatu, z jakim sie
ma do czynienia, nakreslenie sobie wyraznego celu i kon-
sekwentne zdazanie ku niemu. A przedewszystkiem koniecz-
na jest niezmacona pogoda ducha. Harmonja budzi har-
monje, dysharmonja budzi dysharmonje; harmonijny czy
dysharménijny nastréj osoby, prowadzacej c¢wiczenia,
przenosi sie na wszystkie uczestniczki. Osoba, prowadzgca
¢wiczenia, mimowoli wpaja wszystkim uczestniczkom co$
z istoty swej osobistosci, ona to stwarza atmosfere. W at-
mosferze tej miesci sie bardzo wiele. Mozna stworzy¢ at-
mosfere humanitarng zaréwno jak jej przeciwienstwo.
.Fair play” polega hietylko na wiasciwej kontroli punk-
tow, lecz réwniez na absolutnej bezstronnosci, takze w sto-
sunku do stabszych. Jezeli zawodniczki skaczag sobie do
oczu, pienig sie ze ztosci, obrzucajg sie oszczerstwami i wy-
mystami, a instruktorka zta tego nie zwalcza, to doprawdy,
nie jest to ksztalcenie charakteru. Instruktorka powinna
oddziatywa¢ na pobudzenie energji u mniej energicznych
i uSmierzenie wybujatych temperamentéw. A przedew-
szystkiem powinna oddziatywa¢ osobistym przyktadem za-
chowania sie. Instruktorka, ktéra zzyma sie ze ztosci
przy kazdym biedzie, popetnionym przez c¢wiczace, nie
jest dobrym przyktadem.

Przejawy niecierpliwosci powinny by¢ u instruktor-
ki wogéle niedopuszczalne. Obowigzkiem jej jest uswiado-
mi¢ sobie przecietng zdolnosci kazdej grupy i starac sie

0 podniesienie poziomu kazdej z uczestniczek, a takze
0 zachecenie do przedmiotu. Kazda z uczestniczek, nawet
najuiezdolniejsza, ma prawo tego od niej wymagac. In-
struktorka ma zresztg prawo wylgczania czy przenosze-
nia gdzieindziej uczestniczek, o ile sa do tego stopnia
niezdolne, ze tamujg postepy grupy. Nalezy jednak w kaz-
dym poszczegolnym wypadku rozwazy¢, czy niema Sspo-
sobu oddziatania na dang jednostke.

Streszczam sie: instruktorka, nie odpowiadajgca
swemu zadaniu z wychowawczego punktu widzenia, nie
pomaga, lecz szkodzi naszej sprawie, czynniki kulturgl-
niejsze do sportu zniecheca i przeciwnikom sportu daje
bron do reki.

E. Dz

Houmc |

ukazata sie niezwykle

interesujgca ksigzka

kpt. Slocuma w ttuma-
czeniu

L. SZWYA.OWSKIECO
p. t.

. SAM JEDEN
ZAGLOWCEM

NAOKOLO SWIATAL
Cena 5.50 z~.

Praca stanowi wspomnienia z samotnej podrézy
dookota $wiata, odbytej w latach 1893 — 1898 przez ma-
rynarza amerykanskiego Slocuma na malutkim statku
wielorybniczym ,,Spray*

Autor opisuje barwnie przezycia i niezwykle cie-
kawe przygody w egzotycznych krajach i na dalekich
oceanach. Wspomnienia te ujete sg w lekka forme bele-
trystyczna i ozdobione szeregiem tadnych ilustracyj. Sta-
nowig one mitg i interesujgca lekture zaréwno dla doro-
stych, jak i dla mtodziezy. Nadajg sie rowniez na podarek
okolicznosciowy.

Do nabycia w Gtéwnej Ksiegarni Wojskowej,

WARSZAWA, NOWY SWIAT. 69.

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

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

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

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo. A kolumny — zi. 200;
zt. 100; 'N kol. zt. 60; & kol. zt. 35; P«

% kol. — |
kol. — zk. 20. i

Wydawca: E. Grocholska.

Druk. ,,Kobiety Wspétczesnej“, Marszatkowska 148.

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

Redaktorka: K. Muszaléwna.



