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Nasze narciarki

w Zakopanem.

KROLEWSKI SPORT — JAZDY NA NARTACH

Swieta Bozego Narodzenia, termin pierwszych na
wielka skale wystepdéw narciarskich w naszych stoli-
cach sportow' zimowych, — zblizajg sie. Setki, tysigce
narciarek zaludnig Zakopane, Krynice, Stawsk, Babig
Gore i tyle innych o$rodkéw narciarstwa. Czas
wiec przygotowaé sie kompletnie do tej niedalekiej
chwili, w ktorej nareszcie mozna bedzie postawic¢ deski
narciarskie na biatym puchu.

W tej mysli — numer niniejszy poswiecamy nie-
mal mwylacznie sportowi narciarskiemu, pragnac zawar-
temi w nim wskazéwkami przyj$¢ z pomocag wszyst-
kim, kandydujacym do pieknego sportu narciarskiego
i takze — wszystkim poczatkujgcym, a naweit zaawan-
sowanym nieco narciarkom.

Sport narciarski stusznie uznany zostat za naj-
piekniejszy i najzdrowszy ze wszystkich sportow'. Jego
olbrzymig zaletg, ktorg przoduje wsréd innych spor-
tow', jest prawde nieograniczona skala mozliwosci. Moz-
na przeciez uprawiac¢ narciarstwo ,po sportowemu®,
startujac w 'zawodach, ktérych sezon najblizszy niesie
wielka, liczbe. Mozna, nie chcac zawodnielwa. uprawiac
turystyke narciarska, ktora daje olbrzymia skale wra-
zen, rozkoszy estetycznych, radosci zycia, swobody
i sprawnosci fizycznej. Mozna ukocha¢ deski narciar-
skie, wiodace pewnie 1 Smiato w niedostepne czary gor,
osnutych $niezng bielg. Mozna uprawia¢ wycieczkKi
blizkie, przyjemnosciowe, o charakterze spacerow. Moz-
na wreszcie przepada¢ za jazda na nartach za koniem
czy motocyklem, mozna z zapatem uczy¢ sie jazdy
sztucznej, ,slalomu“. A zawsze — nawet najkrotszy
wyjazd na nartach, choc¢by tylko pod miastem, nie
mowiac juz o cudach naszych stolic zimowych, dostar-
czy przyjemnosci nieprzecietnej, orzezwi i zahartuje,
myslom da odpoczynek, nerwom — spokdj.

Zaden chyba sport nie jest tak dalece godny po-
lecenia, jak wiasnie narciarstwo. Jest to idealny sport

wiasnie dla sfer pracujacych umystowo. A ponadto —
zaden sport nie jest w rownym stopniu dostepny dla
réznych stopni wieku, jak narciarstwo. Od piecioletnie-
go dziecka do 60-letniego pana czy pani — wszyscy
wspaniaty ten sport moga uprawiac.

Sport narciarski rozwija sie¢ u nas z zywiotowg
silg. Rok kazdy daje nam nowe szeregi mtodych adeptek
tego sportu. Wraz z tym rozwojem liczebnym rozsze-
rzamy ramy organizacyjne. Rok biezacy zapowiada
nam wielkg liczbe kursow dla poczatkujacych, dla
wprawnych i dla instruktorow. Wycieczki w gory,
fatwiejsze i trudniejsze, majg by¢ organizowane regu-
larnie i dostepne za niewielkg optatg dla wszystkich
chetnych.

Owe kursy i wycieczki organizowane bedg nietyl
ko w centrach narciarstwa, w terenach idealnych, bo
gérzystych. Majag by¢ one prowadzone we wszystkich
naszych wiekszych miastach, niemajgcyeh nawet oko-
lic pagérkowatych, stusznie bowiem staneliSmy na
stanowisku, ze procz narciarstwa goérskiego, mamy
jeszcze i nizinne. Finlandja jest krajem wybitnie nizin
nym, a przeciez narciarstwo finskie rozwiniete jest
wspaniale. Byle wiec tylko $nieg dopisat — w kazda
niedziele ujrzymy setki narciarzy i narciarek, wedru-
jacych z nartami za miasto. Bedzie tak w Krakowie,
Wilnie, Warszawie i wszedzie tam, gdzie znajduje sie
cho¢by najmniejsza gromada zwolennikéw nart.

Nie trzeba wiec zwleka¢ z decyzjg przystapienia
do narciarskiego bractwa Liczne dzi$ kluby narciar-
skie w kazdem z wiekszych miast przyjmujg cztonkéw
na warunkach dogodnych. Paruztotowa sktadka nie
obciazy zbytnio kieszeni, a korzysci z nalezenia do klu
béw narciarskich sg bardzo powazne.

Przypominamy, ze ,,Start“ prowadzi nadal porad
nie narciarskg, ktéra informowac¢ bedzie na zgdanie
osoby zainteresowane zaréwno o klubach, godnych pole-
cenia, jak o sprzecie narciarskim, kostjumie i t. p.



O ZAWODACH | ZAWODNICZKACH

Podobnie, jak i inne gatezie sportu kobiecego w Pol-
sce, rowniez i narciarstwo poczynito w ostatnich latach wiel-
kie postepy. Narciarki spotka¢ mozna zar6éwno na pagor-
kach podmiejskich, na terenach podgérskich, jak i na wy-
cieczkach w glebi gor, czy tez na starcie biegu z numerem
na piersiach.

Najwieksza liczba kobiet uprawia narciarstwo dla sa- .

mej jazdy, ktora zawiera w sobie wiele momentéw sporto-
wych i daje olbrzymie zadowolenie. Dlatego tez kazdy, kto
moze wyjecha¢ do miejscowosci podgoérskich, bedzie rozko-
szowat sie pedem zjazdéw wprost i wykonywaniem prze-
réznych ewolucyj.

Wiele kobiet uprawia narciarstwo turystyczne, poda-
zajac z nartami w czarowny Swiat zimy w gérach, aby tam
szuka¢ wartosciowych wrazen.

Stosunkowo najmniejsza liczba kobiet traktuje nar-
ciarstwo jako sport dla sportu, czyli bierze udziat w zawo-
dach narciarskich. O tej ostatniej grupie narciarek pomo-
wimy obszerniegj.

Biegi narciarskie dla pan znane sg w Polsce juz od
kilkunastu lat i posiadajg swojg odrebna historje. Dawniej
biegi byly czysto zjazdowe, i wymagaty przedewszystkiem

$miatosci, wytrzymatosci no i... mocnych kijkéw, ktore
wolno bylo sktada¢ do jednej reki, a wiec na nich sie
opierac.

Najstynniejsza zawodniczkg czaséw wielkiej wojny
i pierwszych lat powojennych byla p. Ela Zietkiewiczowa,
ktéra wstawita sie niejednokrotnie réwniez i poza granica-
mi kraju. P6fniej powazne sukcesy osiggaty takze pp. Wan-
da Dubienska i Hanna Schielowa, ktore jednak nigdy nie
byty w stanie doréwnac Zietkiewiczowej.

Z wprowadzeniem biegdw w terenie pagérkowatym,
wymagajgcym bardziej wszechstronnego narciarstwa, zbla-
dia nieco gwiazda Owczesnej mistrzyni Polski, ktéra, nie-
stety, nie poszta naprzéd pomimo swoich mozliwosci fizycz-
nych i sportowych; nie chciata ona uzna¢ racjonalnosci no-
wego rodzaju biegéw, wiec technicznie pozostata w tyle.
Jednak, jeszcze w roku 1929 zdobyta sie ona na wielki
sukces, jakim byla 3 nagroda w miedzynarodowym biegu
pah podczas Mistrzostw Europy w Zakopanem.

W latach 1926 —28 najstynniejszg polskg zawodniczka
byta p. Janina Loteczkowa, w okresie Swietnosci, ktorej
zagrazata czasami tylko Janina Sawczak - Fischerowa.

Nowa mistrzyni Polski odrazu wyspecjalizowata sie
w biegach bardziej ptaskich, a technicznie staneta na bar-
dzo wysokim poziomie. Jedynie 'zasobem swoich sit fizycz-
nych nie stata ona catkiem na wysokosci zadania, pomimo
zawsze starannie przeprowadzanych treningdw. Dlatego tez

miodziutka goéralka Broncia Staszel - Polankowa, dysponu-
jaca nadzwyczajng wytrzymatoscig, osiggata od Loteczko-
wej lepsze wyniki, stajgc do zawodow poza konkursem (jako
juniorka). Tymczasem wyjazdy Loteczkowej zagranice, do
Francji, do Austrji i do Czechostowacji, gdzie Polka zdo-
bywata pierwsze nagrody, przysporzyty sportowi polskiemu
nowy rozgtos.

Ciezkie zranienie nogi podczas zawodéw we Francji
i wynikte z tego komplikacje byty przyczyna, ze Doteczkowa
podczas ostatnich dwdch zim prawie wcale nie startowata.
Mamy nadzieje jednak, ze podczas biezacego sezonu ujrzy-
my stynng zwodniozke niejednokrotnie na starcie.

Do dnia dzisiejszego najlepsza zawodniczka Polski,
a prawdopodobnie i catej Srodkowej Europy jest Polankowa.

Jej umiejetnosci odpowiadajg wszystkim warunkom sta-
wianym przez nowoczesny bieg, gdyz zaréwno doskonale
i pewnie zjezdza ona w dét, jak i biega po ptaskim, czy tez
pod gore, a fizyczna wytrzymatos¢ i sita idg w parze ze
znakomitg technikg. Jednak juz zesztego roku groznag jej
rywalkg byta druga mtoda goralka, Zosia Stopkéwna, ktéra
tej zimy moze sta¢ sie réwnorzedng zawodniczka.

Obie te zawodniczki powinny wyjecha¢ na zawody pan
poza granice kraju, aby w dalszym ciagu podtrzymywac
stawe polskiego narciarstwa kobiecego.

Zakopane od wielu lat przoduje w narciarstwie spor-
towem, a miejscowy element jest niewyczerpanem zrodtem
materjatu ludzkiego. Obecnie Zakopane jest Srodowiskiem,
gdzie znajduje sie wieksza ilos¢ najlepszych zawodniczek,
a ruch sportowy ws$rdd kobiet objat juz najszersze warstwy
ludnosci wiejskiej. Nie jedna juz goralka poszia w $lady
popularnej Bronci, a podczas tegorocznych zawodéw na-
pewno ustyszymy nowe nazwiska. Zaznaczy¢ nalezy, ze wie-
le dobrych zawodniczek znajduje sie w Nowym Targu,
a takze w innych miejscowosciach Podhala. Zawodniczki
innych okregébw nie powinny by¢ grozne dla zakopianek,
podobnie, jak to sie dzieje w narciarstwie meskiem.

Zawodniczki narciarskie dzielg sie na 2 klasy (I i II),
seniorek i na klase juniorek (14 — 18 lat). Dystans biegu
jest 5 — 6 km., wzglednie 3 — 4 km., a bieg odbywa sie za
Sladem w terenie pagérkowatym lub podgdrskim, przewaz-
nie ze startem powyzej mety (do 300 m.).

Na sukcesy moga liczy¢ tylko te zawodniczki, ktére
pracowaty nad sobg, starannie zaprawiajac sie fizycznie
i technicznie. Do sukceséw w sporcie narciarskim, podobnie
jak to jest i w innych sportach, obecnie kobieta nie docho-
dzi tatwo.

Racjonalne dla kobiet, poza normalnemi biegami, by-
tyby biegi zjazdowe i t. zw. slalom, urzadzane jednak
podtug nowych miedzynarodowych przepiséw, ktére miedzy
innemi zabraniajg skladania kijkéw do jednej reki.

Ela Zietkiewiczowa, znakomita nasza narciarka.



TEGOROCZNE SPORTOWE
IMPREZY ZIMOWE

W stoncu na
nartach jest
ciepto.

Tegoroezny kalendarzyk zawodoéw w sportach zimo-
wych przedstawia sie bardzo okazale. Specjalna komisja
programowa na konferencji odbytej przed kilkoma tygod-
niami w Katowicach uzgodnita program zawodow we wszyst-
kich sportach zimowych, sprawiedliwie obdzielajgc ,,sensa-
cjami“ sportowemi wszystkie nasze osrodki sportéw zimo-
wych. Na brak emocji sportowych bywalcy naszych zimo-
wych miejscowosci klimatycznych i sportowych uskarzac
sie nie beda, szczegdlniej jesli chodzi o dwa centralne nasze
tereny — Zakopane i Krynice, aczkolwiek i Katowice, sie-
dziba pierwszego sztucznego toru lodowego w Polsce, a da-
lej — Rabka, Zegiestow, Stawko, a nawet Wilno, Lwow,
Krakow i wreszcie Warszawa — na brak imprez sporto-
wych skarzy¢ sie nie moga.

Ponizej podajemy kalendarzyk najwazniejszych im-
prez sportowych, przewidzianych na rok biezacy. Précz wy-
kazanych — odbedg sie w réznych miastach naszych licz-
ne zawody sportowe o charakterze lokalnym, jak np. zawo-
dy miedzyklubowe, na odznake i t. d. Nadmiar tego rodzaju
zawodow uniemozliwia nam opublikowanie wszystkich.

Doda¢ nalezy, ze w sportach zimowych konkurencje
meskie i damskie odbywajg sie na tych samych zawodach
i w tych samych treminach.

Kalendarzyk sportowych imprez na nadchodzacy se-

21.X11 1930, w Zakopanem — Otwarcie toru wyscigo-
wego oraz 'boiska lodowego i strzeln. oraz toru saneczk.

25—31.XI1 1930, w Zakopanem — Instruktorski kurs
narciarski P. Z. N.

25.XI1 1930, w Krynicy — Otwarcie toru saneczk.
i drugiego 'boiska lodowego.

26.X11 1930, w Zakopanem — Konkurs skokéw na
krokwi.

26—29.X11 1930, w Katowicach — Miedzynar. turniej
hokejowy.

28.XIl1 1930, w Zakopanem — Konkurs skokéw na
krokwi.

31.XI1 1930, w Zakopanem — Narc. bieg rozst. 5x10
0 mistrz. Polski puhar st. Fachera.

1—6.1 1931, w Krynicy — Miedzynar. turniej hokeja
0 mistrz. Krynicy.

1—3.1 1931, w Krynicy — Miedzynarodowe pokazy
tyzwiarskie.

1.1 1931, Zakopane — Zawody saneczkowe.

1—3.1 1931, w Zakopanem — Krajowy turniej hoke-
jowy.
4.1 1931, w Zakopanem — Konkurs skokéw na krokwi.
4—6.1 1931, w Zakopanem — Miedzynar. pokazy tyz-
wiarskie.

6.1 1931, w Krynicy — Miedzynar. 'konkurs skokow.

7.1 1931, w Rabce — Miedzynar. pokaz tyzwiarski.

8—9.1 1931, we Lwowie — Miedzynar. pokazy tyz-
wiarskie.

10—11.1 1931, w Zakopanem — Miedzynarodowe wy-
$cigi motocyklowe.

10—11.1 1931, w Warszawie — Miedzynarodowe po-
kazy tyzwiarskie.

10.11.1 1931, w Roztuczu — Propagandowe biegi i Sko-
ki narciarskie.

10—11.1 1931, w Zakopanem — Zawody w strzelaniu
0 mistrz. Zakopanego.

12.1 1931, w Katowicach—Miedzy, pokazy tyzwiarskie.

15.1 1931, w Katowicach, Otwarcie tyzwiarskiego obo-
zu ¢wiczebnego.

15—18.1 1931, w Katawicach — Miedzynarodowy tur-
niej hokejowy.

16—18.1 1931, w Zakopanem — Narciarski match na-
rodéw stowiariskich.
) 18.1 1931, w Zegiestowie — Bieg narciarski Krynica—
Zegiestow.

16—18.1 1931, w Wilnie — Narciarskie Mistrz. Okreg.

16—18.1 1931, w Warszawie — Narc. Mistrz. Okreg.

23.1—3.11 1931, w Zakopaneun — Ogédlnopolskie zaw.
konne (protekt. P. Prez. Rzplitej).

23—25.1 1931, w Krynicy — Narc. Mistrz. Okreg.

23—25.1 1931, w Bielsku — Narc. Mistrz. Okreg.

25—26.1 1931, w Krynicy — Mistrzostwo Polski w sa-
neczkach.
3L.1—I1.11 1931, w Krynicy — Miedzynarodowe pokazy tyz-
wiarskie.

31.1—211 1931, w Stawsku — Narc.
Okregu Lwowskiego.

3LT—2.11 1931, w Zakopanem — Narc. Mistrz. Okreg.
Okregu Podhalanskiego. )

1—8.11 1931, w Krynicy — Mistrz. Swiata w hokeju
na lodzie pod prot. P. Prez. Rzplitej.

2—4.11 1931, w Zakopanem — Miedzynar. pokazy tyz-
wiarskie.

211 1931, w Wisle — Poswieé, i
w Giebcu (Wista).

4—6.11 1931, w Zakopanem — Strzelanie do rzutkdw.

5.11 JJJ31, w Rabce — Miedzynar. pokazy tyzwiarskie.

6.11 1931, w Krakowie —

7.11 1931, w Katowicach — ” "

7—11.11 1931, w Zakopanem — Miedzy. Zaw. Konne
pod prot. P. Prez. Rzplitej.

Bl 1931, w Bielsku — Miedz. pokazy, tyzwiarskie.

10—15.11 1931, w Zakopanem — Miedzynar. turniej
hokejowy.

10—15.11 1931, w Katowicach — Miedzynar. turniej
hokejowy.

Mistrz. Okr.

otwarcie skoczni

18—22.11 1931, w Wisle — Miedz. Mistrz. Polski
W narciarstwie.

21—22.11 1931, we Lwowie ew. Warsz. — Mistrz.
Polski w jezdzie szybkiej na tyzwach.

27.11—0.111 1931, w Zakopanem — Zaw. w strzel,
0 mistrz. Tatr.

28.11—I1.111 1931, w Katowicach — Mistrz. Polski jaz-

da figur, pan, panéw i par.

1—8.11l1 1931, w Katowicach — Mistrz. Polski w ho-
keju na lodzie.

8.M1 1931, w Zakopanem — Bieg zjazdowy 0 mistrz.
P. Z. N.

8. 1931, w Zakopanem  Slalom .



NARCIARSKIE KURSY INSTRUKTORSKIE

Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego i Przyspo-
sobienia Wojskowego zajmuje sie usilnie propagandg nar-
ciarstwa. Propaganda ta ma na celu nie tyle podniesienie
poziomu wyczyndéw w tym sporcie, ile przedewszystkiem
rozpowszechnienie jazdy na nartach ws$réd mas. Sg w na-
szym kraju cale potacie, tak obfitujgce w $nieg, ze narty po-
winny tam sta¢ sie zwyklym, codziennym srodkiem komu-
nikacji. Dla nas, mieszkancow miast, narty to rozrywka
sportowa, dla dzieci wiejskich za$, ktére czesto muszg pare
kilometréw drogi przebywac¢ do szkoly, narty to S$rodek
skrécenia tej odlegtosci.

To tez praca P. U. W. F. nad rozpowszechnieniem
narciarstwa idzie przedewszystkiem po tej linji. Dlatego
zerwano juz dawno z ideg centralnych kurséw narciarskich
w goérach, a szkolenie instruktorow odbywa sie na terenie
szeSciu okregow (Krakow, Przemysl, Lwoéw, Lublin, Brzesé
i Grodno). W tych os$rodkach odbedzie sie w biezagcym sezo-
nie szereg kurséw o réznym poziomie, a wiec kursy instruk-
torskie, kursy przodownikoéw (czek) narciarskich, kursy
powszechnego szkolnictwa narciarskiego oraz domowego
wyrobu nart.

W kursach instruktorskich bedg mogli wzig¢ udziat
tylko ci, ktdrzy majg juz opanowang technike narciarskg
oraz posiadajg wiasny sprzet narciarski, wzgl. sprzet swoje-
go stowarzyszenia. Kursy takie trwaja dwa tygodnie, ter-
miny ich ustalajg poszczegolne osrodki.

Kursy dla przodowniczek narciarskich, bedg urzgdza-
ne dla dwojakiego elementu kobiecego: dla cztonkin stowa-
rzyszen w. f. i p. w. oraz dla nauczycielek szkét powszech-

nych. Te ostatnie sg organizowane w porozumieniu z odnos-
nemi kuratorjami i bedg sie odbywaty przewaznie w czasie
feryj Bozego Narodzenia. Zgloszenia na kursy przyjmujg
Kuratorja. Nauczycielstwo szk6t srednich bedzie poszkodo-
wane, ale w mysl zatozen, podanych wyzej, chodzi przede-
wszystkiem o propagande narciarstwa na wsi. Zresztg ma-
my obecnie tyle kursdw najrozmaitszych stowarzyszen i klu-
bow, ze wyszkolenie narciarskie jest dzis dostepne dla
kazdego.

Zeby osiaggna¢ maksimum celowosci szkolenia, wyma-
ga sie od kandydatek na kurs przodownic gwarancji, ze
w roku nastepnym wezma udziat w kursie instruktorskim,
od kandydatek na kursa instruktorskie deklaracji do dwu-
letniej pracy instruktorskiej.

Wszystkie powyzsze kursa bedg ,,skoszarowane” L zn.,
ze uczestniczki bedg zakwaterowane, oprécz tego w poszcze-
gélnych osrodkach przewiduje sie jeszcze t. zw. kursy do-
chodzace.

Powszechne szkolenie narciarskie w okolicach $niezy-
stych odbywa sie w hufcach p. w. i stowarzyszeniach
w. f.ip. w

Duzy nacisk kfadzie P. U. W. F. na kursa domowego
wyrobu nart, co jest koniecznym warunkiem rozpowszech-
nienia narciarstwa na wsi. Kursy te w zasadzie pomyslane
sg dla mezczyzn, sadze jednak, ze gdyby znalazty sie odpo-
wiednio wykwalifikowane amatorki, nie stawianoby im prze-
szkdd w przyjeciu.

W. P.

NARCIARSTWO DZIECIECE

Na nartach jezdza kobiety i mezczyzni, starzy i mio-
dzi. Ten wspaniaty sport jest dostepny prawie dla wszyst-
kich ludzi, a to dlatego, ze istnieje nieograniczona réznorod-
nos¢ w sposobie jego uprawiania. Na nartach mozna biegac
po ptaskim terenie, zjezdza¢ po mato stromych stokach, robié¢
wycieczki w gory, mniejsze, wysokie, najwyzsze, mozna je-
cha¢ za koniem lub motocyklem, startowaé¢ do najrézniej-
szych zawoddéw, skakac¢ na duzych i matych skoczniach i t. p.

Sport narciarski jest dostepny rowniez i dla dzieci, ja-
ko jeden ze sportow dla nich najodpowiedniejszych i naj-
zdrowszych. Jednak w sporcie dla dzieci zachowang by¢ mu-
si pewna ostrozno$¢ w tern znaczeniu, ze dla dziecka szko-
dliwy jest wysitek fizyczny w okresie poczatkowego rozwoju.

Przecietnie bioragc, silne i zdrowe dziecko moze za-
kosztowa¢ sportu narciarskiego dopiero wtedy, gdy skon-
czy przynajmniej 5 lat zycia. Nie oznacza to jednak, aby
juz wczesniej dziecko nie mogto przypig¢ malutkich nart do
ndg i w ten sposdb poruszaé sie po $niegu. Ale moze by¢ to
tylko zabawa — rodzaj chodzenia po terenie, zastanym bielg
$niezna.

A wiec — 5-cio czy 6-cioletnie dziecko przypina mate
narty i rusza na $nieg, na mato stromy, otwarty stok. Moz-
na juz wtedy moéwi¢ o nauce jazdy na nartach, ktora polega
przedewszystkiem na pokazach i nasladownictwie, gdyz
dziecko w znacznie szybszy spos6b, anizeli dorosty cziowiek,
przyswaja sobie wszystko to, co mu bedzie pokazane.

W Zakopanem spotykamy wiele dzieci w wieku 6 — 8
lat, jezdzacych na nartach wprost znakomicie i pod wzgle-
dem technicznym doskonale.

W Zakopanem majg one dobry przykitad zgoéry, a —
obracajac sie wsrod mistrzow narciarstwa, potrafig ich na-
$ladowac znakomicie.

Maty narciarz norweski wr drodze do szkoty.



Na Hali Gasienicowe;j.

Dzieci, stale przebywajace w miejscowosciach pod-
gorskich i tam odpowiednio wychowywane, sg z natury rze-
czy silniejsze i fizycznie bardziej zahartowane, wiec juz

wczesniej mogg rozpoczynaé uprawianie sportu narciarskie-
go. Na nartach jezdzi sie ziwykle w idealnie czystem po-
wietrzu i na stoficu, wiec umiarkowane c¢wiczenia narciar-
skie sa dla dzieci niezwykle korzystne dla zdrowia i dla
ogodlnego rozwoju. Nie nalezy dzieci zbyt ciepto ubiera¢ na
narty, gdyz podczas ruchu i tak zimna odczuwac nie beda,
a na Swiezem powietrzu nie przeziebig sie.

Podobnie, jak dorosty narciarz, dziecko od samego po-
czatku powinno mie¢ dobre narty i buty odpowiednie. Od
poczatku mozna dac dziecku dwa kijki do reki i objasni¢ od-
razu ich uzytkowanie. Zwykle starsi obawiajg sie, ze ostrym
korncem metalowym kijka dziecko moze sie skaleczyé. Aby
owo niebezpieczenstwo zmniejszy¢ do minimum, nalezy Kku-
powa¢ Kijki wyrabiane przez pierwszorzedne wytwornie —
ze specjalnemi, tepemi koncami. Kijki powinny siega¢ dziec-
ku tylko do wysokosci piersi. Dtugos¢ narty dziecinnej okre-
$la sie w ten sam sposob, jak dla dorostych, a mianowicie—
wyciagnieta do gory reka, ktora poczatkiem dtoni siega do
konca stojacej prostopadle narty.

Z miodych i najmtodszych narciarzy rekrutowac sie be-
dg przyszli mistrzowie. Tylko ci, ktérzy wczes$nie rozpoczy-
najg uprawianie danego sportu, moga sta¢ sie w przyszio-
§ci przedstawicielami najwyzszej klasy w technice i szyb-
kosci A. 8.

ORGANIZACJA KURSOW NARCIARSKICH

DLA POCZATKUJACYCH INSTRUKTOROW
Motto: Grunt sie nie przejmowac.

Organizacja kursu narciarskiego wydawata mi sie
zawsze rzeczg mglistg i niezwykle trudng do wykonania.

A jednak to takie proste!

Najtrudniej zebra¢ odpowiednig grupe naiwnych.

Pozatem trzeba kupi¢ ,podrecznik jazdy na nartach
dla instruktora®“, gdzie jest stusznie przewidziane, ze in-
struktor tez nie umie jezdzi¢ na nartach.

Jeszcze, w Warszawie nalezy zaopatrze¢ sie w trady-
cyjny prowiant: maggi, herkulo, grysik i galaretki Oetke-
ra .Nie zaszkodzi tez apteczka: 1 kg. trigeminy, i/z litra jo-
dyny, 1 m3 bandaza, 3 kawaly blachy i gwozdziki do repe-
racji nart, duzo guzikéw i nici — to wystarcza do leczenia
ludzi. W powazniejszych i skomplikowanych wypadkach le-
piej nie pomaga¢, bo mozna zaszkodzi¢.

Tyle na poczatek Dochodze do wniosku, ze najgor-
szym okresem jest czas udzielania porad na pytania, kto-
rych pomystowos¢ przekracza wszelkie wyobrazenie.

Czy bra¢ widelec? Czy ludnos$¢ koto Pilska jest przy-
chylnie usposobiona? Co wiozy¢ do plecaka, zeby byt lekki?
i czy sie myje zeby na kursie?

Nareszcie jesteSmy na Dworcu. Na pie¢ minut przed
odjazdem przylatuje Zdzi$ w samej koszuli z resztg ekwi-
punku w reku — zapomniat spytac jak sie wdziewa narciar-
skie specjaty i co sie robi z pjaksami!

Czuje, ze juz konam! Co bedzie dalej.... Czy dadza sie
wcigz nabiera¢ jednej stabej, bezbronnej kobiecie?...

Dekoracja przedziatu wpltywa ujemnie na nieznanych

bliznich, ktérzy skrzetnie omijajg nasze coupe.
Ja mam chwilowy spok¢j, tylko mi uszy wiedna...

Narciarz podziwia piekny
urok zimy

Veeo



Wycieczka w gory na nartach.

To sie ubratam!!!

Jelesnia. Zaczynam oficjalnie ,,fungowac“. Ogranicza
sie to do tego, ze siadamy na furmanki, pada pierwszy roz-
kaz ,,wiooo!!*

Na Glinnem podziwiam ich milczace bohaterstwo. Je-
dza grusik z Maggi i nawet nie reagujg na przerazliwe to-
ny budzika.

0, zrzedng wam miny, zrzedng!..

Caly dzien zajety. Oni wytazg na Pilsko. Dzieki uprzej-
mosci naszego przewodnika, droga nie mija bez wrazen;
piekne widoki wynagradzajg reszte, czyli droge trudna,
dtuga i nudng, zamiast o wiele krétszej i tatwiejszej.

O potnocy wszyscy schodzg sie w schronisku i po her-
bacie walg sie na pryczach.

Powaznie sie zastanawiam, co z nimi robi¢ jutro —
pierwszy dzien boiska. Modle sie, zeby nie usigs¢ na pierw-
szym szusie. Tez instruktorka!

Rano wstajg wszyscy cierpliwie. Jeden ma odmrozo-
ny palce, drugiemu noga w kolanie zgina sie w przeciwng
strone, ale to nic.: odpoczng i przejdzie im. Reszta — na
boiskc!

Pierwszy szus odbylam szcze$liwie — na samym dole
dopiero nadziatam sie na krzak — i, przejechawszy przez
niego na wylot, zakorczytam pokaz rasowag kristjanja.

Dzien minat spokojnie na nauce podchodzenia i pod-
noszenia sie¢ z upadkéw. Stwierdzitam, ze wszyscy sg genjal-
ni i doskonale szusuja.

Dzien nastepny — gymkhana — szusy tylem, przo-
dem, z rekami w kieszeniach, palcem w nosie, jedng narta
w reku i z jajkiem na tyzce. Przejezdzanie bramek i objez-
dzanie kijkdw konczy ranek. Po drugiem $niadaniu wy-
cieczka bez drogi po lesie.

Mija pare dni w blogiej ciszy i spokoju i tremie nau-
czania. Opory i luki idg do$¢ opornie — spodnie za to drg
sie, jakby nigdy nic innego nie robity.

Juz sie z nich robig narciarze — stycha¢ fachowe uwa-
gi 0 wykonywaniu ewolucji, pozycjach przy szusie i poko-
nywaniu przeszkod terenowych.

Najgorsze sg dyskusje smarowe. Ja przeciez nie je-
stem wyrocznig, co, czem i kiedy smarowa¢ — i sporéw nie
moge zatagodzié.

Tworzg sie dwa bloki — gtéwny jest zwolennikiem
smarowania medjum — ,,medjumisci“, opozycyjnie nastro-
jeni sg ,wihazolarze* — ktOrzy jeszcze rozpadajg sie na 2
odtamy — smarowania wprost i wpoprzek.

Podchodzag mi wprost pod gére nawet po najstrom-
szem zboczu, niosac pod deskami pudy przylepionego $nie-
gu. Zjazd odbywajg na piechote prosto wdot, lub na gorze
obskrobujg deski.

Mniej skrajnie sg usposobieni medjumisci, ktérzy sie
Slizgajg zaréwno pod gore jak i wdét.

Po paru dniach przygotowan — zawody. Trasa biegu
wspaniata — punkty kontrolne i dwdéch sedziéw. Po obsta-
wieniu wszystkich stanowisk i funkcyj — jeszcze 4 osoby
sg wolne i moga biega¢. Przygotowania jak przed Olimpja-
da: tyzka cukru, narty smarowane wedlug najnowszych
przepiséw: na spdd FF — grubo, roztarty na ,,fortepian“
i zamrozony. Na to ledwo na polizanie medjum. Pod dziéb
skares, pod wiezbe Bilgeri, a z tylu w kratke wosk i la-
nolina.

Olbrzymie numery na plecach, chustkami zawigzane
czofa.

Trasa 3 km. urozmaicona dziurami w $niegu.

Rusza pierwszy — widzom dech zaparto. Rusza drugi,
trzeci, czwarty. Sung kobiety. Dlugo oko $ledzi nogi pra-
cujacych ciezko postaci. Pod wieczor ukazuje sie sylwetka
pierwszego zawodnika, ktory lekko mija mete; za nim sy-
pig sie nastepni. Czas doskonaty — kolo 5 godzin. Bytby
lepszy, gdyby nie pierwszy szus, ktory trwat 2 godziny.

Slad wedrownego szlaku narciarza na $niegu.



Nocleg w ziemiance na Czarnej Repie.

O 11-ej wieczorem, z powodu braku jednego zawodni-
ka — wyrusza pogotowie ratunkowe.

Znajdujg biedaka, jak naprézno usituje wejs¢ pod
ostatnig gore; — a mowitam, nie smarowa¢ nart lanoling!!!

Bohaterski nastréj utrzymuje sie do konca. Z powo-
du licznych wypadkéw przejechan — zastosowano sygnaty
alarmowe i regulujgce ruch spadkowy z najwyzszej gory.
W lesie trzy ogromne drzewa zostaty wyrwane z korzenia-
mi — a na gtdwnym szusie — wybity zostat dot o pojemno-
Sci trzech i pot osob.

Nauka kristjanji i przeskokéw poszia jak z ptatka.

Konkurencyjny kurs dolny przechodzi dopiero tuki
i jest traktowany ,,per nogam®“.

Na tern tle toczg sie wieczorem dyskusje przy herba-
cie i na pryczy.

Po Sylwestrze, na ktdrym zginely cztery gesi — oczy-
wiscie pieczone — wszyscy rozjezdzajg sie w podniostym
nastroju, a mnie spada kamienn z serca i to nawet nie na
noge... (ja).

ODZNAKA ZA SPRAWNOSC NARCIARSKA

Kazda narciarka stara¢ sie winna o zdobycie odznaki
narciarskiej za sprawnos¢, niezaleznie od tego, jaki rodzaj
narciarstwa uprawia — zawodniczy, turystyczny, czy choc-
by tylko dla przyjemnosci. Odznaka za sprawno$¢ jest
zaszczytem odznaczenia, nadawanem przez Polski Zwigzek
Narciarski na znak uznania za rezultaty pracy, osiggniete
osobiscie w narciarstwie.

Normy zdobycia odznaki sg przystepne i przystosowa-
ne do wymogéw wieku i pici. Odznaka nie wymaga rekordu,
jej zadaniem jest — osiggniecie przecietnych dobrych wy-
nikow, ktore kultywowaé nalezy w interesie wiasnej kultury
fizycznej do pdznego wieku.

Poczatek zdobycia odznaki (odznaka bronzowa) jest
bardzo tatwy. Zdoby¢ Wiec je moze kazda narciarka. Dalsze
stopnie odznaki (srebrna i ztota) stawiajg juz wieksze nieco
wymagania, ale tez bez trudu moga by¢ zdobyte przez nar-
ciarke, ktora w kazdym sezonie pracuje nieco nad doskona-
leniem sie.

Powodzenie odznaki narciarskiej jest bardzo wielkie.
Liczba ubiegajgcych sie o jej zdobycie narciarzy znacznie
przekracza najbardziej optymistyczne przypuszczenia. Go-
rzej jest nieco z narciarkami, ktore, jak dotad, niedos¢ licz-
nie kusity sie o zdobycie tego zaszczytu. Tembardziej wiec
nadchodzacy sezon narciarski winien wypetnic¢ istniejgce lu-
ki i da¢ nam liczny szereg odznaczonych narciarek.

Zadaniem odznaki narciarskiej jest:

1. budzenie jak najszerszego zainteresowania do
¢wiczen na nartach,

2. zachecanie miodziezy do racjonalnego uprawiania
sportu narciarskiego, oraz —

3. utrzymanie sprawnosci narciarskiej do jak naj-
pOzniejszego wieku.

Odznaka narciarska ma nastepujace kategorje
i stopnie:

Kategorja | — dla mezczyzn i kobiet. Stopnie: bron-
zowy, srebrny i zioty.

Kategorja Il. — dla miodziezy. Stopnie bronzowy,

srebrny i zioty.

Warunki zdobycia odznaki narciarskiej sg nastepujace:

Dziewczeta 12—IIf lat: Odznake bronzowg zdoby¢é mo-
0g dziewczeta 12—14 lat, jezeli w biegu 3 km. w terenie
pagorkowatym osiggng czas 0:30:00.

Odznake srebng zdoby¢ moga dziewczeta 12—14 lat,
jezeli norme powyzszg dwukrotnie powtorza.

Dziewczeta Uf—11 lat: Odznake bronzowa zdoby¢ mo-
ga dziewczeta w tym wieku, ktdre uprzednio nie zdobyly
zadnej odznaki, jezeli w biegu 4 km. w terenie pagérkowa-
tym osiggng czas 0:55:00.

Narciarki ponad. 11 lat ubiegajg sie o odznake sporto-
wa kategorji I-szej, wszystkich stopni na podstawie warun-
kéw wykazanych w nastepujacej tabeli:

Bieg 8 km. w terenie pa- | 17—30 lat || ponad 30 lat

gorkowatym
I
Bronzowa odznaka: Nalezy |
osiggnag; 1:20:00 1:50
Srebna odznaka:l) Nalezy
osiggnag; 1:14:00 | 1:25
Ztota  odznaka:2)  Nalezy [
osiggnac; 1:08:00 1:20

Odznake srebrng zdoby¢ moga posiadaczki odznaki
bronzowej (moze by¢ ona zdobyta w mtodszym wieku), je-
zeli powtorzg dwukrotnie normy wymagane dla odznaki
bronzowej lub tez w biegu 4 km. w terenie pagorkowatym
osiggng czas 0:45:00.

Odznake ziotg zdoby¢ moga tylko posiadaczki odznaki
srebrnej (moze by¢ ona osiggnieta w mtodszym wieku), je-
zeli dwukrotnie powtérza normy wymagane dla odznaki
srebrne;j.

Odznaka moze by¢ zdobyta na organizowanych w tym
celu zawodach narciarskich zgodnie iz odpowiedniemi regu-
laminami, wydanemi przez Polski Zwigzek Narciarski.
Wszystkie kluby i stowarzyszenia narciarskie winny ener-
gicznie popiera¢ indywidualne wysitki swych cztonkdw,
pragnacych zdoby¢ odznake. Dla poparcia wysitkow poszcze-
golnych Towarzystw w kierunku organizowania zawodow
0 odznake, ustanowione zostaty dwie nagrody:

a) Nagroda wedrowna Pana Prezydenta Rzeczypo-
spolitej — dla Towarzystwa prowadzacego w punktacji od-
znaczonych (za bronzowa odznake — 1 pkt., za srebrng 3
pkt., za zlot3 — 5 pkt.). Nagroda ta przechodzi co rok
do rgk tego Towarzystwa narciarskiego, ktére w danym ro-
ku prowadzi w punktacji, a po 10 latach przechodzi na
wiasno$¢ ostatecznego zwyciescy — Towarzystwa.

b) Nagroda jednorazowa coroczna, w formie powiek-
szonej odznaki, przyznawana temu Towarzystwu, ktére
w okresie danego roku wykazato najwieksza liczbe odzna-
czonych (punktacja: bronzowg — 1 pkt., srebrna 3 pkt.,,
ztota 5 pkt.).

1) Mozna takze zdoby¢ przez trzykrotne powtorzenie
norm wymaganych dla odznaki bronzowej.

2) Mozna takze zdoby¢ przez trzykrotne powtOrzenie
norm wymaganych dla odznaki srebrnej.



Mtodziez — to przysztos¢ nasza! Miodziez — to spad-
kobiercy naszych prac! Miodziez — to duma narodowa!l

Nic wiec dziwnego, ze na wychowanie tej miodziezy
zZwraca sie coraz baczniejszg uwage, Ze W nhajpowazniej-
szych gronach ludzi rozstrzgsa sie pedagogiczne zagadnie-
nia, ze naczelna wladza w wychowaniu tak bardzo gteboko
wglada w te sprawy: dowodem organizowane cykle kurséw
i konferencje dyrektoréw szkot, inspektoréw szkolnych, wy-
chowawcéw - nauczycieli. Bo: ,takie bedg Rzeczypospolite,
jakie jej miodziezy chowanie'.

Redakcja ,,Startu“ pragnac szczerze stuzy¢ jednemu
z dziatbw wychowania miodziezy; dzialowi, ktory dotych-
czas byt zupelnym kopciuszkiem, mianowicie: wychowaniu
fizycznemu miodziezy w szkotach powszechnych, otwiera
dla tego dziatu statg rubryke pod tytutem: Zagadnienia
szkolne. Do wspotpracy w tej rubryce redakcja zaprasza
wszystkich tych,, ktorym ta, tak niezmiernie wazna spra-
wa, lezy na sercu. Niech nie zabraknie tutaj gtosow tych,

Zagadnienia

szkolne

Na sali gimnastycznej.

ktorzy bezposrednio prowadza te, tak niezmiernie ciezka
prace — nauczycieli szkét powszechnych; ani tych, ktorzy
zostali powotani do bezposredniej opieki nad nimi — in-
spektoréw szkolnych; ani tez tych, ktérzy praca swa sta-
rajg sie wypracowa¢ nowe, lepsze drogi — instruktorow
wychowania fizycznego; ani wreszcie tych, ktorzy ponosza
odpowiedzialno$¢ za nalezyte przygotowanie kadr nauczy-
cielskich — wychowawcow fizycznych zaktadéw ksztatcenia
nauczycieli.

Wszelkie materjaty, artykuly, sprawozdania, notatki
prosimy nadsyta¢ do kierownika tego dziatlu, p. Marjana
Krawczyka, w Kuratorjum okregu szkolnego w Warszawie,
ul. Bagatela 12.

W ,,Zagadnieniach szkolnych* oprécz artykutéw pro-
gramowych prowadzona bedzie stale kronika ogdlna, kro-
nika prac instruktorskich, oraz skrzynka pocztowa, w ktérej
korespondencje prowadzi¢ bedzie M. Krawczyk.

KOLEJNOSC URZADZEN WYCHOWANIA FIZ. W SZKO+ACH

Niestety, niezmiernie jeszcze czesto spotykamy
dzisiaj szkoly i to nietylko powszechne ale i $rednie,
uiemajgce dla wychowania fizycznego zadnych urza-
dzen. Z drugiej strony jakze czesto widzi sie, ze taka
czy inna szkofa, uzyskawszy jakie$ fundusze, kupuje
»ha gwalt”, co jest pod reka, albo co jest w danej okoli-
cy modne; sg to czesto — tylko dla pewnego wieku
miodziezy, czasami zgota bezuzyteczne, jako dawno juz

wyszie z uzycia przybory, czy tez przyrzady gim-
nastyczne. NajczeSciej widzimy ten stan .jaskra-
wo wtedy, gdy w danej szkole zmieni sie

kierownik ¢wiczen cielesnych 1 zupetnie nie wie, co ma
robi¢ z pozostawionemi mu przez poprzednika maczu-
gami, kotkami, preznikami i t. p. Oczywiscie, dobrze
przygotowany nauczyciel nie bedzie robit takich inwe-
stycyj, ale, niestety mamy jeszcze bardzo czeste wy-
padki urzgdzania sal i boisk przez ludzi niefachowych,
ktérzy marnotrawia nieraz grosz publiczny.

Ogromnie odczuwa sie w tej dziedzinie brak opra-
cowania przez Ministerstwo Wyznan Religijnych
i OSwiecenia Publicznego oraz przez P. U. W. F. norm
urzadzania sal, boisk i wogdle terenéw dla wychowa-
nia fizycznego. ,,Budowa terenéw sportowych* — jako
dzieto zbyt specjalne, a przytem kosztowne, nie rozwia-
zuje kwestji.

Urzadzenia do w. f. w szkole podzielitbym na
dwie kategorje: a) koniecznych i b) pozytecznych, przy-
czem w jednej i drugiej kategorji ustalong kolejnos¢
bede uwazat, jako kolejno$¢ w zaopatrywaniu szkoty
w te urzadzenia.

A wiec w grupie koniecznych urzadzen na pierw-
szein miejscu postawie réwnolegle obszerng, widng
z czysto utrzymang podtogg sale gimnastycznag i plac
0 przestrzeni przynajmniej 3 m2. na ¢wiczacego, suchy,
rowny, najlepiej porosniety trawa, gorzej — ubity tok.
Nie jest to wcale paradoksem, ze najwazniejszym przy-
rzgdem gimnastycznym jest podioga i jezeli mam do
wyboru: zaopatrzy¢ sale rekreacyjng z wysmarowang
z koniecznosci pylochtonem podtoga, w kompletne urza-
dzenie, albo tez wyrzec sie urzadzenia, ale uzyskac czy-
stg oddzielng sale gimnastyczng. — to zawsze wybiore
to drugie. A wiec, czysta podtoga sali zimg, i darn la-
temh — to najpierwsze urzadzenia do C¢wiczen cieles-
nych.

Gdy to uzyskatem, postawie znowu rownolegle
dwie inwestycje: z przyrzagddéw gimnastycznych — dra-
binki (przyseianka) oraz przyboréw — pitki dete.
Pierwsze umozliwig mi nalezyte, systematyczne prowa-
dzenie, tak niezmiernie waznej grupy ¢wiczen ksztattu-
jacych, jakiemi sg zwisy; drugie — pozwolg wprowa-
dzi¢ do zasobu Cwiczen znaczny zasob gier i zabaw,
co umozliwi mi prowadzenie lekcji z nalezytem jej ozy-
wieniem. Drabinki nadto pozwalaja mi na znaczne roz-
szerzenie systematyki ¢wiczen w podporze, co réwniez
nie jest bez znaczenia, a urozmaicenie ¢wiczen tutowia
przy ich pomocy budzi zainteresowanie miodziezy.

Nastepnem urzadzeniem, o ktére staratbym sie
z kolei, bedg faweczki szwedzkie, tub stoteczki dunskie.
Te drugie lepsze sg w reku nauczyciela, znajacego sy-
stematyke ¢wiczen przy ich pomocy: jednak wobec
braku takich nauczycieli, zwlaszcza w szkotach pow-
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szechnych, — oddatbym przewage fawkom. Syste-
matyka ¢wiczen tutowia, bedzie przy ich pomocy
rozwinieta nalezycie, Zdobycie skrzyni (piramidy) za-
konczy cykl tych inwestycyj na sali gimnastycznej,
bez ktorych o nalezytem prowadzeniu cwiczen mowy
by¢ nie moze.

Przerzuémy sie teraz na boisko. Tu tez mie-
liSmy narazie kawalek terenu trawiasty do pro-
wadzenia gimnastyki. Debrze bedzie, jezeli przylega
on do Sciany jakiego$ budynku (byle nie klas z okna-
mi!), aby na miesigce cieplejsze mozna byto umocowac
na niej drabinki z sali gimnastycznej. Ten placyk,
nazwijmy go boiskiem gimnastycznem, powinien by¢
niedostepny dla prowadzenia na nim gier, zwiaszcza
jezeli jest trawiasty. Musimy wiec pomysle¢ o terenie
na ten cel przeznaczonym. Zaleznie od wymiaru grun-
tu bedzie on wiekszy lub mniejszy, jezeli jednak
ma dobrze stuzy¢ swemu celowi winien by¢ obliczony
na 5 m2. na ucznia. Urzadzenie ograniczy sie do do-
ktadnego wyrdwnania, utworzenia przepuszczalnej na-
wierzchni  (idealem bedzie za wyjatkiem boisk do
siatkdwki i pol przy koszykoéwce, trawa na prze-
puszczalnem podtozu). Urzadzenie skoczni (wzoro-
wanej na lekkoatletycznej skoczni w zwyz) zakonczy
konieczne inwestycje na terenie otwartym.

Oto w zasadzie program urzadzen koniecznych.
Jezeli je juz mamy i prowadzimy przy ich pomocy
racjonalne ¢wiczenia cielesne to — rzecz prosta — nie
poprzestaniemy na tern, ale siegniemy do dziatu b.

A wiec w sali gimnastycznej postawie tu na
pierwszem miejscu dobry tram (boom), ktéry umozliwi
dalsze rozwiniecie zwisdw, rownowagi, ¢w. tutowia i sko-
kéw, zwlaszcza mieszanych. Nastepnie pojdzie krata,
ktéra w systematyce ¢wiczen tutowia i zwisow gra bar-
dzo doniosty role. Materace podniosg bezpieczenstwo
¢wiczen, a wiec I pozwolg nam na prowadzenie inten-
sywniejszych skokéw. Kon i koziot pozwolg rozwingé

odwage, przy réwnoczesnem urozmaiceniu skokow.
Wreszcie — liny pionowe i skosne, a takze — rzadziej
juz dzi$ uzywane zerdzie do wspinania, — i oto mamy

zupetnie urzadzong sale gimnastyczng. Oczywiscie, dla
catosci musi ona by¢ zaopatrzona w odpowiednig liczbe
pitek detych, piteczek matych (zwiaszcza dla dzieci
I miodziezy zenskiej), pitek lekarskich (zwlaszcza dla
miodziezy meskiej), stojaki do skoku i wreszcie szarfy
do oznaczania grup i partji.

Na boisku w tej grupie bedziemy urzadzali 100
a moze tylko 50 metrowa bieznie, skocznie zmienimy
tak, aby byta przydatna i do skoku wdat, jezeli wa-
runki terenowe pozwalajg na to. pomyslimy o przygo-
towaniu boiska do wylania wodg na zime, aby mie¢
wiasng $lizgawke; jezeli mamy w szkole matg dziatwe
pomyslimy o zbudowaniu sztucznej gorki do saneczko-
wania zimg. Rzecz prosta, réwnolegle bedzie musiato
iS¢ zaopatrzenie boiska w odpowiednig ilos¢ pitek, pi-
feczek do kwadranta i palanta, bijakow do palanta,
stupkéw z chorggiewkami do wytyczania boisk (nigdy
nie wbija¢ na stale!) i t. p.

Wogdble, inwestowanie urzadzehi wychowania fi-
zycznego w szkole musi sie odbywa¢ wedtug nastepu-
jacych zasad:

a) inwestycje muszg by¢ robione w kolejnosci,
odpowiadajacej istotnej wartosci inwestycji.

b) zakladanie pewnych urzadzen nie moze ta
mowac na dtuzszy okres czasu catosci prac.

c) kolejnos¢ urzadzern musi by¢ rozplanowana
tak, aby sie z czasem uzupetnialy wzajemnie, a nie
znosity, lub jedne wykluczaty drugie.

Budujac wedtug tych zasad, mozemy zawsze mie¢
nadzieje, ze jezeli nie my, to przynajmniej nasi na-
stepcy beda mieli szczescie prowadzi¢ cEwiczenia cie-
lesne we wzorowej, zarbwno pod wzgledem urzadzenia,

jak i higjeny sali, na pieknem i catkowicie zaopatrzo-
nein boisku; bedga mogli korzysta¢ z pieknego basenu
ptywackiego, a conajmniej higienicznych natryskéw, —
i ze nikt z naszych nastepcéw nie bedzie zmuszony bu-
rzy¢ nasze prace, aby dopiero na ich gruzach wznosi¢
swoje, lepsze plany.

M. Krawczyk.

KRONIKA INSTRUKTORSKA

GRONO INSTRUKTOROW W OKREGU
WARSZAWSKIM

Kuratorium okregu szkolnego warszawskiego przy
pomocy okregowych urzedéw w. f. i p. w. przeprowa-
dzito cykl kurséw' instruktorskich dla nauczycieli szkot
powszechnych i przygotowato zupetnie do prac instruk-
torskich w ten sposéb 64 osoby, ktére rozrzucone po
37 powiatach okregu nies¢ majg kolezenstwu swemu
pomoc i dobrag rade przy pracy w niezmiernie ciezkich
warunkach. Instruktorzy ci zabierajg sie ochoczo do
pracy i rychto pewnie ustyszymy ich glosy, ze szpalt,
naszego dziatu gtoszace pierwsze triumfy a moze
i pierwsze rozczarowania, ktére jednak napewno nie
ztamig tych twardych i juz uprzednio w'yprobow'anych
pracownikéw.

W. F. W ,,POKLOSIU SZKOENEM*

Wychodzacy w Ptocku, a redagowany przez tam-
tejszego Ins&aektora szkolnego p. Adolfa Baudasa mie-
siecznik pedagogiczny wprowadza przy wspotpracy
kol. kol. H. Kowalskiej i Z. Stoniewdcza... statg rubryke
»Wychowanie Fizyczne“. Podkresli¢ naIeZy obywatel-
skie stanowisko miesiecznika, ktory bezinteresowmie
oddaje swe tamy na uzytek W. F., a nadto zapewnia
bezptatny odbidr egzemplarzy instruktorom w. f. na
terenie okregu szkolnego warszawskiego.

Vivant sequentes!

KRONIKA OGOLNA

ODZNACZENIA

Po niedawnym odznaczeniu wizytatora w. f.
w okregu poznanskim p. Walerego Sikorskiego ztotym
krzyzem zastugi oraz wizytatorki w. f. w okregu war-
szawskim p. Heleny Olszewskiej krzyzem kawalerskim
orderu ,,Polonia Restituta“, Swiezo naczelny wizytator
higjeny szkolnej, niezmiernie zastuzony dziatacz w tej,
tak bardzo pokrewnej dziedzinie pracy, p. Dr. Stani-
staw' Kopczynski odznaczony zostat komandorjg orderu
,,Polonia Restituta“.

Dr. Kopczynski $Swieci w roku biezacym 30-lecie
swej pracy. Ad multos annos!

PODRECZNIK DLA SZKOLY POWSZECHNEJ

Po ukazaniu sie podrecznika W. Sikorskiego Gim-
nastyka Cz. 1 i Il nauczycielstwo szkdt powszechnych
z niecierpliwmscig oczekuje zapowiedzianej czesci 111 —
tegoz podrecznika, majacej obja¢ zaséb materjatu dla
dziatwy w wieku szkoty powszechnej.

Jak sie dowiadujemy podrecznik ten w/ opraco-
waniu p. R. Czyzewskiego z Wilna jest juz kompletnie
przygotowany do druku i niebawem druk jego rozpocz-
nie sie w instytucie wydawniczym . Ossolineum* wre
Lwowie.



BIEG NAPRZELAJ DLA PAN

W biegu naprzetaj kobiety biorg udziat od niedawna.
W Niemczech datuje sie to od ostatnich 20 lat. Wartosci tego
biegu s3. tak znaczne, iz nalezy go mozliwie szeroko propago-
wac. Hartuje on skoére, a tern samem caly organizm, iwamacnia
epluca, miesien sercowy i nerwy, rozwija muskulature, a wraz
z nig powiloke brzuszna, wzmacnia stawy i $ciegna konczyn
dolnych oraz pobudza krwiobieg i trawienie.

Ze wzgledu na wielkie fizyczne i psychiczne walory
biegu naprzetaj, nawotuje autorka, do uprawiania go w zwigz-
kach dla kobiet na réowni z innemi éwiczeniami lekkoatletycz-
oemi, a wiec biegiem krétkim, skokiem rzutem, wzglednie
gimnastyka i grami sportowemi. Radzi wiec pod tyim wzgle-
dem nasladowac¢ zwigzki sportowe meskie, gdzie powyzszy
bieg ma prawa Obywatelstwa. Zwraca ona. réwniez uwage na
dodatni wptyw tego biegu i na inne rodzaje sportéw, rozwija
bowiem wytrzymatos¢ i site woli, co w grach i zawodach zespo-
towych ma decydujace znaczenie.

Aiutorka podkresla jednak konieczno$¢ dostatecznego
przygotowania do powyzszego ibiegu. Uprawia¢ nalezy uprzed-
nio bieg na boisku, a wiec nie rozpoczyna¢ na wiosne treningu
lekkoatletycznego od biegu naprzetaj, jak to wielu lekkoatle-
tow czyni, lecz przestrzega¢, aby miode dziewczeta, zaczyna-
jace uprawia¢ ten bieg, rozpoczety od innych odpowiednich ¢wi-
czen na powietrzu. Treningu na sali nie mozna uwaza¢ za do-
stateczny dla poczatkujgcych biegaczek naprzetaj.

Autorka przytacza szereg zaobserwowanych przez sie-
bie biegbw naprzetaj, w ktérych skonstatowata ustawicznie
powtarzajgce sie bledy, zaréwno ze strony startujacych, jak
i kierownictwa. A wiec, przedewszystkiem niewtasciwe odzy-
wianie. Szereg startujgcych nie jada nic przed biegiem, wzgled-
nie zjada niedostateczne $niadanie, wobec czego sity odmawiaja
postuszenstwa. Ujemnym czynnikiem jest réwniez trening
w okresie bezposrednio przed, badz .po, wzglednie podczas men-
struacji. Dziewczeta odczuwajg w tym okresie znacznie wczes-
niej brak tchu i zaburzenia wazomotoryczne. Czesto wystepujg
rowniez bdéle gtowy i nudnosci, krétki, szybki puls i t. d.

Bardzo waznym czynnikiem jest odpowiedni kostjum
¢wiczebny, co nalezy uzalezni¢ nie tylko od warunkéw atmosfe-
rycznych, ale réwniez od indywidualnosci biegajacych. Pod tym
wzgledem zwyczaje, przyjete w klubie, nie powinny mie¢ zad-
nego wptywu.

Autorka konstatuje réwniez, iz dziewczeta w okresie
dojrzewania wykazuja czesto podczas silnie absorbujacych je
zawodow, do jakich zalicza réwniez bieg naprzetaj, zaburzenia
zolgdka i nerwéw. Wskazuje to na okolicznos$¢, iz na wielkie
wysitki >spontowe dziewczeta reagujg nerwowo i wegetatywnie.
Powyzsze objawy dadzg sie unikngé przez odpowiednie uprzed-
nie przygotowanie.

Autorka zaleca, aby miode zawodniczki bardzo oszoze-
,dzac¢ i w zapale walki nie naduzywac ich sit. Im bardziej oszcze-
dza sie miodg zawodniczke, tern dluzszg ma ona zapewniong
karjere sportowg i wyzszy poziom swych przysztych wyczy-
néw. Biegdébw naprzetaj nie nalezy uwazaé wylgcznie za kon-
kurencje isportowa, ale przedewszystkiem traktowac¢ je jako
jedno z c¢wiczen lekkoatletycznych najbardziej zdrowych i od-
powiednich dla organizmu kobiecego. Przez umiejetne poste-
powanie zdobywa sie nowe zwolenniczki i propagatorki tego
pieknego i cennego sportu.

Mira Jakubowiczpwa.

APTECZKA NARCIARSKA

Apteczka taka umiejetnie zapakowana w odpowiednim
pudle winna by¢ sprzetem zasadniczym kazdej wycieczki.
Zeby: trigemina, piramidon, chinosol ($rodek silnie
dezynfekujacy — doskonaty na zapalenie okostnej).
Zotadek: krople mietowe lub Inoziemcowa.
Zazigbienia: aspiryna lub salipiryna, buljon przeciw-

kataralny, thiocol lub inny $rodek usmierzajacy kaszel.

Gardto: do ptékania: chinosol (% tabl. w szklance),
lub kwas borny.

Skaleczenia: dermatol, jodyna, mas¢ borna tub cynko-
wa (od oparzen), gaza jodoformowa, wata, bandaze.

Skrecenia i zwichniecia: komplet na kompres z cerat-
ka, kilka bandazy elastycznych.

Wzmacniajgce: Kola, mata buteleczka b. mocnej wadki.

Serce, ataki histeryczne: Walerjana, krople laurowe.

Nogi: 16j koztowy.

Dobrze jest takze zaopatrzy¢ sie w jakas matg pod-
reczng ksiazeczke o pierwszej pomocy w nagtych wypad-
kach, gdyz moze sie zdarzy¢ jaki$ powazniejszy wypadek
i wszyscy wtedy traca glowe.

H.

FRANCUSKIE PRZEPISY
W BIEGACH NAPRZELAJ

Byta przewodniczaca francuskiej kobiecej federacji spor-
towej, lekarka — dr. Le Grand, przeprowadzita w swoim czasie
przy pomocy innych lekarek szczegétowe badania nad starta-
mi dziewczat w biegach naprzetaj. Badania te daly szereg do-
niostych doswiadczen i wnioskéw, z czescig ktéorych dr. Le
Grand dzieli sie obecnie z czytelnikami na tamach specjalnych
publikacyj, jakie ukazaty sie niedawno.

Bieg naprzetaj — twierdzi dr. Le Grand, jest konkurencja,
wymagajacg od startujacych powaznego wysitku i dlatego
opieka lekarska jest tutaj niezbedng. Komisja lekarska, ktorej
bytam przewodniczaca, wzywata szereg biegaczek na badania.
Stawity s e wszystkie, a niektore przybyly w towarzystwie ro-
dzicow. Dowodzi to wymownie, ile wagi przywigzujg nasze
sportsmenki do inicjatywy lekarzy, pragnacych z niemi wspot-
pracowac.

Z posrod badanych zawodniczek okazato sie, ze niektore
z nich miaty za sobg najwyzej miesigc treningdw, a pomimo to
juz stawaly do biegu. Szereg innych — nigdy nie uprawiato
ani gimnastyki, ani zadnego innego sportu.

Komisja lekarska z przewodniczacg dr. Le Grand po prze-
prowadzeniu badan powzieta nastepujaca decyzje:

— Biorac pod uwage, ze bieg naprzetaj jest konkurencjag
wymagajacag najwiecej wysitku w poréwnaniu do innych spor-
tow, Komisja orzeka, ze zadna mioda dziewczyna, niedosta-
tecznie przygotowana, nie powinna startowa¢ w biegu naprzetaj.

Na pytanie, jak dtugo — zdaniem komisji — trwac¢ win-
ny przygotowania, komisja orzekta: — Trudno jest okreslic¢
Scisty termin przygotowan wobec réznych warunkéw fizycznych
poszczegoblnych jednostek. W kazdym razie komisja decyduje
nie dopusci¢ w grudniu do biegu naprzetaj o mistrzostwo Francji
zadnej zawodniczki, ktdra rozpoczeta zaprawe w pazdzierniku,
uwazajgc ten okres czasu za niedostateczny.

— Komisja lekarska wie doskonale, ze mtode dziewczeta
trenuja z zamiarem startowania w zawodach, z ambicjg zdoby-
cia pierwszych miejsc. Tembardziej wiec komisja poleci klu-
bom daleko idaca ostrozno$¢ w wyborze dziewczat, majacych
startowac¢ w biegu naprzetaj.

— Chwilowo nic wiecej komisja lekarska uczyni¢ nie
moze. Ale — jak tylko egzaminy lekarskie przed zawodami,
stosowane do wszystkich startujacych, wejda w zycie, kiedy za-
wodniczki wszystkich klubow poddane bedg systematycznym
badaniom lekarskim, kiedy kazda zawodniczka mie¢ bedzie swa
,.karte zdrowia", regularnie wypetniang przez lekarza klubowe-
go, z ta chwilg — komisja bedzie w stanie dziata¢ racjonalniej
i uczyni kluby odpowiedzialnemi za wyznaczenie do startow
poszczegolnych zawodniczek.

— Komisja lekarska uwaza biegi naprzelaj jako jeden
z najciezszych sportéw dla kobiet, jezeli bieg ten traktowany
jest z punktu widzenia w zawodach. Natomiast gorgco poleca
biegi naprzetaj jako trening, jako zaprawe o0golna.
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KOMPLETY PLYWACKIE ,,STARTU”
| GIMNASTYCZNE DLA PAN

Redakcja ,,Startu“ od dwoch miesiecy zajmuje sie or-
ganizowaniem lekcji ptywania dla pan, niestowarzyszonych
w klubach sportowych, pierwszenstwo przyznajgc prenume-
ratorkom ,,Startu” i ,,Kobiety Wspotczesnej“,

Od listopada prowadzony komplet znacznie przewyz-
szyt pod wzgledem frekwencji maksymalng cyfre dopusz-
czalnych zgloszen.

Zachecona powodzeniem swego pierwszego kompletu
ptywackiego — redakcja ,,Startu*, uruchamia z dniem 1
stycznia 1931 roku drugi komplet ptywacki. Dzieki temu
czynne beda od stycznia dwa komplety, a mianowicie:

1) Komplet pan, ptywajgcych w. poniedziatki w go-
dzinach 6 — 7 pp.

2) komplet pan, ptywajacych w czwartki w godzi-
nach 6 — 7 pp.

Ptywanie odbywa sie w ptywalni zimowej Kasy Cho-
rych przy ul. Wolskiej Nr. 52.

Miesieczna optata za jeden komplet ( 4— 5 lekcyj) wy-,
nosi od osoby tylko 4 zt. miesiecznie wraz z optatg za szat-
nie i nauke plywania, ktorej udziela fachowy instruktor,
p. Gradkowski.

Dopuszczalne jest jednoczesne uczeszczanie tych sa-
mych os6b na dwa komplety.

Zapisy przyjmuje i szczegdtowych informacji w spra-
wie kompletow ptywackich udziela administracja ,,Startu”
i ,,Kobiety Wspdiczesnej*, Gornoslaska 20, codziennie w go-
dzinach 9 — 18.

Gimnastyka dla pan, odbywajgca sie od wrzesnia
z inicjatywy redakcji ,,Startu“ prowadzona bedzie nadal od

1 stycznia 1931 roku, jednak w warunkach znacznie po-
lepszonych.

Redakcji ,,Startu“ udato sie uzyska¢ kompletnie urzg-
dzong sale gimnastyczng w gimnazjum ,,Pracy*, przy ul.
S-tokrzyskiej Nr. 35 (rég Marszatkowskiej). W sali tej pro-
wadzone bedg dwa komplety:

1) we wtorki i pigtki od g. 6 — 7 pp. komplet pan
zaawansowanych,

2) we wtorki i pigtki w godzinach
komplet dla pan poczatkujgcych.

Oba komplety prowadzone bedg przez p. Hausowne,
dyplomowang instruktorke instytutu dunskiego p. Bertram
Agnety z Kopenhagi.

Gimnastyka prowadzona bedzie w obu
przy muzyce.

Zapisy na powyzsze komplety przyjmuje administracja
»Startu“  (Gornoslgska 20) codziennie w godzinach 9—18.

7 8

pp.

kompletach

Lidzie nowoczesni
podrozuja wytacznie samolotami

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, J

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

Redaktorka ,,Startu” przyjmuje interesantow w poniedziatki i piatki w godzinach od 12 — 2 po potudniu.

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

na prowincji (z przesytka pocztowg) mie-

siecznie 1 ztoty, — kwartalnie 3 =zlote. Zagranicg: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie
wewnetrznym w innych krajach — miesiecznie 1 ztoty 25 gr., — kwartalnie 3 ztote 50 gr.

CENY OGLOSZEN:

kolumny — zt. 200; % kol.
kol. zt. 35; ‘/u kol. — zt. 20.

Jednorazowo. /i
zt. 100; % kol. zt. 60;

Wydaweca: K. Grocholska.

Druk. ,,Kobiety Wspotczesnej“. Marszatkowska 148

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

Redaktorka: K. Muszatéwna.



