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Praktyczne wskazéwki do nauki wiostowania -

Rozwoj sportu wioslarskiego w Polsce znacznie wy-
przedzit doi¢ uboga posiadana przez nas literature spor-
towa wiodlarska. Oprocz bardzo jui starej, bo w roku 1883
wydanej broszury p. t .,,L6dZ i wiosto”, kilka fachowych
artykutéw w ,Sporcie Wodnym” i ostatniej pracy p.
Eugenjusza Lenartowicza p. t. ,,Podrecznik Wioslarstwa
Regatowego”, nic wiecej zdaje sie nie posiadamy. A jednak
potrzeba tresSciwej rozprawy o nauce wiostowania, szcze-
golniej dzisiaj, daje sie mocno odczuwaé. Obserwujac na-
sze szkolne zalogi na regatach i cieszac si¢ z zamilowania
naszej mlodziezy do wiosla, nalezy jednak ubolewaé, ze
odrazu od poczatku nie uczy si¢ ich prawidlowo wiostowaé
i pozwala zakorzenié si¢ bledom, ktore potem niezmiernie
trudno poprawié. Olbrzymia przewage daje mlodym wio-
Slarzom w Anglji i w Niemczech to, ze odrazu w Srednich
zakladach naukowych, a poterqp w uniwersytetach nie wy-
chodza z pod reki umiejetnego nauczyciela i posiadane
zdolnosci fizyczne uzupelniaja dobrg technika wioélarska.

Cheae w czefei bodaj zaradzié temu brakowi naszej
literatury, pragne podzielié si¢ z kolegami temi wiadomo-
Sciami, jakie na podstawie czytania literatury zagranicz-
nej po czesci, a gléwnie dzieki praktyce przy ksztalceniu
mlodziezy w Towarzystwie Wioélarskiem w Wloclawku
nabylem. Nie ludze si¢ bynajmniej, iz po przeczytaniu tego
artykulu odrazu poziom nauki wioflarskiej znacznie sie
u nas podniesie, albo Ze przysporze naszemu wioflarstwu
odrazu znaczna ilo§é doskonalych i wykwalifikowanych
nauczycieli, jestem jednak przekonany, ze tym ktérzy z za-
milowaniem biora sie do nauczania do§é trudnej sztuki
wioélarskiej dam do reki system wyprébowany juz u nas
w Wiloctawku, ktéry z jednej strony utatwi im sam sposob
nauczania, a z drugiej uprzystepni uczniom przyswojenie
sobie kardynalnych zasad dobrego wioslowania. Reszte na-
turalnie musi uzupelnié¢ praktyka, a gléwnie baczne i sta-
ranne obserwowanie postepéw nauczania i skrupulatne
badanie i usuwanie bledéw. Nieodzowna zaleta nauczyciela
wioslowania jest jego wlasne zamilowanie do sportu, nie-
gasnacy zapal, akuratno$é, systematycznoéé i niewyczer-
pana cierpliwoéé, to jest to, co wogdle wyrdznia kazdego
pedagoga. Kto tych zalet nie posiada, choéby sam byl naj-
lepiej wyéwiczonym i wykwalifikowanym wioSlarzem niech
sie lepiej do nauki wioslowania nie bierze.

Zasady prawidlowego wioslowania.

Zanim przystapimy do opisu systemu nauki wioslowa-
nia, pragnalbym przedewszystkiem ustali¢ co rozumiemy
przez prawidlowe wioslowanie. Nie cheac przeciagzaé krot-
kiej tej pracy teoretycznemi rozwazaniami dlaczego tak
a nie inaczej prace na wiosle wykonywaé naleiy przysta-
pi¢ odrazu do rzeczy. Sprawe te kriotko ujmuje jeden
z najlepszych wioflarzy éwiata, czlonek Thames Rowing
Club, Jack Beresford w sposéb nastepujacy: Glowa pod-
niesiona, szybki 1 energiczny chwyt wody, silny nacisk na
wioslo przez caly czas pociagniecia, pioro stale w tej sa-
mej pozyeji w wodzie pcha przed soba solidny balwan wo-
dy. Obydwie kisci rak koncza uderzenie wysoko przy pier-
gi, aby daé¢ mozno&é szybkiego wynurzenia piéra z wody
i energicznego wykrecenia wiosta nad woda po skofhczo-
nem pociagnigcin. Obydwie rece odrzuci¢ szybko i lekko
od tufowia. Zadnych szarpnieé lub gwaltownych ruchow.
Lagodny wahadlowy ruch tulowia naprzéd, przyczem nogi
twardo opieraja sie o podnézek. Przez caly czas patrzeé na

plecy” wiostujacego przed sobs. Nie wychylaé sie¢ zanadto
w tyl, aby nie oslabia¢ pracy rak i bark przy wykoficzeniu
pociagniecia. Nie patrzeé na wioslo. Nie wyrzucaé wiosla
nad wode zbyt wysoko, prowadzi¢ go réwno mniej wiecej
w odlegloéci czterech cali od powierzchni wody. Nie za-
glebiaé¢ zbytnio piéra w wodzie i nie zmieniaé jego pozycji
przez caly czas pociagniecia. Staraé si¢ wioslowaé naprze-
mian lewem i prawem wiogle., Dluisze opisy i wyjasnienia
znajda ciekawi czytelnicy w pracach p. Witolda Wankowi-
cza (Zasady wioslowania, Wioslarz Polski rok 1925 Nr.
2 — 6), Edwarda Szredera (tenze rocznik WioSlarza Pol-
skiego — Podrecznik Wioslarski) i w pracy E. Lenarto-
wicza ,,Podrecznik Wiodlarstwa Regatowego”, Warszawa,
Gléwna Ksiegarnia Wojskowa. Jednem z najlepszych dziel
jest stara dos¢ broszura Walter Bradford Woodgate’a p. t.
,,Rowing and Sculling” przetlomaczona w r. 1905 na je-
zyk niemiecki (Wydawnictwo Wassersport, Berlin SW 48,
Wilhelmstr. 9).

Przyrzady do nauki wioslowania.

Najlepszym $§rodkiem do nauki i dalszej zaprawy wio-
§larza jest staly basen wioslarski. Bardzo duza i nieprzy-
jemna jego wada jest znaczny koszt i potrzeba umieszcze-
nia go pod dachem w stalej siedzibie. Opis takiege basenu
znajduja czytelnicy w Nr. 14 , Sportu Wodnego” z r. 1927
(str. 260). Pozatem doskonaly basen choé znacznie ko-
sztowniejszy posiada Warszawskie Towarzystwo WioSlar-
skie. Z innych klubéw baseny posiadaja, o ile mi wiadomo,"
Klub Wioélarski z r .1904 w Poznaniu, Poznanskie Towa-
rzystwo Wioélarzy ,,Tryton”, Klub Wioélarski ,,Syrena”
w Warszawie, Oficerski Yacht Klub R. P. w Warszawie
i A. Z. S. Warszawski. W braku basenu mozna sobie po-
radzié¢ urzadzeniem skrzyni do wiostowania, ktéra zreszta
i w basenie stanowi najistotniejsza jego czeSé, niezaleznie
od tego czy ja buduje si¢ z drzewa, czy, jak to w najbar-
dziej nowoczesnych basenach si¢ robi, z betonu. Ksztalt
i rozmiary skrzyni dokladnie widaé z zalaczonego szkicu,
podtug ktérego, niewielkim kosztem kaidy nawet mniej
wykwalifikowany stolarz czy cie§la taka skrzynie wyko-
naé bedzie w stanie. W braku skrzyni poradzié sobie moz-
nai zwyczajna szeroka lodzia wioflarska o stalych siedze-
niach i nasadnich dulkach, uwigzujac ja mocno u pomostu.
Najwazniejsza rzecza jest baczyé aby wymiary czy to
skrzyni czy uzywanej do nauki lodzi §ciSle odpowiadaly
normie i aby siedzenia, dulki i wiesta byly tak ustawione
i sprawione aby same przez si¢ nie byly powodem bledow
w wiostlowaniu, powstajacych nawet bez winy ucznia. Dla-
tego tez pierwszym i kardynalnym warunkiem, bez ktérego
nauki wioslowania rozpoczynaé¢ nie nalezy, aby nauczyciel
sam przedewszystkiem sprawdzil ezy sprzet éwiczebny jest
w porzadku i czy czasem usterki tego sprzetu nie sa powo-
dem bledéw w wioslowaniu, za ktére uczen dostaje naga-
ne, a ktérych przy najlepszem staranin uniknaé nie jest
w stanie. Zle ustawiona dulka, niewlasciwa odleglosé pod-
nézka, wadliwa wysokoéé siedzenia, nieodpowiednie wy-
miary wiosla, uszkodzene lub wadliwe oskérkowanie moze
byé powodem wad, ktére nawet rutynowany wioslarz po-
pelniaé bedzie, o ile nie zostana naprawione. Po dokona-
nem sprawdzeniu nalezy ucznia obznajmi¢ z nazwami po-
szczegolnych czeécei lodzi i wiosla, jakie sie przy nauce wy-
mienia. Nazwy te widoczne sa rowniez z zalaczonego
szkicu.
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Poczatek nauki wioslowania.

Przystepujac do samej juz nauki nalezy przedewszyst-
kiem nauczyé wioSlarza wlasciwej pozycji na lodzi. Posa-
dziwszy go wiec w skrzyni na stalem (bron Boze zaczynaé
nauke na ruchomem) siedzeniu przedewszystkiem dopa-
sowujemy podnézek tak, aby nogi, niezupelnie wypro-
stowane, mocno opieraly si¢ cala stopa o podnézek, niezbyt
mocno dociagamy rzemienie podnédzka naokolo stép wio-
§larza i zwracamy dokladng uwage, aby tuléw znajdowal
sie &cisle naprzeciwko stép w mozliwie idealnej prostej
linji. Potem zwracamy uczniowi uwage i stale tego pilnu-
jemy, aby trzymal tulow w kazdej pozycji prosto a przy-
tem swobodnie i niewymuszenie, a giéwnie nie pozwalamy
mu w zadnym wypadku podnosié w gore barkow. Plerwsza
lekcje kazemy uczniowi wykonywaé bez wiosla i nauczymy
go prawidlowego pochylenia tulowia wprzod i wtyt z po-
zyeji zasadniczej. Zbyteczne dodaé, ze nie pozwolimy
uczniowi ¢wiczy¢ w spodniach zwyklych, koszuli i szelkach,
a kazemy mu ubraé sie w trykotows koszulke, krotkie spo-
denki i pantofle. Pozycja zasadnicza, jak juz wyzej zazna-
czylismy, polega na wyprostowanym tulowiu, lekko zgie-
tych nogach i mocno o podndzek opartych stopach, pod-
niesionej glowie, przyczem ramiona maja byé wyprosto-
wane poziomo, rece zaciSniete w pigs¢ i opuszezone do-
kladnie nad kolanami w odstepie paru centymetréw. Teraz
wydajemy komende: raaaaz, rozciagajac to stowo w miare
wykonywania ruchu. Na te komende uczen musi pochylié
tuléw ku przodowi, ciagle trzymajac go swobodnie wypro-
stowany, lekko rozchylié kolana, aby uniknaé nacisku na
brzuch, podnie§é cokolwick ramiona wgére tak, aby utrzy-
maé je w linji poziomej w stosunku do opuszczonych bar-

kow. To pochylenie sie¢ musi trwaé tak dlugo, dopoki za-
ciéniete pieéci nie mina goérnego kantu podnézka, co po-
winno nastapié¢ przy pochyleniu tulowia mnicj wigcej o 40
stopni od linji pionowej. Ten podwdjny ruch t. j. pochyle-
nie tulowia wprzéd i podniesienie ramion nalezy éwiczyé
bardzo storannie, a to ze wzgledu, ze normalnie przy po-
chyleniu tulowia uczen stara sig dpuszczaé¢ rece co przy
wioslowaniu powoduje oddalenie si¢ piéra od powierzchni
wody w momencie zanurzenia, zamiast odwrotnie do niej
sie zblizaé. Zwracaé nalezy baczna uwage, aby przy tem
éwiczeniu uczen nie opuszczal barkéw i nie wtulal glowy
w ramiona, co zwykle poczatkujacy czymig, a co pdzniej
niezmiernie trudno wykorzenié. Po wykonaniu tego ruchu
wydajemy krotka i szybka komende: dwa, kazac uczniowi
na te komende szybko podnieSé pieSci do goéry i uczac go
tym sposobem szybko i energicznie chwytaé wode wiostem.
Potem wydajemy komende: trzy, przy ktorej uczen pro-
stuje tuléw do pionu. Na komende: cztery uczefi pochyla
tuléw lekko wtyl, kurczac jednoczeénie rece, tak aby za-
cisniete piesci dotknely piersi na wysokosé brodawek i opu-
szezajac lagodnie lokeie wzdluz tulowia nie oddalajac ich
jednak od niego. Na komende: pie¢ uczen szybko opuszcza
piesci w dél, zaraz potem lekko, lecz jednoczesnie szybko,
odrzucajac rece od tulowia i wraca do pozycji zasadniczej.
Podczas calego éwiczenia uczen musi trzymaé glowe do
gory, patrzeé prosto przed siebie i nie opuszezaé barkéw.

Po dokladnem wystudjowaniu tych ruchéw i wykony-
waniu ich juz bez bledéw, komende zmieniamy i kazemy
uczniowi wykonywaé te same ruchy w sposéb nastepujacy:
Komenderujemy: Zanuuuuuurzyé, kazac uczniowi podczas
wymawiania zanuuuu... pochylié powoli tuléw wprzéd,
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a na slowo ..rzyé szybke opusci¢ rece w dol. Potem ko-
menderujemy pociaaazaagnac, kaiac uczniowi podcezas
wymawiania slowa pocigaaaa... wyprostowaé tuléw do pio-
nu, z wyprostowanemi ramionami pochyhé go lekko wtyl,
kurczac ramiona, i na wymoéwione slowo ...gnaé, opuscié
pieSci wzduz tulowia, odrzucié rece od siebie i wréeié do
pozycji zasadniczej. Postepujac w ten sposob odrazu przy
pierwszej lekeji nauczymy wioflarza, ze nalezy wolno po-
chyla¢ tuléw wprzéd, prowadzié rece tak aby piéro wio-
sla znajdowalo si¢ na odpowiedniej odleglosci od po-
wierzchni wody i w miare pochylania tulowia do niej sie
zbuzalo, kurczyé ramiona dopiero wtedy kiedy tuléw mija
pozycje pionowa, szybko 1 po wyjeciu wiosta z wody ra-
miona od tulowia i szybko i lekko prostowaé tuléw do po-
zycji zasadniczej. To c¢wiczenie nalezy powtarzaé diugo
i starannie dopdki wioflarz swobodnie i bez bledu go nie
wykona.

Po osiagnieciu tego przystepujemy do dalszego ciggu,
dajemy wiolarzowi wiosto do reki i nauczymy go prawi-
dlowego trzymania tegoi. Reke zewnetrzna t. j. te ktéra
dalej znajduje sie od dulki kazemy mu polozyé na koncu
dorecznej, reke wewnetrzng w odleglosci okolo 10 centy-
metréow od zewnetrznej, bizej do dulki. Obydwie rece obej-
muja trzon wiosta swobodnie i bez wysitku, lub kurczo-
wego Sciskania tegoz, przyczem obydwa duze palce znaj-
duja si¢ pod spodem wiosla (niektérzy pozwalajg aby du-
2y palec zewnetrznej reki znajdowal sie na wioéle). Wio-
sto kazemy uczniowi trzymaé tak aby pidéro lezalo plasko
na wodzie, nie zanurzajac sie w niej. Obracanie wiosla
w dulce dokonywuje tylko reka wewnetrzna, reka zewne-
trzna odgrywa jakby role lozyska, w ktérem koniec wiosta
obraca si¢ swobodnie, przytem nalezy zwrécié uwage aby
przy poziomem polozeniu wiosta kiéé reki wewnetrznej byla
nieco wygieta w doél i to o tyle aby przy postawieniu wio-
sla piorem w pion taz ki§é bez bélu i wysilku mogla byé
wygieta do gory. Nalezy bezwarunkowo oduczyé ucznia
catkiem naturalnego dazenia do kurczowego S$ciskania

Popularny sekretarz Z. Z. p. Teofil Czyz
rowniei zaiywa rozkoszy kajakowania.
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wiosla, gdyz to niepotrzebnie meczy muskuly ramion.
Uwazaé nalezy aby pietka wiosla dokladnie i mocno przy-
legala do dulki i ani na chwile podczas wioslowania lub
obracania wiosla z dulka sie nie rozlaczala. Obracanie
wiosla w dulce nalezy éwiczyé dlugo i starannie, kazac
uczniowi zachowaé pozycje zasadnicza, aby przyzwyczaié
ucznia do prawidlowego trzymania wiosla.

Dalsza nauke wioslowania prowadzimy w ten sam
sposéb jak i przy éwiczeniach uprzednio wykonywanych
bez wiosta, rozbijajac poczatkowo uderzenia na poszeze-
golne fragmenty i stosujac do nich odpowiednia komende,
przyczem baczyé nalezy, aby kazdy fragment wykonywa-
ny byl prawidlowo, a przytem swobodnie i bez wysitku.
Komende mozna stosowaé tak jak wyzej podaliémy, mozna
ja tez zmodyfikowaé wedle uznania nauczyciela, jedynie
z tym Zeby komend¢ wydawaé rozciagliwie kiedy wymaga-
ny jest ruch powolny i szybki i energicznie kiedy wykona-
ny ruch ma byé szybkim. Przy éwiczeniach z wiostem w re-
ce, oprécz uwag juz wyzej wymienionych naleiy jeszcze
Scifle przestrzegaé nastepujgcych: baczyé aby uczeh pro-
wadzil piéro réwnolegle do wody przy pochylaniu tutowia
wprzéd na odlegloéci okolo 20 centymetréw od powierz-
chni, zblizajac piéro stopniowo do powierzchni w miare
pochylania sie wprzéd i odwracajac je dopiero przy koncu
pochylenia w pion, uwazaé¢ aby wioslo bylo zanurzone
szybko i pionowo w wode, tak aby zaledwie cala powierz-
chnia piéra, lecz nie wiecej, znajdowala sie w wodzie, nie
pozwolié, aby podczas pociggniecia wioslo skakalo w wodzie
w dol i w gore, lecz zupelnie réwnomiernie przechodzilo
przez wode, uwazaé aby uczeh po skofczonem pociagnie-
ciu wyjmowal piéro z wody szybko i pionowo i natychmiast
po wynurzeniu przekrecal piéro do pozyeji poziomej, juz
nad wodsa, i w koficu, aby wynurzenie, przekrecenie wio-
sla, odrzucenie rgk z wiostem od tulowia i wyprostowanie
tulowia nastepowaly w podanej kolejnoéci bardzo szybko
po sobie, ale bez gwaltownego szarpania i zupelnie plynnie
i swobodnie, Jerzy Bojariczyk.

(d. c. n.).

Z Klubu Sportowego ZUK Zwiazku Urzednikéow
Kolejowych.

W niedziele dnia 16 m. b. Klub Sportowy ,ZUK"
(Zwiazek Urzednikéw Kolejowych R. P.) dokonalt ure-
czystego zamkniccia sezonu letniego.

Na uroczystoéé przybyli: P. Vice Dyrekior P.K.P.
w Warszawie, Mgr. Siekierski, Sen. Lempke oraz Posel
Stempinski,

Do zgromadzonych przeméwil Prezes Klubu Pan
Augustynowicz, ktéry w treSciwem sprawozdaniu pod-
kreélit zdobyeze Klubu w szlachetnem wspélzawodnictwie
na terenie sportu w postaci kilku puharéw i plakiet,
uzyskanych w zawodach zorganizowanych przez Unje Zw.
Prac.. Umyst. i w zwycieskim maratonie wioslarskim
(Warsz. — Wilanéw — Warsz.).

Nastepnie Pan Augustynowicz wreczyl 25 Zetonow
i 3 plakiety zawodnikom, ktorzy w szeregu konkurencjach:
wiodlarskich, plywackich, tennisowych, lekkoatletycznych
i strzeleckich zdobyli dla Klubu zaszczytne zwyciestwo.

Przeméwienie gratulacyjne wyglosili P.P.: Mgr. Sie-
kierski, Sen. Lempke i Posel Stempinski, poczem na znak
zamkniecia sezonu opuszczono banderg na maszcie.

Wigezorem w lokalu Klubu odbyla si¢ zabawa ta-
neczna.



