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Sport ptywacki.

Plywanie jest jednem z najstarszych c¢wiczen cielesnych. Sta-
nowito ono u starozytnych narodéw kulturalnych cze$¢ wojskowego
wyksztalcenia. O ile w starozytno$ci sport ten stal bardzo wysoko,
o tyle w czasach S§redniowiecznych i w czasach warkocza dlugiego
zaniechano go prawie calkowicie. Dopiero okolo 1840 r. zaczyna on
si¢ rozwija¢ zwlaszcza w Niemczech, gdzie nawet w 1848 r. wpro-
wadzono go do ¢wiczen wojskowych. U nas sport ptywania jako taki
omal nie istnieje. A przeciez zaja¢ si¢ nim winne Towarzystwa gim-
nastyczne z uwagi na wspodlne znaczenie fizyologiczne ruchow pty-
wackich.

Za granica potworzyly si¢ specyalne Towarzystwa, ktore roz-
maitymi $Srodkami staraja si¢ ten sport krzewi¢ wsrod jak najszer-
szych warstw. Warunkiem przyjecia si¢ u nas tego sportu moze by¢
wedle mego zdania, wprowadzenie nauki plywania w program gim-
nastyki szkolnej.

Jak odbywa si¢ nauka plywania chcialbym pokrotce przed-
stawic.

Rozpada si¢ ona na dwa stopnie.

Pierwszy stopien to plywanie suche; drugi za$ t. zw. plywa-
nie na linie.



114

Przy pierwszym stopniu uzywa si¢ pasow wiszgcych, specyal-
nego kozta, ktéory ma postaé sztalugi. Migdzy dwoma stupkami znaj-
duje si¢ 30—35 cm szeroka podstawa piersiowa.

Uczen ktadzie si¢ na pas, ktory stanowi t¢ podstawe, tak aby
nogami i r¢kami modz swobodnie porusza¢. Pas ten jest tak sze-
roki, ze siega od okolicy serca do bioder.

Postawa plywacka jest nastepujaca: Kece 1 nogi w lezeniu
wyprostowane, konce ndg naciggnigte. Kciuki ragk zwrdécone do gory,
palce spojone razem, glowa w tyl, tak Zze prawie pionowo stoi do
tulowia. Metoda uzywania rozpada si¢ na 3 momenty, przy ktérych
na raz ramiona, na dwa i trzy ramiona i nogi ruch wykonuja.

Gdy uczen zrobit nalezyta postawe¢ plywalng rozpoczyna ruchy
¢wiczebne na komendg¢ nauczyciela w sposdb nastgpujacy. Na roz-
kaz: wraz« przenosi wypr¢zone ramiona w bok, na »dwa« szybkim
ruchem kurczy nogi w kolanach, wciagajac je pod siebie, ramiona
za§ ugina w tokciu i pod szyja taczy palce wyprezone, grzbiet jest
wtedy wypuklony do gory, cale ciatlo przygotowanie niejako do rzutu,
na »trzy« ramiona wyprostowuje, nogi wyrzuca w bok a nast¢pnie
wraca do postawy pierwotnej. Cwiczenia to wykonywane systema-
tycznie, przygotowuja do drugiego stopnia, do nauki na wodzie
na linie.

Przytwierdza si¢ ucznia do liny i puszcza go si¢ na wode,
gdzie wykonujac te same ruchy ¢wiczebne powoli zaczyna plywacd.
Metoda ta w krotkim czasie mozna z dobrym skutkiem uczniow
wyuczy¢ sztuki plywania.

Opisana metoda i sposob ptywania przy prawidlowem wyko-
nywaniu ruchéw, przyczynia si¢ w wysokim stopniu do rozwoju
ciata. Sport ten uprawiany z zamilowaniem za granica rozwinal sig¢
juz bardzo. Potworzyly si¢ nawet specyalne metody, z ktorych wy-
mieni¢ nalezy metod¢ hiszpanska, ptywanie bokiem i tytem. W do-
skonaleniu metod stawiano sobie za cel stopniowanie chyzosci. Spo-
sob ptywania hiszpanski polega na tem, ze przy tych samych ru-
chach nég, jak w powyzej opisanej metodzie, rece wykonuja nie
ruchy w bok ale w tyl pod siebie, przyczem wykonuje si¢ piersiami
rzut w bok dla zmniejszenia oporu wody. Zaznaczy¢ tu nalezy, ze
przy tym sposobie zuzywa si¢ wiecej sily ramion niz przy pierwszem.

Ptywanie bokiem odznacza si¢ postawa lezaca bokiem glebiej
w wodzie, przy ktorej rami¢ przeciwne wykonuje ruchy przed fron-
tem ciata.

Przy tym sposobie pracuja najwiecej nogi i to mi¢snie miedni-
cowe.

Zajmujacy si¢ tym sportem uprawiaja z zamilowaniem skok
do wody i nurkowanie. Skok moze by¢ rozmaity jak skok zwykty,
przy ktéorym nogi wpierw dotykaja wody, skok na glowe, salto przo-
dem i tylem.

Nurkowanie moze by¢ w dal i miejscowe. Drugie to nurko-
wanie urzadzajag w ten sposob, ze na ziemi basenu rozstawiaja np.
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20 talerzy a nurek ma za zadanie pozbiera¢ ich jak najwigcej w naj-
krotszym czasie. Jest to cigzkie zadanie, gdyz musi dluzszy czas
pozosta¢ pod woda.

Nalezy jeszcze zda¢ sobie jasno spraw¢ z korzySci, jakie sport
ten przynosi zdrowiu. Tu stwierdzi¢ nalezy, ze ruchy te maja wy-
soka warto$¢ fizyologiczng. Przedewszystkiem pobyt w wodzie wzma-
cnia odporno$¢ organizmu na zmiany klimatu. Szybkie oddawanie
ciepta, praca migsni i szybkie oddychanie poteguja wymiang mate-
ryi. Nastgpstwem tego jest gruntowna wentylacya pluc i wigkszy
rozwoj klatki piersiowej i muskuldéw oddechowych. Skutkiem szyb-
kiej wymiany materyi jest réwniez silny rozwoj systemu naczynio-
wego 1 limfatycznego. Szybsza praca serca usuwa wady jego i cho-
roby, ktore sg dosé powszechne

Odnosnie do rozwoju migsni zauwazyc nalezy, iz przy piywa-
niu pracujg wszystkie a najwiccej migSnie tulowia, w przeciwien-
stwie do innych sportow, ktore rozwijaja przedewszystkiem kon-
czyny ciala.

Plywanie wptywa na rozwijanie pigknych form ciata, ktore wi-
dzimy bardzo czgsto wsrod plywakéw. Odznaczaja si¢ oni przede-
wszystkiem silng muskulaturg piersi, zaokraglonemi plecami wsku-
tek ciaglych ruchéw ramion, tggimi muskutami brzucha i bioder.
Lekki poklad tluszczu wlasciwy pltywakom, jako naturalna ochrona
przed zimnem zaokragla cialo i dopelnia pigknos¢ jego form. Pewna
sktonnos$¢ do tycia, jaka si¢ u starszych plywakow objawia, zawdzig-
czaja oni nadzwyczajnemu apetytowi i pragnieniu, ktoére sa nieod-
lacznym przymiotem kazdego plywaka. J. K.

Kapiel stoneczno-poWietrzna.

W jednym z numerdéw naszego pisma pisaliSmy o hygienie
stroju, przyczem wykazaliSmy, ze stroj, owa nieodlgczna cecha kul-
tury cztowieka, ktora poniekad zewnetrznym swym wygladem daje
dzi§ podstawe do klasyfikacyi inteligencyi, stanowiska spotecznego,
jc?si[ jedna z fatalnych zdobyczy kultury, bo uragajacych hygienie
ciala.

Przyroda stworzyta nagiego cztowieka, dajac mu niejako do-
wod, ze organizm jego jest zupeilnie przystosowany do zycia ziem-
skiego, nie potrzebuje ochrony sztucznej ani przed zimnem ani przed
goracem.

Fizyologia i hygiena udowadnia na podstawie praw rozwoju, ze
stlonce ma decydujacy wpltyw na rozwoj organizmu. Czlowick jednak
kulturalny, niejako umys$lnie zastania si¢ sztucznie przed tym dobro-
czynnym wpltywem, i za punkt honoru poczytuje sobie obmyslanie
bardziej modnych strojow, ktoreby cialo krepowaly, wydelikacaly
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i ostabiaty w walce z nleprzyzwy(nf;zonq przyroda. Zamiast zaostrzac
odporno$¢ organizmu ostabia si¢ ja. Falszywa wstydliwo§¢ na widok
nagiego skrawka ciata, stata si¢ kanonem moralnym, ale réwnocze-
$nie potezna zapora w wychowaniu fizycznem i utrzymaniu sil i zdro-
wia ciata.

Czas ockna¢ sig¢, czas wroci¢ z falszywej drogi. Nie wstrzy-
mujmy dobroczynnego skutku, jakie na nasze zdrowie wywrze¢ moze
slonce, wiatr, powietrze i woda. Starajmy si¢ zrzuca¢ jak najczeg-
Sciej krepujace wigzy ciata, niech zrodto zycia organicznego — stonce —
wysypie swa promienie na nasze czlonki wypieszczone, wykrzywione,,
blade i chude. Zwrot ten spotykamy juz w o$ciennych Niemczech.
Powstaja tam specyalne stowarzyszenia, ktoére za cel powziely sor
bie propagowanie kapieli stonecznej. Gmina miasta Schonenberg
ustapita przed dwoma laty obszerny kawat gruntu na urzadzenie
odpowiedniego miejsca do kapieli stonecznych. Chciatbym o nich kilka
stow pomowic.

W czem lezy ich doniostos¢ ?

Oto w tem , ze stonce majac dostep do wnetrza ciala powo-
duje szybka wymian¢ materyi, szybszy obieg krwi, przyczynia sig
do usuwania z organizmu czg¢$ci mu szkodliwych , pobudza apetyt,
nadaje zdrowa cerg.

Dalej ciatlo nagie, wystawione na dziatanie wiatru, powietrza,
uodpornia si¢ na wplywy klimatu, nabiera czerstwos$ci, jedrnoSci.
Dziecko przebywajace jak najcze¢Sciej nago na powietrzu rosnie szybko
i rozwija si¢ fizycznie harmonijnie.

Owa dodatnia dzialalno§¢ kapieli slonecznych i powietrznych
poteguja ¢wiczenia fizyczne' rownoczesnie wykonywane, jakotez zanu-
rzanie si¢, badz tez zlewanie ciata woda.

W jaki sposob i kiedy nalezy odbywaé owe kapiele?

Jezeli chodzi o por¢ to odpowiem , ze dla tudzi, ktérzy sport
ten uprawiaja stale, formalnie nie istnieje pora nieodpowiednia. Po
pismach sportowych czyta¢ mozna o ludziach, ktérzy zimowa pora
godzinami przebywaja nago na dworze, zaje¢ci badz kapiela w rzece,
badz praca fizyczna.

Tak daleko oczywiscie nie kazdy dojs¢ moze, ale sportowi
temu odda¢ si¢ nalezy u nas bodaj w porze letniej. Powie kto§ moze
w jaki sposob w wielkim mieScie oddawac si¢ temu sportowi. Oto
ucza nas tego Niemcy. Towarzystwo urzadza boisko otoczone ze
wszystkich stron wysokim parkanem , by kapigcych zastoni¢ przed
cieckawem okiem przechodniéw, i nie narazi¢ na szwank moralnosci
publicznej. Na boisku w eze$ci zwrdoconej do stonca ktadzie si¢ de-
ski pochylo na ziemi, gdzie mozna usia$é¢, lub ledz zwroéconym do
stonca.

W kacie jednym urzadza si¢ kilka tuszéw, tu i owdzie usta-
wia si¢ jaki§ przyrzad gimnastyczny, lub tez pewne przybory, jak
cigzary, laski i t. p. Czlonkowie w chwilach wolnych czy to przed
obiadem czy przy obiedzie, zamiast przesiadywaé w kawiarnia ch lub
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restauracyach przychodza i spe¢dzaja nago, gwarnie i wesoto chwile
wolne, uzywajac ruchu, cieszac si¢ $wiatlem stonecznem, takng wia-
tru silniejszego, ktore to czynniki krzepia ich ciato, zwtlaszcza nerwy
i ducha wyczerpanego po pracy umystowej.

Czyz u nas nie moznaby podobny krok zrobi¢ naprzéd ? Sa-
dze, ze warunki si¢ znajda, a i che¢tnych cztonkow, ktorzy dbaja
rzeczywiscie o swe zdrowie nie braknie.

Doda¢ musze, ze kapiele takie odbywaé si¢ moga zawsze bez
wzgledu na to czy stonce §wieci, czy nie, czy cieplo, czy chlodno.
Organizm przywyka powoli i nie odczuwa zmian powietrza, odczuwa
tylko przyrost zdrowia i sil. Sokolstwo nasze jako czynnik postepu
w spoteczenstwie powinno podjaé si¢ tej mysli, a sadze, ze jej urze-
czywistnienie nie pociggnetoby tak wielkich naktadow. Nie watpig,
ze znajda si¢ ludzie, ktoérzy na to krzywo patrze¢ beda, kierujac
si¢ wzglgdami rozmaitemi, nazwac¢ to moze $miesznem, ale na to
uwazaé nie nalezy. Nam chodzi o podniesienie zdrowia i tezyzny
ducha, a wszelki §rodek, ktoéry przyczynia si¢ do osiagnigcia tego
celu jest dobry i nalezy go si¢ chwytac.

Przebywajac na letnim pobycie na wsi w gorach, uprawiatem
ten sport systematycznie przez cale wakacye i czulem rzeczywiscie
jakby inng krew w zylach moich plynaca, cialo opalone cale od
stonica byto jakie§ lzejsze, gibsze, a apetyt wysmienity po takiej ka-
pieli przekonywal mi¢ coraz bardziej, ze nie powinienem ustawac
w tym sporcie. W krotkim tym artykule rzucam mys$l nie moja i nie
nowa, by Wydzialy naszych Towarzystw zastanowily si¢ nad ta
sprawa 1 zajely zwlaszcza po wigkszych miastach, gdzie trudno
o rzek¢ 1 odludne miejsca, urzadzaniem takich boisk, a w program
naszej pracy wychowawcze]j wprowadzimy jeden bardzo dodatni
czynnik. J. K.

Palant bramkowy.

*(Gra nowa — kombinacya Palanta polskiego z krikietem angielskim).

Liczba grajacych: 6—24.

Boisko: rowna, krotko skoszona murawa, 80 do 100 kro-
kéw diluga okoto 60 krokow szeroka. W miejscu (B) ustawia si¢
bramke krikietowa, a przed nig na 2 palestry robi si¢ lini¢ bram-
kowa (L) w miejscu (#) 30 krokéw od bramkowej linii whbija si¢
choragiewke, lub wysoki kotek — podobnie w miejscach (g, ¢ d).
Bramka oznacza met¢ gdérnag, choragiewka (/#) oznacza met¢ dolna,
choragiewki (a, ¢, d) sa stanowiskami, z ktérych partya chwyta-
jaca skuwa wykupiajacyeh si¢ lub burzy bramke.

Przybory do gry: pitka gumowa 5—7 m. w S$rednicy,
palestra sosnowa, okragla 80— 100 cm. dluga o $rednicy 3"5—4 cm,
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bramka krikietowa zlozona z trzech kotkow i dwoch poprzeczek gor-
nych, 4 choragiewki lub kotki wysokie.

Losowanie, ustawienie. Naprzoéd wybieraja gracze dwie
»matki«, te za$§ losuja na reszte graczow i dobieraja sobie partye,
w koncu losuje si¢, ktora partya idzie na metg, t. zn. ktora par-
tya idzie »bi¢«, a ktéra na »$§winig« t. z. chwytaé pitke.
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_Z?=bramka; X=Ilinia bramkowa; P=podbijajacy; a, b, ¢ c?=sku-
wajacy i burzacy bramke; ¢ d, e f, g h i—chwytajacy i poda-
jacy skuwaczom pitke.

Partya chwytajaca rozstawia si¢ nast¢pujaco: jeden staje przy
punkcie (b), jeden przy (a), jeden przy (c), jeden przy id) inni
w tyle za punktem (6). Partya obsadzajaca bramke usuwa si¢ na
bok a tylko jeden z tej partyi staje przed bramka na dlugos¢ dwoéch
palester i stad podbija pitke.

Cel gry (dla partyi bramkowej): celnie podbija¢ pitke i zre-
cznie uciekaé¢ przy wykupieniu si¢ ; (dla partyi chwytajacej) zrecznie
pitke chwytaé ,i celnie skuwaé wykupiajacych si¢ ewentualnie burzy¢
pitka bramke.

Przebieg gry. Na rozkaz »matki«c bramkowej rozpoczyna
si¢ gra. Wyznaczony do bicia podrzuca lewa re¢ka pitke i podbija
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ja palestra, ktorg trzyma w prawej rece. Jes§li podbit pitke daleko
rozpoczyna wykupianie si¢ — je§li pitki nie podbit lub podbit ja
stabo, tak ze padta nie daleko, podbija jeszcze drugi i trzeci raz —

a gdy i tym razem podbicie byto nieudate gracz »spi« — i uste-
puje miejsca nastgpnemu graczowi ze swojej partyi, ktéory ma obo-
wigzek w trzech podbiciach siebie i jego wykupi¢ — a mianowicie:

za "siebie zrobi¢ jeden bieg a nastgpnie drugi bieg za swojego po-
przednika (w jednym biegu nie mozna wykupi¢ siebie i poprzed-
nika). Je$li i ten nast¢gpny gracz »zaspal si¢«, przychodzi na turg
trzeci — ten moze, je§li jest dobrym graczem, w trzech podbiciach
wykupié¢ siebie i obu poprzednikoéw, musi jednak za kazdego zrobié
osobny bieg i za siebie roéwniez. Gdyby i ten »zaspal sig« naste-
puja po kolei dalsi gracze, ktéorzy wykupia¢ moga siebie i zawsze
dwoéch z poprzednikéw nie wykupionych, reszte wykupi¢ musi »matka«
ktéora tak dlugo podbija — dopoki wszystkich pozostalych nie wy-
kupi.

Po ukonczeniu jednej tury podbijania, przystepuja ci sami do
drugiej tury w tym samym lub zmienionym porzadku — zalezy to
od »matki« i tak dlugo partya ta pozostaje przy »biciu«,. az wsku-
tek jakiego$ bledu nie utraci miejsca swojego :

Utrata ta nastgepuje — jezeli:

1. Partya dolna chwyci 3 kampys;

2! " » skuje wykupiajacego sie;

3. » ,»  zburzy pitka brame.

Kam pawtedy si¢ liczy, jezeli pitkke podbita palestra w locie
schwytamy oboma rgkami lub jedna, a takze wtedy, je$li jednemu
chwytajacemu wyskoczy z rak, a drugi ja podchwyci zanim upadnie
na ziemig.

Wykupianie si¢, skuwanie, kurzenie kraniki.

Aby si¢ wykupi¢, biegnie bez palestry podbijajacy tuz po pod-
biciu pitki ku mecie (b), tu zatrzymuje si¢ tak dlugo, az zobaczy,
ze chwytajacy maja pitke w rece, wtedy wraca szybko do bramki.
W tym czasie si¢ wykupia, kiedy odbywa si¢ »skuwanie« lub bu-
rzenie bramki. Pitk¢ ujeta rzuca si¢ szybko do rak jednem z czte-
rech najblizej stojacych (b, a, d, c¢), ktory albo uderza pitka w wy-
kupiajacego si¢, albo w bramke¢ — =zalezy to od dogodniejszej sy-
tuacyi. Skuwa¢ lub burzy¢ bramki nie wolno innym tylko tym czte-
rem (b, ¢ d, a). Skucie i zburzenie bramki wazne jest tylko wtedy,
gdy wykupiajacy si¢ byt poza metg (b) i linia bramkowa (L).

E C
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Woltyze na koniu wszerz.

Napisat ANTONI DURSKI.

(Ciag dalszy).
e) nozyce (zmiana siadu).

- Nozyce odwrotne w lewo (w pr.), (rys. 99.): ¢wiczacy
ze siadu rozkrokiem w siodle podpiera si¢ oburacz za soba, wyko-
nywa zamach odwrotny, taczac obie wyprostowane nogi, przekrzy-
zowuje w najwyzszym punkcie zamachu nogi, lewa po pod prawa
(pr. po pod 1.) obraca si¢ w lewo (w pr.) i puszczajac rece dosiada
na kark lub do siodia.

) Wyskoki.

1. Z podporu przodem: wyskok odwrotny w pr.
(w 1) na kark (grzbiet) konia: <¢wiczacy z podporu przodem
wykonywa zamach odwrotny w prawo (w 1.), odtraca si¢ rekami do
przodu i wyskakuje obiema stopami na kark (grzbiet) konia, pro-
stujac si¢ do postawy zasadnej, tytem do siodta.

Fig. 99. Fig. 100.

2. Z podporu tytem: wyskok odwrotny w prawc
(w 1) na kark (grzbiet) konia: ¢wiczacy z podporu tylem wy-
konywa zamach odwrotny w prawo (w 1.), odtraca si¢ rgkami do
przodu i wyskakuje obiema stopami na kark (grzbiet) konia, pro-
stujac si¢, tylem do siodta.

g) Poltkola.

1. Z podporu przodem: pdétkole odwrotne prawo-
no6z (1) (rys. 100.): ¢wiczacy z podporu przodem wykonywa prze-
mach odwrotny prawonoéz (1.), poczem bezposrednio tgcznie (nie do-
tykajac noga konia) przemach kuczny prawonoéz (1) wstecz, napo-
wrét do podporu przodem.
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2. P6étkole odwrotne w lewo (w pr.), (rys. 101.): ¢wi-
czacy z podporu przodem wykonywa przemach odwrotny w lewo
(w pr.), poczem bezposrednio tacznie (nie dotykajac nogami konia)
przemach kuczny obunéz wstecz, napowro6t do podporu przodem.

1. Z podporu tytem: podtkole odwrotne w lewo
(w pr.)' (rys. 102.): ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemach
odwrotny w lewo (w pr.), poczem bezposrednio tacznie przemach
kuczny obun6éz wprzdéd, napowrdt do podporu tyltem.

Fig. 101. Fig- 102.

2. potkole odwrotne prawono6z (1) z obrotem (rys.
103.): <¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemach odwrotny
prawonéz (1.) z obrotem, poczem bezposrednio tacznie przemach
kuczny prawonéz (1.) wstecz do podporu przodem na karku (grzbie-
cie) konia.

3. potkole odwrotne w prawo (w 1) z obrotem:
¢wiczacy z podporu tytlem wykonywa przemach odwrotny w prawo
(w 1) z obrotem, poczem bezposrednio lacznie przemach kuczny
obunéz wstecz do podporu przodem na karku (grzbiecie) konia.

Fig. 103. Fig. 104.
h) Kola.

1. Z podporu przodem: koto odwrotne prawonoéz
(1.) (rys. 104.): ¢wiczacy z podporu przodem wykonywa przemach
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odwrotny prawono6z (l.), poczem bezposrednio lacznie przemach
okroczny prawonoéz (1.) wstecz, napowrdét do podporu przodem.

2. koto odwrotne w lewo (w pr.) (rys. 105.): ¢wiczacy
z podporu przodem wykonywa przemach odwrotny w lewo (w pr.),
poczem bezposrednio tacznie z podporu tylem: przemach odwrotny
w lewo napowrdt do podporu przodem.

1. Z podporu tytem: koto odwrotne w lewo (w pr.
(rys. 106.): ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemach od-
wrotny w lewo, poczem bezposrednio tacznie z podporu przodem :
przemach odwrotny w lewo napowr6t do podporu tylem.

Fig. 105. Fig. 106.

2. koto odwrotne lewono6z (p.) zobrotem (rys. 107.
¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemach odwrotny lewondz
(p.) z obrotem, poczem bezposrednio tacznie przemach okroczny
lewon6z (p.) wstecz do podporu przodem — lub do zeskoku na ra-
mi¢, zwyczajnie z J/4 obrotem w lewo (w pr.) przed doskokiem.

Fig. 107. Fig. 108.
i) Przeskoki.

1. Z podporu przodem: przeskok odwrotny (od-
wrotka) w prawo (w 1), (rys. 108.): ¢éwiczacy z podporu przo-
dem wykonywa zamach odwrotny w prawo (1.), przerzuca, puszcza-
jac lewa (pr.) reke, obie nogi spojone i wyprostowane na druga
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stron¢ konia, a dochwytujac napowrdét lewa (pr.) r¢ka na koma
i puszczajac prawa (1) reke doskakujena ziemi¢ zwroécony lewym
(pr.) swym bokiem do konia.

Powyzszy przeskok moze tez ¢wiczacy taczyé z ;41 /2 obro-
tem w lewo (w pr.) przed doskokiem na ziemig.

2. Z podporu tytem: przeskok odwrotny (odwro-
tka) w prawo (w 1) (rys. 109.):¢wiczacy z podporu tylem wy-
konywa zamach odwrotny w prawo(w 1) przerzuca obie nogi na
druga stron¢ i doskakuje na ziemi, zwrdcony lewym (pr.) swym
bokiem do konia.

3. przeskok odwrotny szer-
mierczy (odwrotka szermier-
cza) w prawo (w l.): ¢wiczacy z mier-
nego rozpe¢du odbija si¢ lewa (p.) noga,
podpiera si¢ prawa (1) rgka na koniu,
zwraca si¢ cialem w lewo (w pr.), prze-
rzuca prawa ncjga wprzod wyprostowana
ponad konia, dotacza szybko ku niej
lewa (p.) noge, a dochwytujac lewa (p.)
reka na konia i puszczajac prawa (l.)
reke doskakuje na druga stron¢ konia

Fig. 109. bokiem ku niemu.
4. przesKOK uuwrotny wolny (odwrotka wolna)
w prawo (wl.):¢wiczacy z rozpgedu — poczatkowo ze skos$nego,

odbijasi¢ lewa (p.) noga, zwracajac si¢ cialem w lewo (w prz.),
bez pomocy rak, przerzuca prawg noge¢ wyprostowang wprzod po
nad konia, taczy szybko ku niej noge lewa i doskakuje na druga
stron¢ konia bokiem ku niemu.

(C. d. n).

Cwiczenia zastepow starszych
(ponad 35 lat).
Napisat ALFRED HAMBURGER.

(Ciag dalszy).
IY. tydzien.
I. lekcya.
Igrzyska dwodjek.

~ 1 Naimniej 4. $wiezacych w kole czotem do $rodka, obliczonych
w jedynki i dwojki. Wszyscy biegna, trzymajac si¢ silnie za rgce w lewo-
(w prawo) a na rozkaz ,dwojki w dol“ zwieszajg si¢ dwojki w dot,.
opierajac si¢ stopami przy wyprostowanych nogach, poczem dalej je

dynki trzymajac ich zt rgce biegng do kota; 2. Przedni podpor ezgc
przodem — tylny chwyta go za przeguby przystopowe i moze byc, do.
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niego tylem lub przodem obrécony. Przedni wykonywa pochédd, (po-
skok), wprzod, wstecz, w bok na lewo lub na prawo; 3. Dwodjki czotem
ku sobie, podajag sobie rgce, prawa do lewej (lew¢ do prawej) poczem
podnidsiszy ramiona w pion obracaja si¢ rOwnoczes$nie do jednej strony
tak, Zze sa tylem ku sobie, poczem obracajg si¢, dalej znéw czotem ku
sobie; Dwojki czotem ku sobie, wigzanie za rgce; a) skurcz i rzut ra-
mion, ») wywijanie ramion, ¢) krazenie ramion rownocze$nie w lewo,
(w prawo) wprzod i wstecz; 5 Dwojki tytem ku sobie plecami wza-
jemnie si¢ opierajac, zawieszaja si¢ za przedramiona, lub za rgce przy
ramionach w pion wzniesionych, poczem nachylajac si¢ naprzemian
wprzoéd unosza si¢ nawzajem.

Skton napigty.
W postawie zakrocznej w prawo (w lewo) ramiona skurczone,
skton wstecz, rzu¢ ramiona w pion, a skurcz.
Cwiczenierownowagi.
W postawie jednondz, r¢ce na biodrach, sktony tulowia.
Cwiczenie tulowia na drabinkach szwedzkich.
a) w zwieszeniu tytem, poziomka obundz; b w zwieszeniu po-
stawilem przodem (nogi na ziemi) podnoszenie naprzemianndéz wstecz;
e) w zwieszeniu postawnem bokiem w lewo, podnoszenie prawej nogi

w bok. Tak samo w zwieszeniu postawnem bokiem w pawo — podno-
szenie lewej nogi w bok.
Pomost: skoki naprzoéd.
II. Lekcya.
Mocowania przyborami.

1. ciagnienie ling krotka leworacz; 2. ciagnienie ling krotka prawo-
racz; 3. ciaggnienie ling krdotka rownoracz, czotem ku sobie ; 4. ciagnie-
nie ling krotka rownoracz, tytem ku sobie; 5. popychanie pchadlem:
a) w lewo, lewe ramig¢ ugicte, lewa rgka trzyma pchadto w $rodku prawe
rami¢ wyprostowane, prawa re¢ka trzyma za poprzeczkeg; b) tak samo
w prawo; ¢) poprzeczka pchadla oparta o udo nogi wypadnej, ramiona
lekko ugigte, r¢ce trzymaja za poprzeczk¢ podchwytem; d) ramiona
w pion skos, statecznie wyprostowane, regce trzymaja za poprzeczke
nachwytem.

Skton napigty.
Jak w lekcyi I. tydzien IY.
Cwiczenie rownowagi.
Jak w lekcyi I. tydzien IV.
Cwiczenie tulowia na taweczce.

a) w siadzie rozkrokiem, r¢ce na biodrach, skton wstecz; ) w sia-
dzie rozkrokiem, rgce na bionrach, skton do przodu lukiem ; ¢) w sia-
dzie rozkrokiem, r¢ce na biodrach, zwrot tulowia w lewo, w prawo.

Kon wszerz. Woltyze zawrotne.

1. zamach przerzutny; 2. wsiad zawrotny okrakiem w prawo, na
grzbiet; 3. wsiad zawrotny w lewo na kark ; 4. wsiad zawrotny w prawo
do siodta; 5. wsiad zawrotny w lewo do siodta; 6. wyskok zawrotny
w prawo na grzbiet; 7. wyskok zawrotny w lewo na kark; 8. zawrotka
poniz w prawo (w lewo).
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Drazek. Zmiany zwieszen lezac na podudach + wspierania podudem.

1. Zwieszenia lezac na prawem podudziu zewnatrz — wspieranie
lewem podudem zewnatrz; 2. tak samo przeciwnie; 3. zwieszenia lezac
na prawem podudziu wewnatrz — wspieranie lewem podudem zewnatrz;
4. tak samo przeciwnie; 5. zwieszenia lezac na prawem podudziu ze-
wnatrz — wspieranie lewem podudem wewnatrz ; 6. tak samo przeciw-
nie. 7. zwieszenia lezac na obu podudach wewnatrz — wspieranie pra-
wem podudem zewnatrz; 8. tak samo przeciwnie.

Skton napigty.

Jak w lekcyi I. tydzien IV.

Cwiczenie rownowagi.

Jak w lekcyi I. tydzien IV.

Cwiczenie tutowia na ziemi w postawie rozkrocznej.

a) skton wstecz (rgce na kark), b) skton do przodu tukiem (rgce
na kark), c¢) sklon lewo, prawe rami¢ bokiem w pion. Tak samo sklon
w prawo, lewe rami¢ bokiem w pion.

Koziol wszerz. Wyskoki wolne.

1. lewa odbija, wyskok wolny kuczny obundz, do postawy pro-
stej; 2. tak samo prawa odbija; 3. lewa odbija, wyskok wolny kuczny
obunéz do postawy przysiadnej ; 4. tak samo prawa odbija ; 5. lewa od
bija, wyskok wolny prawa, (lewa wstecz wyprostowana); 6. prawa od
bija, wyskok wolny lewga, iprawa wstecz wyprostowana); 7. lewa odbija
wyskok wolny lewa (prawa wstecz wyprostowana); 8 prawa odbija, wy-
skok wolny prawa ;lewa wstecz wyprostowana); 9. przeskok kuczny
wolny, odbija lewa; 10. przeskok kuczny wolny, odbija prawa.

III. miesiac.
I. Tydzien.
I. lekcya. Porgcze, woltyze zawrotne.

1. wsiad zawrotny prawondéz; 2. wsiad zawrotny lewonéz ; 3. wsiad
zawrotny lewonodz; 4. wsiad zawrotny spojony w prawo; 5. wsiad za-
wrotny spojony w lewo; 6. wsiad zawrotny prawonéz — zesiad, zawro-
tka w lewo; 7. wsiad zawrotny lewondz zesiad, zawrotka w prawo;
8. zawrotka w prawo z % obrotom w lewo.

Skton napigty.
Przy drabinkach, w rozkroku, stan na palce stop.
Cwiczenie rownowagi.
Na ktadce, pochéd wprzod, rece na kark.
Cwiczenie tutowia. »Na drabinkach*.

a) zwieszenia tylem — nogi skurcz, a rzu¢ w doél; 6) postawa ty-
lem — (ramiona w pion ugig¢te, rgce w wysokosci glowy) zmiana do
postawy zwieszonej lukiem ; ¢ postawa zwieszona bokiem w prawo.

Skok w gtab zdrabinek szwedzkich.
a) wprzod; b) wstecz ; ¢) w bok na lewo ; d) w bok na prawo.
II. lekcya.
Drabina pozioma. Pochody, poskoki.

1. dochwyt porgcz tylna, nachwytem, pochdd pobok w lewo, do-
stawnie; 2. tak samo, pobok w prawo; 3. dochwyt porecze, pochdd
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wprzod; 4. tak samo, pochod wstecz; 5. dochwyt lewa szczebel, prawa
porgcz, pochod wprzod; 6. tak samo, prawa szczebel, lewa porgez; 7.
dochwyt oburgcz szczeble nachwytem, pochéd wprzod; 8. dochwyt po-
recze, poskoki wprzod.

Skton napigty.
Jak w lekcyi I.

Cwiczenie réwnowagi.
Jak w lekcyi L

Cwiczenie tutowia »na ziemi«.

a) lezenie tytem (na wznak), rece na kark, zmiana do siadu; 5) le-
zenie przodem, rece na kark, skton wstecz; c) lezenie bokiem w lewo.
podnoszenie nogi w bok. Tak samo lezenie bokiem w prawo.

Kon wszerz. Woltyze odboczne.

1. zamach odboczny w prawo ; zamach odboczny w lewo; 3. skok
do podporu lezac bokiem w prawo; 4. skok do podporu lezac bokiem
w lewo; 5. przemach odboczny spojony w prawo do wsiadu na grzbiet;
6. tak samo, w lewo na kark; 7. przemach odboczny prawa do siodta;
8. przemach odboczny lewa do siodta.

II1. Lekcya.
Drazek. Wywijania.

1. wywijanie ugigte, podchwytem ; 2. wywijanie ugiete, nachwy-
tem ; 3. wywijanie proste, nachwytem; 4. wywijanie proste, nachwytem,
w przednim zamachu, kolana do piersi; 5. wywijanie proste, nachwy-
tem, w tylnym zamachu, rozkrok, a zlacz; 6. wywijanie proste, pod-
chwytem; 7. wywijanie proste, dwuchwytem w lewo; 8 wywijanie pro-
ste, dwuchwytem w prawo.

Skton napigty.
Jak w lekcyi L
¢wiczenie rownowagi.
Jak w lekcyi L
Cwiczenie tulowia »na laweczce«.

a) w siadzie — re¢ce na biodrach, sklon wstecz; ») w lezeniu na
udach, z oparciem rak o ziemi¢ — sklon wstecz, r¢ce na biodra; ¢ w le-
zeniu bokiem w prawo, z oparciem przedramienia o ziemi¢, podnosze-
nie nogi lewej w bok.

Tak samo, w lezeniu bokiem w lewo.

Stét wszerz — woltyze zawrotne.

1. Skok z podporu lezac przodem, w prawo; 2. tak samo w lewo;
3. wyskok zawrotny kleczny w prawo; 4. tak samo w lewo; 5. wyskok
zawrotny w prawo, do postawy (zasadnej); 6. tak samo w lewo; 7. za-
wrotka poniz w prawo; 8. zawrotka poniz w lewo. (C. d. n).

Momenta wychowawcze w gimnastyce.

¢wiczenia gimnastyczne s tylko s$rodkiem do celu — ksztat-
cenie mtodziezy na wylacznie dobrych gimnastykow nie jest istotnym
celem gimnastyki.
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Obok wychowawczych momentow tkwigcych juz w samych ¢wi-
czeniach gimnastycznych, zwr6ci¢ musi nauczyciel uwage na mo-
menta etyczne, towarzyskie i spoteczne, a wigc: moralne zachowa-
nie si¢ mtodziezy, kolezenstwo w stosunku do wspotkolegéw, bez-
wzgledny postuch dla nauczyciela, odwazne wystapienie, milo$é
ojczyzny, czysto$¢ moralna i cielesna. O tych momentach pamigtac
musi nauczyciel bezustannie kazdej lekcyi od chwili, gdy uczniowie
przekrocza prog sokolni — az do chwili, gdy opuszczg sale — ba,
nawet poza nig.

Wielkie znaczenie w wychowaniu tern ma tu osobisto§¢ nau-
czyciela i jego stosunek do ucznidow. Bez wplywu dodatniego pozo-
staje nauczyciel zamknigty w sobie, pedantyczny, srogi mentor lub
gbur, przeciwnie olbrzymi wplyw wywiera nauczyciel stanowczy, ale
sprawiedliwy, z ktorego promienieje prawdziwa mitos¢ ludzi i przed-
miotu.

Z chwila, gdy uczniowie stang w rze¢dzie ustaje bezwarunkowo
wszelka rozmowa, a rygor wojskowo - obywatelski wstepuje w miej-
sce swobody. Przed rozpoczgciem ¢wiczen powinien nauczyciel zlu-
strowa¢ caly rzad, pod wzgledem czystosci ciata i stroju, powinien
zalatwi¢ sprawy sporne mig¢dzy uczniami, pouczy¢ ich odnosnie do
niewlasciwosci, ktéore u nich spostrzegtl i t. d. Patryotyzm podnosi
piesn narodowa, dlatego ma mlodziez $piewaé piesni patryotyczne
podczas pochodu. Przy ¢éwiczeniach rzgdowych i wolnych ma nauczy-
ciel sposobno$¢ wyrobi¢ szybko$§¢ i zrgczno$§¢ w ruchach, pigkna
postawe, postuszenstwo i hart.

Przy ¢wiczeniach na przyrzadach baczy si¢ nietylko na roz-
wijanie sil i mieéni, ale i na ksztalcenie odwagi. Cze¢sto mtodziency
nikli, wykonuja pewne ¢éwiczenia tatwiej, niz ich koledzy silnie zbu-
dowani. Wynika to z braku zrgcznoSci w nalezytym uzyciu sity.
Zrgczno$é t¢ szybko uczen osiagnie, jezeli nauczyciel doktadnie wy-
thumaczy dane ¢wiczenie 1 wskaze, gdzie i w czem leza jego fortele.
Powinno si¢ tu roéwniez rozbudza¢ zamitowanie do porzadku przez
to, ze uczniowie przystepuja do przyrzadu w wojskowym porzadku
i wykonujg ¢wiczenia z precyzya w nalezytej postawie. Odwage
¢wiczymy przez stosowna zachete, ewentualnie przymusem moral-
nym — ambicya, a nawet przymusem fizycznym — aby przekonaé
tchoiza, ze w C¢wiczeniu, ktorego si¢ bal, nie ma niebezpieczenstwa,
ze nie jest ono tak straszne, jak na oko wyglada.

Zabawy 1 gry nastrg¢czaja nauczycielowi gimnastyki sposobnos$é
do wykorzenienia niejednej ztej nawyczki. Falszywa ambicya, samo-
chwalstwo 1 klamstwo prowadze¢ tu czgsto do nietadu. Niektorzy
uczniowie okltamuja i oszukuja drugich, byle tylko zawsze uchodzi¢
za pierwszych i najlepszych graczy. W takich przypadkach potrzeba
lozbudzania ambicyi i prawdomownos$ci, up6r za$, klamliwos¢ i1 za-
rozumiato$¢ przedstawia¢ jako przymioty godne pogardy.

Wielka réznorodno$é w usposobieniu mozna obserwowac u ucze-
stnikow wycieczek pieszych, a szczegoélnie odnosnie do przygotowan,
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do wycieczek dalszych. I tak jeden zastanawia si¢ troskliwie i zao-
patruje si¢ we wszystko, co moze mu by¢ w tej podrdézy potrzeb-
nem, inny za$ odznacza si¢ niedbalo$cia w przygotowaniach, wsku-
tek czego musi si¢ cz¢stokro¢ zwracaé¢ do zapobiegliwszych z prosba
0 poratowanie go. Zdobywa wigc przez to pewnego doswiadczenia,"
jak z drugiej strony pierwszy przyzwyczaja si¢ do dzielenia sig
z drugim. Podczas takich wycieczek nie jeden przyzwyczajony do
trudow maszeruje z wprawa dziarskiego turysty, i zachwyca si¢
bezustannie picknem natury, drugi za$ niema tego poczucia, w chwili
wypoczynku mysli tylko o tem, aby jak naj$pieszniej wyciagnaé si¢
w wygodnem t6zku. Dla niego nie ma uroku pigknos$¢ przyrody, on
nie uzywa petni zycia. Jakaz dobra sposobno$¢ dla nauczyciela wszyst-
kich tych patrzacych, a niewidzacych pickna natury, nauczyé¢ ja
podziwiac.

Mtodziez ma réwniez czgsto duzo bilgdow w zachowaniu sig
1 przywyknieniach.

Tu nalezy n. p. bardzo rozpowszechnione migdzy mtodzieza
obgryzanie lub zapuszczanie dtugich paznokci. Sa to brzydkie na-
wyczki, ktore staja si¢ czesto przyczyna zadrasnigé, a nawet zapa-
len konczyn palcow. Dalej trzymanie rak w kieszeni jest u mto-
dziezy wielce rozpowszechniona wada, ktoéra nalezy wykorzeniaé.
Xalezy tez rugowac usilnie noszenie stojacych koinierzykow, ponie-
waz wplywaja ujemnie na zdrowie.

I wiele jeszcze innych wad spostrzeze badawczy wzrok nauczy-
ciela i te winien usuwac¢, bo nauczyciel gimnastyki jest nie tylko
wychowawca cielesnym, ale zarowno wychowawca ducha i form to-
warzyskich. F X

Ameryka. Amerykanski Zwigzek gimnastyczny liczyt w 1905
roku 244 Towarzystw gimnastycznych zdruzonych w 24 okrggach
z o0golng liczbg 3 1.090 cztonkéw. Z tego bylo 5.843 cztonkéw czyn-
nych; 2.010 cztonkéw czynnych starszych wiekiem i 5.798 czlon-
kin czynnych. Chtopcow <¢Ewiczyto w Tow. gimn. 18.033 i 10.823
dziewczat. Ogodlem wigc liczba ¢EwiczencoOw wynosita 42.507 osob.
Nauczycieli gimnastyki fungowato 167 — a 80 z nich uczylo gim-
nastyki takze w szkotach publicznych.

Zawody sokolic odbyty si¢ niedawno w Sokole na »Malej
stroni'e« w Pradze.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice IX. i X. zalaczamy.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie,' ulica Lindego 1. 4.
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