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Hygiena i psychika sportu z im ow ego.
Pamiętamy bardzo dobrze te czasy, kiedy to tylko ukradkiem

s ie ° |rr ' r i i ł k e ::mł'1Cy P-rZ6d 5odzicami 1 nauczycielami zabawialiśmy się grą w piłkę, pływaniem, ślizgawką, wojną śniegiem i t. p Za­
bawy te zohydzano, i objęto nazwą ulicznych burd i nieraz nama 
calnymi argumentami starano się sprowadzić rzekomych uliczników 
na »p o r  ż ą d n y c h  i g r z e c z n y c h  c h ł  o p c z y kó  w«. Wyuczanie 
się wierszyka choćby banalnej treści było większą zasługą i zaleta 
mz okazanie sprawności cielesnej.

s o k o l i k i  T Syi "“ i18111?  Się- Za ciasno nam J'uż 11 awet w salach sokolich i na boiskach — szukamy więcej powietrza wiekszvch
przestrzeni. Dawniej gimnastykę uważano za komedyanctwo —  sport 
zas to była rzecz luksusowa, dobra dla darmozjadów, którzy z nu­
dów me wiedzieli jak czas przepędzić. Dziś zajmuje gimnastyka 

port poczesne miejsce — równorzędne z oświatą. W niniejszym 
artykule pragiemy podać kilka ważniejszych wskazówek h y g ie n S o  
sportowych wogole, w szczególności zaś dla sportu zimowego.

P°mewaz sport Jest ćwiczeniem fizycznem, przeto celem jego
dzież^nTeT62 PraCa nf d Prawidł°wym rozwojem ciała i ducha, tu­dzież pielęgnowanie zdrowia.
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Oddając się z zamiłowaniem jakiemuś sportowi a zwłaszcza 
zimowemu, winniśmy zważać przedewszystkiem na różnicę tempe­
ratury ciała a powietrza. Każda czynność ciała wzmaga przemianę 
materyi. Szybszy ruch powoduje szybsze krążenie krwi, a następ­
stwem tego jest szybszy oddech. Wskutek tej częstszej wymiany 
powietrza oziębianie organów oddechowych następuje szybciej, ani­
żeli ich ogrzewanie spowodowane krążeniem krwi i następuje zazię­
bienie.

Inne komplikacye występują w skórze i mięśniach. W zimie 
ulega skóra więcej rozgrzaniu, niż w lecie. Brzmi to wprawdzie 
paradoksalnie — należy jednak zważyć, że wszystka wilgoć, która 
uchodzi z ciała w postaci pary, osiada na ochłodzonych ubraniach, 
jak rosa na trawie. Ta warstwa ochłodzonej pary tamuje prawidłowe 
dalsze parowanie i staje się przyczyną nadmiernego ogrzania skóry. 
Tak dzieje się podczas ruchu. Gdy jednak spoczywamy, wszystkie 
powyższe funkcye ciała stają się powolniejsze — natomiast para, 
osiadła na ubraniu, szybko ulatnia się i zabiera ciału więcej ciepła, 
aniżeli ono może wyprodukować. Wskutek tego uczuwamy przy­
kre zimno a w dalszym ciągu powstaje zaziębienie. Przyczyny za­
ziębienia nie zawsze pochodzą z zewnątrz. Zimne pokarmy i napoje 
są również bardzo często tego przyczyną.

Fałszywem jest również powszechne mniemanie, że zimnym 
napojem można ugasić pragnienie. Pragnienie nie jest uczuciem lo- 
kalnem, lecz ogólnem, spowodowanem brakiem wody w organizmie. 
Krew posiada 380 C ciepła. Woda więc, zanim wejdzie w skład 
krwi, musi wprzód ogrzać się w przewodzie pokarmowym do tej 
samej temperatury. Z tego też powodu ciepły napój prędzej dostaje 
się do krwi, niż zimny — a jest rzeczą dowiedzioną, że nawet 
w lecie ciepły napój natychmiast zaspokaja pragnienie. Najlepszą 
przeto ochroną przed wewnętrznem zaziębieniem ciała jest unikanie 
zimnych napojów i pokarmów.

Używanie napojów alkoholicznych również nie jest wskazanem. 
Udowodnionem jest, że alkohol gasi pragnienie tylko pozornie.

Napoje alkoholiczne podwyższają bowiem szybko temperaturę 
ciała a następstwem tego jest szybsze jego oziębienie. Ponieważ alko­
hol pochłania nadto bardzo chciwie wodę — przeto staje się zarazem 
przyczyną pragnienia, które zaspakajamy nowymi dawkami płynów 
a te potęgują pracę serca i powoduje poty.

Praca mięśni podczas zimowych sportów winna być umiejętnie 
regulowaną. Jeśli odczuwamy dreszcze, powinniśmy pracę przyspie­
szyć — jeśli pocimy się, powinniśmy ograniczyć szybkość ruchów.

Końcowym rezultatem umiejętnej pracy dziennej winno być : 
łagodne uczucie znużenia, pokrzepiający sen a w następnym dniu 
przyjemne uczucie siły.

Ciężka i za ciepła odzież potęguje poty a wcale nie ochrania 
przed zaziębieniem. Również za lekka odzież nie jest wskazaną. 
Wprawdzie, będąc lekko odzianym — możemy wykonywać swobc
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dniej i więcej ruchów  i tym  sposobem utrzym yw ać ciało w należy­
tej tem peraturze —  jednak zbytnio natężająca praca w zimie jest 
zwłaszcza dla serca i nerek  wielce niebezpieczną. Należy preto 
wszystkich w tym  k ierunku uświadam iać i przestrzegać przed w y­
cieczkami na dalekie mety w letnich ubraniach.

Celem ewentualnej ochrony ciała przed zimnem, należy zabie­
rać zawsze ze sobą do p rzem ian y : szkarpetki, potniki i chusty. 
Rękawice m ają tę u jem ną stronę, że, izolując palce z osobna powo­
dują prędzej m arznięcia. Buty m ają być tylko ś r e d n i o  natłu­
szczone. Skóra bowiem za m ało, lub zanadto natłuszczona staje się 
przem akalną.

Tłuszcz do sm arow ania obuwia ma być trudno  schnący 
oleje bowiem łatwo schnące spowodowują kruszenie skóry. Obuwie 
sznurowane i odzież obcisła w strzym ują prawidłowy obieg krwi i po­
wodują przeziębienia.

Oto są najw ażniejsze wskazówki hygieniczne sportu  zimowego.
Zwróćmy teraz uwagę na psychiczne m om enta tego sportu, 

które częstokroć burzą  to, co nieraz z trudem  zbudowano.
Ja k  zresztą  w każdem społeczeństwie, tak  też i w naszem 

wielka część młodzieży jest fizycznie gnuśną. Chcąc ratować 
tę młodzież, k tó ra  już tak  wcześnie okazuje b rak  dzielności, 
musi społeczeństwo jąć się pracy w tym  kierunku, a mianowicie 
m usi rozbudzić w niej ambicyę. O ile jednak dla jednych jest am- 
bicya lekarstw em , to dla innych upajającym  narkotykiem , a nawet 
tru c izn ą .

Fałszywa am bicya sprowadza młodzieńca na manowce i nie- 
dbania na żadne napomnienia.

Przeczulona am bicya, to powód do katastrofy. Serce uderza 
gwałtownem tętnem , tw arz sinieje, mięśnie odm awiają usług a je­
dnak podrażniona, fałszywie pojęta ambicya, nie pozwala młodzień­
cowi ustąpić, bo nie dopiął jeszcze tego, czego sobie nieszczęśliwiec 
wym arzył. Organizm  zbyt wysilony ulega następuje nieubłagany 
koniec, którego przecież tak  łatwo można było u n ik n ąć ! Chorobliwy, 
egoistyczny popęd do wywyższenia się i zjednania sobie sławy wziął 
górę nad popędem sam oochrony. Przykładów  sm utnych a jednak 
tak częstych m am y aż nadto wiele, zwłaszcza podczas nierozsądnych 
wyścigów i forsownego taternictw a.

Ambicya posiada mnóstwo stopni o rozm aitych odcieniach. 
Poznać je wszystkie i stosownie do swoich obserwacyi traktow ać 
młodzież — oto zadanie organizatorów i kierowników wszelkiego 
rodzaju sportów . Dopiero, gdy każdy osobnik dojdzie do tej wia­
domości, że potrafi przedmiotowo ocenić samego siebie, wówczas 
będzie miał siłę wyszkolić swoje uczucia.

Ludzkość nie odnosi żadnej korzyści z tego, gdy dany osobnik 
zdoła podnieść wielkie ciężary — korzyść ma tylko wówczas, gdy 
k a ż d y  człowiek pracuje odpowiednio do swoich sił.
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Regulatorem  naszych usiłowań powinna być zasada : niechętnych 
pobudzać, zbyt gorliwych powstrzymywać.

W artości człowieka nie oceniamy z jego chwilowych najwięk­
szych wysiłków, lecz z sumy wszystkich jego czynów. S. W,

Zawody w  lekRie) atletyce.

(Ciąg dalszy).

2. Zawody w biegu.
Jednym  z najbardziej zajm ujących widza zawodów, są zawody 

w biegu. Przyczyną tego jest ta  okoliczność, że bieg jest ćwicze­
niem najnaturalniejszem , niewymagającem żadnych środków pomocni­
czych i przy tem wskazuje nie tylko na silne mięśnie odnóży dol­
nych, ale przedewszystkiem na silną i wyszkoloną akcyę płuc i serca 
szczególniej przy biegach dłuższych ponad 100 m.

Bieg w zawody m usi być należycie odpowiednim treningiem  
przygotowany. Mniemanie, iżby gim nastyka szkolna lub tow arzyska 
dostateeznie do tego celu przysposabiała — jest mylne.

O ile zupełnie bezpiecznie może wziąć udział w zawodach bie­
żnych ten, który przeszedł w dobrej formie trening, o tyle z d ru ­
giej strony niebezpieczną jest rzeczą, dopuszczenie do takich zawo­
dów ludzi niećwiczonych, choćby nawet byli dobrym i gim nastykam i.

Ogólne wyczerpanie sił, b rak  oddechu i śm iertelna bladość 
tw arzy przy dojściu do mety są wskazówką, że płucom i sercu b rak
znakomitego treningu.

Ludzie, którzy nie m ają zupełnie zdrowych płuc i zdrowego 
serca, lub ci, którzy przebyli zapalenie płuc, opłucnej, dyfteryę, 
szkarlatynę, reum atyzm  stawowy i t. p ., i które to choroby zosta­
wiły choćby zaledwie dostrzegalne po sobie ślady —  nie można pod 
żadnym  warunkiem  dopuszczać ani do tren in g u , ani do zawodów 
w biegu. O tem  trzeba pilnie pamiętać.

W yborna szkoła przygotowująca do zawodów w biegu —- są 
regularnie upraw iane gry, tudzież system atyczne ćwiczenie się w biegu 
trw ałym  na wolnem powietrzu. Ponadto przed właściwemi zawodami, 
powinni zawodnicy wprawiać się w przebieganiu tych przestrzeń, 
które im podczas zawodów przebiedz przyjdzie, z szybkością, któ- 
raby  pozostała za tą  — jakiej użyć potrafią przy największem w y­
sileniu energii. Zalecać należy jako wielce korzystne, ostrożne (sto­
pniowaniem biegu trwałego) urabianie akcyi serca i płuc do w ytrw a­
łej i zwiększonej pracy. Również wielce ważną rzeczą jest wćwicze- 
nie »ruszenia z m iejsca«, t. zn. przejście u  s ta rtu  z miejsca w bieg 
najszybszy, z chwilą znaku do biegu, co szczególniej decydującem  
jest przy biegach zawodniczych na krótką przestrzeń.
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Wielką rolę odgrywa ubranie, które nie śmie utrudniać ru ­
chów biegu.' W tym celu najlepiej nadają się krótkie, powyżej ko­
lan sięgające spodenki, tudzież trykot na tułów i dobrze przypięte
i wygodne trzewiki.

Ze względów hygienicznych należy w czasie mniej sprzyjają­
cym przy mecie przygotować zwierzchnie nakrycia, celem pokrycia 
niemi przybywających do mety zawodników. Z tego samego względu 
powinni zawodnicy po przybyciu do mety przechadzać się i wyko­
nywać lekkie ruchy, aż do uspokojenia oddechu — również należy 
metę tak ustawić, iżby wiatr nie dął zawodnikom w twarz.

B i e g  n a  k r ó t k ą  me t ę .  W świecie sportowym wszystkie 
mety poniżej 400 ni należą do krótkich. W greckim Stadionie meta 
184-9 m należała do średnich — stąd przyjmują ogólnie mety po­
niżej 200 m jako krótkie.

1. B i e g  n a  50 m jest najkrótszą metą. Ma on znaczenie
tylko przy startowaniu dobrze wyćwiczonych zawodników i wymaga
wielkiej ścisłości w oznaczeniu czasu. _

W krótkim tym biegu ważny moment stanowi dobra zdolność 
»ruszenia z miejsca«. W tym momencie musi zawodniczący rozwi­
nąć z miejsca całą szybkość biegu do jakiej jest zdolny t. zn. musi 
umieć rozwinąć w jednej chwili całą energię ciała. Taką zdolność 
osiągnąć można tylko przez szczególne wyszkolenie.

2. B i e g  na 100 m. W biegu tym moment »ruszenia z miej­
sca* mniejsze już ma znaczenie, niż w biegu na 50 m. Występują
bowiem inne przymioty cechujące dobrego biegacza — a nawet 
można bieg ten wykonać w czasie jednego oddechu. W żadne] inne] 
mecie nie zdołamy takiej rozwinąć przeciętnej szybkości, jak przy 
biegu na 100 m. W biegu bowiem na krótsze przestrzenie, mz 
100 m nie zdołamy jeszcze rozwinąć całej szybkości biegu, przy 
biegach na metę dłuższą, niż 100 m, patrzeć znów musimy na akcyę 
płuc i serca i odpowiednio do tego regulować szybkość biegu.

Z tych powodów zasługuje bieg 100 m w pierwszym rzędzie 
na zastosowanie — a jako ćwiczenie szybkościowe stoi bezsprzecznie 
na czele wszystkich ćwiczeń.

B i e g  n a  ś r e d n i e  m e t y .  W świecie sportowym wszystkie 
mety powyżej 400 m a poniżej 1000 m należą do średnich. Im 
dłuższą jest meta ponad 100 m, tern więcej obok szybkości wystę­
puje wytrwałość. Gdzie jest granica, przy której wytrwałość bierze 
górę nad szybkością a tem samem, którą odległość policzyć do »dłu­
gich* trudno oznaczyć. W świecie sportowym, wszystkie mety ponad 
1 hm należą do »długich«. Zazwyczaj mety średnie obejmują od 
200 do 500 m.

3 B i e g  n a  200 m. Nie wielka długość tej mety dozwala 
zazwyczaj na bieg w prostej linii. Przy dłuższych metach zastoso­
wać należy bieg w koło lub z nawrotem, gdyż inaczej porozumie­
wanie się sędziów przy starcie i mecie staje się utrudnionem
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a widzowie, tracąc zawodników z oczu, tracą też zainteresowanie się 
zawodem.

W użyciu bywają najczęściej;
4. Bieg na 300 m.
5. „ „ 400 m.
6. „ „ 500 m. (C. d. n.).

W o lty ż e  n a  k on iu  w s z e r z .
Napisał ANTONI DURSKI.

(Ciąg dalszy).
W o lty ż e  k lę e z n e  (tylko z podp. przodem).

a) Zamachy.
1. Z a m a c h  k l ę c z  n y  l e w o n ó ż  (r. 135): ćwiczący z roz­

pędu odbija się obunóż, podpiera się oburącz i zgina lewą nogę silnie 
do tyłu (jak gdyby zamierzał klęknąć lewą nogą), pozostawiając pr. 
nogę wyprostowaną, poczem zeskakuje wstecz na ziemię.

2. Z a m a c h  k l ę c z n y  o b u n ó ż  (r. 136): ćwiczący : odbiwszy 
się obunóż, zgina obie nogi silnie do tyłu (jak gdyby zamierzał 
klęknąć obiema nogami) poczem zeskakuje wstecz.

Fig. 136.Fig. 135.

b) Wyskoki.
1. W y s k o k  k l ę c z n y  l e w o n ó ż :  ćwiczący z rozpędu, od­

biwszy się obunóż, klęka lewem kolanem lekko w siodło, pozosta­
wiając prawą nogę zwisłą, prostuje się w krzyżach, opuszcza ra­
miona w dół, poczem zeskakuje wstecz, dochwytując za łęki.

2. W y s k o k  k l ę c z  n o - k u c z n y  w l e w o :  ćwiczący klęka 
lewem kolanem, równocześnie staje prawą stopą w siodle.

3. W y s k o k  k l ę c z n y  l e w o n ó ż  z p r z e m a c h e m  k u c z ­
n y m  p r a w o n ó ż :  ćwiczący klęka lewem kolanem i równocześnie
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wykonywa przemach kuczny prawą nogą do przodu, prostując ją 
w dot.

4. W y s k o k  k l ę c z n o - k r o c z n y  w l e w o :  ćwiczący klęka 
lewem kolanem i równocześnie opiera wyprostowaną prawą nogę 
stopą o grzbiet konia.

5. W y s k o k  k l ę c z n y  o b u n ó ż  (r. 137): ćwiczący klęka 
obiema nogami lekko w siodło, prostując się w krzyżach, opuszcza 
ramiona w dół, poczem zeskakuje wstecz, dochwytując za fęki.

1. Z k l ę c z k i  d o  p o s t a w y  p r o s t e j  n a  k o n i u  n a p r z e -  
m i a n n ó ż :  ćwiczący staje jedną, poczem drugą stopą w siodle, 
prostuje się i zeskakuje wolno wprzód, w bok, lub wstecz na ziemię.

2. Z k l ę c z k i  z e s k o k  w o l n y  w p r z ó d :  ćwiczący wznosi 
ramiona wstecz poczem zamachem do przodu, równocześnie odtrąca 
się podudami od siodła, kurczy szybko uda do brzucha i zeskakuje 
wolno wprzód na ziemię.

3. Z k l ę c z k i  p o s k o k i e m  do p o s t a w y  p r o s t e j  n a  
k o n i u :  ćwiczący odtrąca się podudami od siodła, dopomagając so­
bie zamachem ramion, i wyskakuje obiema stopami równocześnie 
w siodło, prostując się. Zeskok wolny wprzód, w bok wstecz na ziemię.

1. P r z e s k o k  k l ę c z n y  (r. 138): ćwiczący z rozpędu odbija 
się obunóż, podpierając się chwilowo oburącz na łękach, wyrzuca 
się w górę tak wysoko, by przeleciał ponad siodło »klęczką« t. j. 
poduda poziomo, uda pionowo, krzyże w łuk wygięte, ramiona w pion, 
głowa w górę, do zeskoku na ziemię, po drugiej stronie konia.

c) Zeskoki z klączki.

F ig . 137. F ig . 138.

d) Przeskoki.
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W o lty ż e  k u e z n o  « k ro e z n e .

a) Zamachy.

1. Z a m a c h  k u c z n o - k r o c z n y  w p r a w o  Cr 1391- kwi­
czący, po odbiciu się obunóż, z podporu przodem kurczy lewa noo-e 
ku piersi ponad siodło, równocześnie wznosi prawa nogę wyprosto 
waną w bok ponad grzbiet konia, poczem zeskakuje wstecz na ziemię.

b) Wyskoki.
Z podporu przodem :
1. w y s k o k  k u c z n o - k r o c z n y  w l e wo  (r. 140)- ćwiczącv

r„kTwTr:ma',\kn?nrkroc“j * k>™. Lp™ Sdło, lewą zas na kark konia, poczem prostuje się szybko stoTacpS;rsrts  napr,wei nodze- ^  **«

Fig. 189 Fig. 140.

w l e w o 7/ S14Uk ,k u c z n ° - k r o c z n y  t y ł e m ,  z p ó ł o b r o t e m  
i , u - cwiczący z rozpędu, podpierając się prawa reka 

chwytem obróconym na przednim łęku, lewa ręką na k a r ta  konia’

szybko uęółobUf Ż’ ° f rąCa ^  l6Wą ręką ° d karku konia, wykonywa 
siodła w a a U 7 wyskakuje tyłem prawą nogą kucznie do

a, lewą zas okroczme na grzbiet, poczem się prostuje na koniu.
podporu tyłem równoważnego w lewo (p a trz ." r. 5).

3. w y s k o k  k u c z n o - k r o c z n y :  ćw iczący  z powyższes-o
podporu wyskakuje równocześnie prawą noga kucznie do siodła 
iew , „  „trooznle na kark tOTia do poj t„ ; p jakdopo“ o d ;

Z podporu tyłem :

4 w y s k o k  k u c z n o - k r o c z n y  w s t e c z  w p r a w o -  ćwi-
zący skacze wpierw do podporu tyłem (za pomocą pół obrotu przed
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koniem ), poczem odtrąca się udami od siodła do przodu i w yska­
kuje szybko lewą nogą kucznie do siodła, prawą zaś skocznie na 
kark do postaw y prostej na koniu jak powyżej.

F ig . 141.

Bez podporu przodem :
5. w y s k o k  k u c z n o - k r o c z n y  w o l n y w p r a w o  (r. 142): 

ćwiczący z rozpędu odbija się lewą nogą, nie podpierając się  wcale 
rękami, wyskakuje lewą nogą kucznie do siodła, równocześnie prawą 
okrocznie na grzbiet konia, poczem się prostuje.

Pow yższy w yskok wolny w ykonywa ćwiczący też o d b i c i e m  
o b u n ó ż .  ‘ (C . d. n .).

Ćwiczenia  tu łowia  i równowagi  jako ćw ic z e n ia  z a s t ę p o w e .
III. punkt zreformowanego toku lekcy i sokolej.

( E .  Zreformowany tok lekcyi gim nastyki sokolej obejm uje 
cztery chwile :

I. ć w i c z ,  w o l n e  l u b  z p r z y b o r a m i ,  tudzież głów ne  
formy m usztry;

II. ć w i c z ,  r a m i o n ,  względnie całego ciała, jako ćwiczenia 
zastępowe na przyrządach w  zwieszeniu, podporze i t. d. ;

III. ć w i c z ,  t u ł o w i a  i r ó w n o w a g i ,  jako ćwiczenia zastę­
powe na przyrządach lub bez n ich: a)  skłon napięty, b) ćwiczenia 
1’ównowagi, c)  ćwiczenia tułow ia;

IV. ć w i c z ,  n ó g  w z g l ę d n i e  c a ł e g o  c i a ł a ,  jako ćwiez. 
zastępowe na przyrządach lub bez nich : pochoby, b iegi, p ląsy, po- 
skoki, skoki w olne i m ieszane, gry i t. p.
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W  n in ie jszym  a r ty k u le  p rag n iem y  podać m a te ry a ł ćwiczeony 
a ia  I I I .  m om entu  to k u  lekcyjnego, k tó ry  obejm u je  najw ięcej ćwi­
czeń poprzednio  w Sokole m ało lub w cale n iep rzerab ianych .

ruj a) S k ł o n  n a p i ę t y .

f i  [ R ozróżn iam y cz te ry  form y skłonu
a  j n a p ię te g o :
K  1. skłon nap ię ty  w olny F ig . 25.
\ 2. skłon nap ię ty  z u sta len iem  b ioder,

J f j t  3. skłon n a p ię ty  z oparc iem  rak
o ścianę, ła tę  lub  szczebel d rab in y  szw. 

37 F ig . 37.
4. sk łon nap ię ty  z uchw ytem  za szczebel d rab . 

szw. F ig . 38 ; w końcu zbliżone fo rm ą :
5. postaw ę zw ieszoną łuk iem  n a  d r . szw. ;
6. ćw iczenia w rów now ażeniu przedm iotów  na 

g ło w ie ;
7. skok  dosiężny p rzy  ścianie (przodem  do n ie j) ;
8. rzu can k i w  gó rę  (jednostkow e lub tow arzy ­

skie) piłki lub  innych  lekkich przedm iotów .
38 W szystk ie pow yższe fo rm y  ćwiczeń m a ją  n a  celu

odprostow yw anie k ręgosłupa , dzia ła ją  też w yprostn ie  
n a  m ego, n ad a jąc  ćw iczącem u p ro s tą , p iękną postaw ę a obok tego 
wiele innych anatom icznych  i fizyoiogicznych korzyści.

S k ł o n  n a p i ę t y  w o l n y  je s t n a jlże jszą  fo rm ą sk łonu  n ap ię ­
tego, w ykonyw am y go w różnych postaw ach  i klęczkach.

S k ł o n  n a p i ę t y  w o l n y  w p o s t a w i e  z a s a d n e j :  F ig . 25. 
s tań  w post. za sad n e j, ram iona  rzuć  w  górę , silnie je  napręż  rów no­
legle do siebie i w k ie ru n k u  ś c i ś l e  p i o n o w y m  — dłonie o tw arte , 
zw rócone ku  sobie, głow a p ro sto  (nie z a d a rta ). W  tej postaw ie wy­
konaj n a  r a z : lekki sk łon w stecz (zw o ln a); na d w a : tułów  p ro ­
s t u j ; na t r z y :  skłon zw ykły w przód, z usiłow aniem  dotknięcia p a l­
cam i ziem i — p rzy  w yprężonych  kolanach F ig . 2 8 ; na cz te ry : 
w róć do postaw y p ierw otne j (ram . w górę) i pow tórz to  sam o jeszcze 
dw ukro tn ie.

28 26 42 8]

U tiudn ien iem  I . s topn ia  tego skłonu wolnego je s t w ykonanie g o :
1. w post. spojonej (stopy  złączone całą d ług . wewn. b rzegu) ;
2. w  postaw ie rozkrocznej F ig . 2 6 ;
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3. w postaw ie w ykrocznej w lewo (p r.) , F ig . 4 2 ;
4. w  klęczce lewonóż (p r .) , F ig . 8 2 ;
5. w klęczce obunóż sp o jo n e j;
6. w klęczce obunóż rozk rocznej, F ig . 8 1 ;
7. w klęczce obunóż w ykrocznej w lewo (pr.) ;
U trudn ien iem  I I .  s topn ia  je s t w y trzy m an ie  w tym  skłonie

(w różnych  postaw ach) p rzez  k ilka sekund .
U tru d n ien iem  I I I .  s to p n ia : w ykonać skłon (w różnych  p o s ta ­

w ach) rów nocześnie :
1. n a p  o n  (staw an ie  na palcach i pow rót do post. p ie rw .);
2. u g i n a n i e  n ap rzem ian  nóg k u  p ie rs i ;
3. p o d n o s z e n i e  n ap rzem ian  nóg  w p rz ó d ;
4. s k u r c z e  i r z u t y  nóg  w przód  naprzem ian .
U trudn ien iem  IY . s topn ia  je s t w ytrzym anie  w skłonie z łącznem

ruchem  nóg  podanym  p rzy  stopn iu  ITI.
U trudn ien iem  V. s topn ia  je s t w y trzym an ie  w skłonie z łącznem  

pow iększaniem  sk łonu  i ew ent. dodaniem  ruchów  nóg.

b) S k ł o n  n a p i ę t y  z u s t a l e n i e m  b i o d e r  
je s t d ru g ą  fo rm ą sk łonu  nap iętego . W ykonyw am y go podobnie jak  
skłon nap ię ty  w  różnych  postaw ach  z odpow iedniem  stopniow aniem .

S k ł o n  n a p i ę t y  z u s t a l e n i e m  b i o d e r  w p o s t .  z a s a d .
S tań  w post. zasadnej ty łem  do sto łu , ław ki, ła ty , d rab in y  

poziom ej, ustaw ionej w  w ysokości b ioder, wogóle obok jak iegoś s ta ­
łego p rzedm io tu  i op rzy j m iednicę o p rzedm io t (sto jąc zupełnie p io­
now o), w znieś ram io n a  w yprężone w górę, (jak  p rzy  skłonie nap . 
w olnym  opisano) w  te j postaw ie w y k o n a j:

na r a z :  sk łon lekki w stecz (b iodra  o p a r te ) ;
na d w a :  tu łów  w y p ro s tu j ;
n a  t r z y :  sk łon  w przód  ;
na c z t e r y :  tu łów  w y p ro s tu j, ram . w górę i pow tórz to 

sam o jeszcze dw ukro tn ie .
U trudn ien ie  I . s to p n ia : w yk. skłon 1. w postaw ie spojonej ; 

2. w postaw ie ro zk ro cz n e j; 3. w postaw ie w ykrocznej.

U trudn ien ie  I I .  s to p n ia : w ykonać skłon z w ytrzym aniem  w sk ło­
nie p rzez k ilka sekund .

U trudn ien ie  I I I .  s to p n ia : w ykonać skłon i rów nocześnie 1. na- 
p o n ; 2. ug iąć nogę k u  p ie rs i ;  3. podnieść nogę w p rz ó d ; 3. sk u r ­
czyć — rzucić w przód  nogę — opuścić.

U trudnien ie IY. stopnia : w ykonać skłon — w ytrzym ać w nim  
i w ykonać ru ch y  nóg  z I I I .  stopnia.

U trudn ien ie  V. s to p n ia : zw iększać skłon z ew ent. dodaniem  
ruchów  nóg . (C. d. n .) .
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Zlot so k o l i  w  P r a d z e  1907 r.
Program uroczystości sokolich.

D nia 9. czerw ca (n ie d z ie la ): T u rn ie j szachow y n a  b o isku .
D nia 16. czerw ca (n ied z ie la ): D zień m łodzieży  szko lne j.
D nia 23. czerw ca (n iedzie la): Ć w iczenia d o ro s tu  sokolego.
D nia 28. czerw ca (p ią te k ) : Z aw ody . — P o w itan ie  gości. — K oncert 

n a  bo isku . -  W ieczór pow ita lny . -  Z g ro m ad z en ie  sędziów . — U ro czy ­
s te  p rzed s taw ien ie  w tea trze .

D nia 29. czerw ca (so b o ta ): Z aw ody  zastęp ó w  i je d n o s te k  w yższego  
i m zszego  oddz ia łu . -  P ró b a  ów. m aczugam i sokolic. — P ró b a  ćw iczeń 
w olnych . P o p o ł u d n i u :  P ub liczn e  ćw iczen ia : a) gości, 6) ćw iczenie 
w olne, c) cw. m aczug  sokolic, d) ćw. w zo row ych  zastępów , e) zaw ody 
zup . W i e c z o r e m :  U ro czy sto ść  n a  b o isk u  łączn ie  ze sp ecya lnem i ćw i­
czen iam i p ra s k ic h  gn iazd  sokolich.

D nia 30. c ze rw ca  (n iedz ie la ;: Z aw ody  m ięd zy n aro d o w e . — U szy  
kow an ie  do pochodu . — P o ch ó d  u ro c z y s ty . — P o w ró t n a  bo isko . — 
W sp o in y  ob iad . P o p o ł u d n i u :  Ć w iczenia p u b lic z n e : a) ćw iczenia 
w olne, 61 cwicz. m aczu g am i sokolic, c) zaw ody  żup , d) zaw ody w- zap a ­
sach . O głoszen ie  w y n ik u  zaw odów . — W ieczór n a  b o isk u

. D nia 1. lipca  (p o n ied z ia łek ): Z aw ody  a tle tyczne . — Z aw ody  w p ły ­
w an iu . — Z aw ody  specyalne . — P o p o ł u d n i u :  Ćwicz, ja z d y  sokolej. 
O g łoszen ie  w yn ik ó w  zaw odów . -  W ieczór p o żeg n a ln y .

D nia 2. lip ca  (w to rek ): W ycieczki. — W ieczór n a  Z ofinie. — Z a ­
baw a końcow a.
onnn ^ 1°  kw iczeń w olnych  s tan ie  w ed łu g  p rzy b liżo n eg o  ob liczen ia  o k o ło  
8000 soko łow  — do cwicz. m aczu g am i 1000 sokolic.

Program zawodów.
A. Zawad,'y deużyn i jedn ostek

o d b ę d ą  się n a :  d rą ż k u , po ręczach , k o n iu  w szerz , (z 5 d an y ch  ćw iczeń w y ­
lo su je  się je d n o  na  k ażd y  p rz y rz ą d , ćw iczenia n a  k o n iu  w ykonać należy  
w obie s t ro n y  a  ś re d n ia  liczba  p u n k tó w  bedzie  oceną  w y k o n an ia ) i na  
k o łk ach  (cwicz. z w olnego  w yboru ).

S kok  w  d a l (na jw ięk sza  od leg ło ść  d la  od d z ia łu  w yższego  4’5 m 
d la  m zszego  4-2 m>. &

Ć w iczenia w olne (2 o b ra z y  w ylosow ane z ćw iczeń w olnych  z lo­
tow ych). J

..  B ieg  n a  91-4 m (n a jlep szy  czas d la  w yższego  o d d z ia łu  12 sek., d la  
m zszeg o  o d dz ia łu  12 sek.).

B. Zawody jedn ostek
n a  d rą ż k u , jio ręczach , k on iu  w szerz , kó łk ach  ("jedno ćwicz, o b o w iązk o ­
w e jed n o  dow olne, na  k o n iu  w dow o lną s tro n ę  oba  ćwicz.) n a  k o n iu  
t nZl UZ ^  P rz e sk o k  ro zk ro czn y  z docliw y tem  za g rz b ie t, w y so k o ść  
k o m a  =  1-40 m ; w  sk o k u  w w yz (n a jw ięk sza  w y so k o ść  l4 m): -  
w  sk o k u  w dal (najw . dal 5 to); — w sk o k u  w w yż o tyczce (najw . w ys.
w hh>m, r , r rQ i'ISpill anl-il p0 111116 7 m  d łu 8'ieJ (n a jlep sz y  czas 11 sek u n d ) ; w  bie&u  n a  914 m  (najlep . czas 12 sek .); w  ćw iczeniach  w o lnych  (jeden
o b ra z  w y lo so w an y  z cwicz. zlo tow ych, je d e n  w y b ra n y  do w oli); — we
w sp ie ra n iu  c iężarów  50 kg 5 ra z y  ze sk ło n u  w p rz ó d  (ciężar 10 cm n ad  
ziem ią), c iąg iem  do p ionu , p o tem  25 leg c iężarem , lćażdem  ram ien iem  do
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barku, następnie w górę, każdem ram. 5 razy, postawa dowolna; w rzu­
cie kamieniem 15 hg ciężkim (z rozbiegu, dowolnem ramieniem, najwięk­
sza odległość 5'5 m).

C. Zawody atletyczne jednostek
w skoku wyż, w dal; w biegu, we wspieraniu ciężarów, w rzucie kamie­
niem i w ów. wolnych (wylosowanych z ćwicz, zlotowych).

D. Zawody specyalne

a) jednostek w biegu na różne odległości; we wspieraniu ciężarów; 
w rzucie kam ieniem ; w rzucie dyskiem ; w rzucaniu oszczepem; 
w skoku w wyż,_ w dal z rozbiegu i z miejsca i o tyczce; tró jskoku; 
w zapasach, wspinaniu i pływaniu; 6) drużyn (jeśli się zgłoszą) w cią­
gnieniu liny.

E. Zawody żup (okręgów)
w ćwiczeniach tow arzyskich: ćw. wolnych, laską, ciężarkami, maczu­
gami, szermierce długą i krótką laską, boksowaniu, ćw. opornych, bu­
dowaniu piram id (bez lub z przyrządam i) i igrzyskach.

Wszelkie bliższe szczegóły o zawodach pomieszczone są w bro­
szurce: »Zavodni rad 0. O. S« wydanej przez czeski Związek sokoli.

Łącznie ze Zlotem odbędą się również Z a w o d y  m i ę d z y n a ­
r o d o w e  »Związku europejskiego«."

Z każdego Związku bierze tu udział drużyna złożona z 9 ćwi­
czących.

Zawody te obejmują ćwiczenia: 1. na drążku (1 obow. 1 wolne), 
2. na poręczach (1 obow. 1 wol.', 3. na kółkach (i obow. 1 wolne), 4. na 
koniu wszerz z łękami (dowolne na obie strony), 5, na koniu wzdłuż 
bez łęk 1-40 m wys. rozkroczka z dochwytem na g rzb ie t; 6. w skoku 
wysoko-dalekim (skok rozpocznie się na odległość 2 » a n a  wysokość 
1’10 m, największy skok =  3 m +  1-60 m; 7. we wspieraniu ciężarów 
(wspiera się kamień 50 hg, zaopatrzony w rękojeść, na wytrwałość, 8. 
w biegu na 150 m ; 9. wolne (wszystkie pięć obrazy ćwiczeń wolnych 
zlotowych).

Ć w iczenia zaw odnicze.

Poręcze.
O d d z i a ł  w y ż s z y :  1. Z zamachu w podporze na ram. w śro­

dku poręczy: w przednim zam. wspieranie do ram. prostych +  poziomka 
nóg, stanie na rękach ciągiem, odmach do podp. na ram., przewrót 
wolny wstecz, wychwytka, stanie na rękach i przew rót wprzód do podp. 
przewrotnego na ramionach 1- wychwyt +  odwrotka w prawo (1.) ponad 
obie poręcze.

2._ Z zamachu w  podp. na ram. w środku poręczy : przew rót wstecz 
do stania o ram. ugiętych -f- zwolna do wagi wolnej, pośredni zamach, 
koło rozkroczne w tylnym zamachu ponad obie żerdzie, odmach do 
podp. na ram. w przednim zamachu wspieranie do ram. prostych, koło 
zawrotne pr. nogą ponad pr. żerdź' z l/2 obrotem w lewo +  odwrotka 
w lewo z 4/a obrotem w lewo.

3. Z zamachu w podp. na ram. w środku poręczy : w zam. tylnym 
wspieranie z łącznem kołem zawrotnem spojonem w lewo do poziomki 
nóg, odmach do podp. na ram., przerzut wstecz do podp., w przednim 
zamachu */a obrotu w lewo, koło odwrotne pr. nogą ponad lewą poręcz



-  30 -

+  odmach do podp. na ram  , wychwyt do stania na rękach, zawrotka 
przerzutna w prawo ponad obie żerdzie.
. . Na końcu poręczy ze zwieszenia leżąc przodem : wspieranie

ciągiem do p o d p .-f  ciągiem stanie na rękach, 'w agą opust nóg do po­
ziomki nog, zamach o ram. ugiętych do stania o rani. prostych, poskok 
wprzód o ram. ugiętych +  przerzut wprzód, przerzut powtórny +  ram 
w bok, w tylnym zam. wspieranie do podp. +  koło odwrotne (nogi spo­
jone) w lewo (pr.) z */2 obrotem w lewo (pr.) naprzemianrącz), z tylnego 
zamachu odwrotka w lewo (pr.) ponad obie poręcze z */4 w lewo (pr.).

5. Na końcu poręczy ze zwieszęnia postawnego odbiciem : wymyk 
odmach do podp. na ram. w przednim zamachu podp. na ram. prze­

wrotny, w tylnym  zam. wspieranie do wolnej wagi, poziomka nóg, cią­
giem stanie na rękach, zamachem o ram. ugiętych spad do podp. prze­
wrotnego na ram., zamach — w tylnym wspieranie i rozkroczka.

(C. d. n.).

X* 0 1 2  X C E .

Zioty gimnastyków w r. 1907. 9 - 1 3 .  kwietnia odbędzie się 
Zlot gim nastyków włoskich w W enecyi; 19 — 20. kwietnia XXXIII.
Zlot Unii gim nastyków francuskich w Clemont F errau d  ; 10 12
sierpnia X X X .  Zlot Federacyi belgijskich gim n. w Louvain.

1 ilka  nożna w sezonie zeszłorocznym w Ameryce wykazuje, 
według statystyki, umieszczonej w »Chicago Tribune*, następujące 
rezultaty  : 11 osób zabitych, 104 ciężkich okaleczeń, 187 lżejszych 
okaleczeń. Jestto  wobec poprzednich cyfr już znaczna zniżka, o-dyż 
w r. 1905 było 18 zabitych, 159 ciężkich okaleczeń, a w r. 1903 
było nawet 22 zabitych.

Olimpijskie gry w Londynie. L ord Desborough, prezes 
brytyjskiego olimpijskiego towarzystwa oznajmia, że wydział teo-o 
towarzystwa postanowił czw arte olimpijskie igrzyska międzynarodowe 
w Londynie w r. 1908. Obecnie są już w toku przygotowania do
i nn°™ n trybun  1 torów wyścigowych. Powstać ma arena z liczba 
1U0.000 siedzeń. Nagrody ustanowiono w dyplomach, medalach zło- 
1 QQQ Srebrnych 1 branżowych. Gry olim pijskie wskrzeszono w roku

w s ten ach  na wniosek barona P ierre  de Coubertin po 2000 
letniej pauzie. Komitet m iędzynarodowy postanowił, ażeby się ig rzy ­
ska te odbywały w okresach 2-letnich kolejno w wielkich środow 
skach światowych. W r. 1902 odbyły się w Paryżu, w r. 1904 
w St. Lois, w r. 1906 w Atenach.

^ (,zw °J 1 stan ćwiczeń cielesnych w Niemczech r. 1905.
S tatystyka rzeszy niemieckiej za r. 1905 podaje ciekawe daty o roz­
woju i stanie ćwiczeń cielesnych w Niemczech :
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G im nastyka:

1869 1875

O00 1890 1895 1900 1904 1905

Towarzystw 1440 1429 1836 3593 4827 5954 6882 7213

ćw iczących  
ponad 14 r . życia 73278 03705 80183 175477 243805 284048 330705 353730

Na 10.000 oliyw. 19 15 18 36 46 51 57 59

Na 10.000 mężczyzn 36 30 36 72 96 102 - - —

Na 10.000 01115-40 lat — — 95 165 — 218 —

Do tego dołączyć w r. 1905: Tow. gimn. rękodzielniczych 783 
z liczbą 48293 ćwiczących, Tow. sokolich 113 z liczbą 2015, Tow. 
żydowskich 4 z liczbą (?); Ogółem 8113 Tow. 404067 członków.

Gry ludowe.

1 8 9 0 - 9 4 1 8 9 5 - 9 9 1 9 0 0 - 0 4 1905

Kursy gier męskie 44 63 67 • 26

Liczba uczestników 1557 2077 2293 1050

Kursy gier żeńskie 19 26 30 15

Liczba uczestniczek 921 1030 1431 427

Ogółem było uczestników 7009 mężczyzn i 3258 kobiet.
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A t l e t y k a .
W r. 1904 zajmowało się ćwiczeniami atletycznem i 271 to­

w arzystw  z łączną liczbą 1988 uczestników.

Rekordy w  r, 1905.

bieg chód
bieg

ro zsta w n y

bieg  
z p rzeszk o ­

dami

60 m e t r . 5% s. — — —
100
110

77

77

11 s.
— — 16 sek.

200 77 22% s. — —
800
400

77 88 s 
53 s. _ 46Vb s . —

500
600

77

77

1 m .  9. s.- 1 m .  45 s. 1  m .  4/5 s .  

1-1275 —
800 1 -5 9 % — —

1000 2 -4 6 % 4 - 6 % 2 - 4 %
1500 4 -1 7 6—59 --
2000 _ 8—29 --
8000 ” 9 -3 6 % 13-45% 8 -5 3 % --
4000 19-23% —
5000 17- 1% 24—25 --
6000 29-15% --
7000 — 34-12% --
7500 77 24—45 3 6 -3 7 2/5 --

40000
”

19—50 — --
50000 — 5 g .  20 m .  38 s. --
76000 77

8 g .  25 m .  55 s.

W s k o k u :  w skoku w dal 6-51 m,  w wyż 1-73, w dal bez 
rozb. 2 ‘89, w wyż bez rozb. l -48, o tyczce 3-01, daleko - wysokim 
w. 1-38, d. 2*77, w tró jskoku  12-90.

W r z u c i e :  krikietow ą piłką 99*63 w , kamieniem 1/4 <ł- 9 ' 17> 
kamieniem */3 q. 7-50, ku lą  7%  H ’7®’ ^u lą ^
kulą 5 kg  16-39, ciężarem  15-50, dyskiem 37-45, kowadłem 22 44.

Do d z is ie jszeg o  num eru d o łączam y „Ć w iczen ia  w o ln e “ na  V. 
Z lot V. Okręgu.

Piram idy A. H a m b u rg e ra . T ablice XXI. i X X II. załączam y. 

NakłademZwiązku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I .  Z w iąz k o w a d r u k a rn ia  w e L w o w ie , u lica  L indego 1. 4.


