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Pamietamy bardzo dobrze te czasy, kiedy to tylko ukradkiem
she U W i, PRIVORRER0 Sedsisoryl \wapslslami e iRy
bawy te zohydzano, i objeto nazwa uhcznych burd i nieraz nama
calnymi argumentami starano si¢ sprowadzi¢ rzekomych ulicznikow
na »porzadnych i grzecznych chtopczykd w«. Wyuczanie
si¢ wierszyka choéby banalnej tresci bylo wigksza zasluga i zaleta
mz okazanie sprawno$ci cielesne;j.

e Sig-  Za ciasno._nam_Juz llaw salac
S(g)ko 1c 1 asy%)msi( 6’.zu%(amy wigce) pow1etrza w1ekszvc
przestrzeni. Dawniej gimnastyke uwazano za komedyanctwo — sport

zas to byla rzecz luksusowa, dobra dla darmozjadow, ktoérzy z nu-
dow me wiedzieli jak czas przepedzi¢. Dzi§ zajmuje gimnastyka
port poczesne miejsce — rownorzedne z oswiatg. W niniejszym
artykule pragiemy podac¢ kilka wazniejszych wskazoéwek hygienSo
sportowych wogole, w szczegdlnosci zas dla sportu zimowego.

P°mewaz sport Jest ¢wiczeniem fizycznem, przeto celem jego

ziez’'nTeT62 PraCa nfd Praw1d1°wym rozwojem ciata i ducha, tu-
Z1€z pieleghowarie Zdfowia
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Oddajac si¢ z zamilowaniem jakiemu$ sportowi a zwlaszcza
zimowemu, winni§my zwaza¢ przedewszystkiem na rdéznic¢ tempe-
ratury ciala a powietrza. Kazda czynno$¢ ciala wzmaga przemiang
materyi. Szybszy ruch powoduje szybsze krazenie krwi, a nastep-
stwem tego jest szybszy oddech. Wskutek tej czestszej wymiany
powietrza ozigbianie organéw oddechowych nastgpuje szybciej, ani-
zeli ich ogrzewanie spowodowane krazeniem krwi i nastgpuje zazig-
bienie.

Inne komplikacye wystepuja w skorze i migsniach. W zimie
ulega skora wigcej rozgrzaniu, niz w lecie. Brzmi to wprawdzie
paradoksalnie — nalezy jednak zwazy¢, ze wszystka wilgo¢, ktéra
uchodzi z ciala w postaci pary, osiada na ochtodzonych ubraniach,
jak rosa na trawie. Ta warstwa ochlodzonej pary tamuje prawidtowe
dalsze parowanie i staje si¢ przyczyna nadmiernego ogrzania skory.
Tak dzieje si¢ podczas ruchu. Gdy jednak spoczywamy, wszystkie
powyzsze funkcye ciala stajg si¢ powolniejsze — natomiast para,
osiadla na ubraniu, szybko ulatnia si¢ i zabiera cialu wigcej ciepla,
anizeli ono moze wyprodukowaé. Wskutek tego uczuwamy przy-
kre zimno a w dalszym ciagu powstaje zazigbienie. Przyczyny za-
zigbienia nie zawsze pochodza z zewnatrz. Zimne pokarmy i napoje
sa rowniez bardzo czgsto tego przyczyna.

Falszywem jest rowniez powszechne mniemanie, ze zimnym
napojem mozna ugasi¢ pragnienie. Pragnienie nie jest uczuciem lo-
kalnem, lecz ogélnem, spowodowanem brakiem wody w organizmie.
Krew posiada 380 C ciepta. Woda wigc, zanim wejdzie w sktad
krwi, musi wprzdéd ogrzaé si¢ w przewodzie pokarmowym do tej
samej temperatury. Z tego tez powodu cieply napdj predzej dostaje
si¢ do krwi, niz zimny — a jest rzecza dowiedziona, ze nawet
w lecie cieply napdj natychmiast zaspokaja pragnienie. Najlepsza
przeto ochrona przed wewngtrznem zazigbieniem ciata jest unikanie
zimnych napojow 1 pokarmow.

Uzywanie napojow alkoholicznych rowniez nie jest wskazanem.
Udowodnionem jest, ze alkohol gasi pragnienie tylko pozornie.

Napoje alkoholiczne podwyzszaja bowiem szybko temperature
ciala a nastgpstwem tego jest szybsze jego ozigbienie. Poniewaz alko-
hol pochtania nadto bardzo chciwie wod¢ — przeto staje si¢ zarazem
przyczyna pragnienia, ktore zaspakajamy nowymi dawkami plynow
a te potgguja prac¢ serca i powoduje poty.

Praca migéni podczas zimowych sportow winna by¢ umiejgtnie
regulowang. Je§li odczuwamy dreszcze, powinni§my prac¢ przyspie-
szy¢ — jesli pocimy si¢, powinniSmy ograniczy¢ szybko$é ruchow.

Koncowym rezultatem umiejetnej pracy dziennej winno byc :
tagodne uczucie znuzenia, pokrzepiajacy sen a w nastepnym dniu
przyjemne uczucie sity.

Cigzka i za ciepla odziez potgeguje poty a wcale nie ochrania
przed zazigbieniem. Rowniez za lekka odziez nie jest wskazang.
Wprawdzie, bedac lekko odzianym — mozemy wykonywaé swobc
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dniej i wigcej ruchéw i tym sposobem utrzymywac ciatlo w nalezy-
tej temperaturze — jednak zbytnio nat¢zajaca praca w zimie jest
zwlaszcza dla serca 1 nerek wielce niebezpieczng. Nalezy preto
wszystkich w tym kierunku uswiadamiaé¢ i przestrzega¢ przed wy-
cieczkami na dalekie mety w letnich ubraniach.

Celem ewentualnej ochrony ciala przed zimnem, nalezy zabie-
ra¢ zawsze ze soba do przemiany: szkarpetki, potniki i chusty.
Rekawice majg t¢ ujemng strong, ze, izolujac palce z osobna powo-
duja predzej marznigcia. Buty maja byé¢ tylko §rednio nattu-
szczone. Skoéra bowiem za malo, lub zanadto natluszczona staje si¢
przemakalna.

Tiluszcz do smarowania obuwia ma by¢ trudno schnacy
oleje bowiem tatwo schnace spowodowuja kruszenie skoéry. Obuwie
sznurowane i odziez obcisla wstrzymuja prawidlowy obieg krwi i po-
woduja przezigbienia.

Oto sa najwazniejsze wskazowki hygieniczne sportu zimowego.

Zwro¢my teraz uwage¢ na psychiczne momenta tego sportu,
ktore czegstokro¢ burza to, co nieraz z trudem zbudowano.

Jak =zreszta w kazdem spoleczenstwie, tak tez i w naszem
wielka cze¢$¢ mitodziezy jest fizycznie gnus$ng. Chcac ratowad
te mlodziez, ktéra juz tak wczesSnie okazuje brak dzielnosci,
musi spoteczefistwo ja¢ si¢ pracy w tym kierunku, a mianowicie
musi rozbudzi¢ w niej ambicye. O ile jednak dla jednych jest am-
bicya lekarstwem, to dla innych upajajacym narkotykiem, a nawet
trucizng.

Falszywa ambicya sprowadza mlodzienca na manowce i nie-
dbania na zadne napomnienia.

Przeczulona ambicya, to powdd do katastrofy. Serce uderza
gwaltownem tg¢tnem, twarz sinieje, migsnie odmawiaja uslug a je-
dnak podrazniona, falszywie pojgta ambicya, nie pozwala mtodzien-
cowi ustgpi¢, bo nie dopial jeszcze tego, czego sobie nieszczesliwiec
wymarzyt. Organizm zbyt wysilony ulega nast¢puje nieubtagany
koniec, ktérego przeciez tak tatwo mozna bylo unikna¢! Chorobliwy,
egoistyczny poped do wywyzszenia si¢ i zjednania sobie stawy wzigt
gor¢ nad popedem samoochrony. Przyktadow smutnych a jednak
tak cze¢stych mamy az nadto wiele, zwlaszcza podczas nierozsadnych
wyscigdw 1 forsownego taternictwa.

Ambicya posiada mndstwo stopni o rozmaitych odcieniach.
Pozna¢ je wszystkie i stosownie do swoich obserwacyi traktowac
mlodziez — oto zadanie organizatoro6w i kierownikéw wszelkiego
rodzaju sportow. Dopiero, gdy kazdy osobnik dojdzie do tej wia-
domosci, ze potrafi przedmiotowo oceni¢ samego siebie, wowczas
be¢dzie mial site wyszkoli¢c swoje uczucia.

Ludzko$¢ nie odnosi zadnej korzysci ztego, gdy dany osobnik
zdota podnies¢ wielkie cigzary — korzy$¢ ma tylko woéwcezas, gdy
kazdy czlowiek pracuje odpowiednio do swoich sil.
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Regulatorem naszych usilowan powinna by¢ zasada : niech¢tnych
pobudzaé, zbyt gorliwych powstrzymywac.

Warto$ci cztowieka nie oceniamy z jego chwilowych najwigk-
szych wysitkow, lecz z sumy wszystkich jego czynow. S. W,

Zawody w lekRie) atletyce.

(Ciag dalszy).
2. Zawody w biegu.

Jednym z najbardziej zajmujacych widza zawodow, sa zawody
w biegu. Przyczyna tego jest ta okoliczno$¢, ze bieg jest ¢Ewicze-
niem najnaturalniejszem, niewymagajacem zadnych $rodké6w pomocni-
czych 1 przy tem wskazuje nie tylko na silne mig¢énie odnézy dol-
nych, ale przedewszystkiem na silng i wyszkolong akcye ptuc i serca
szczegbdlniej przy biegach dluzszych ponad 100 m.

Bieg w zawody musi by¢ nalezycie odpowiednim treningiem
przygotowany. Mniemanie, izby gimnastyka szkolna lub towarzyska
dostateeznie do tego celu przysposabiala — jest mylne.

O ile zupelnie bezpiecznie moze wzia¢ udzial w zawodach bie-
znych ten, ktdry przeszedt w dobrej formie trening, o tyle z dru-
giej strony niebezpieczng jest rzecza, dopuszczenie do takich zawo-
dow ludzi nieé¢wiczonych, cho¢by nawet byli dobrymi gimnastykami.

Ogoélne wyczerpanie sil, brak oddechu i $miertelna blados¢
twarzy przy dojSciu do mety sa wskazowka, ze plucom i sercu brak
znakomitego treningu.

Ludzie, ktérzy nie maja zupelnie zdrowych pluc i zdrowego
serca, lub ci, ktorzy przebyli zapalenie pluc, oplucnej, dyfterye,
szkarlatyng¢, reumatyzm stawowy i t. p., 1 ktore to choroby zosta-
wily chocéby zaledwie dostrzegalne po sobie $§lady — nie mozna pod
zadnym warunkiem dopuszcza¢ ani do treningu, ani do zawodow
w biegu. O tem trzeba pilnie pamigtac.

Wyborna szkola przygotowujaca do zawoddéw w biegu — s3a
regularnie uprawiane gry, tudziez systematyczne ¢wiczenie si¢ w biegu
trwatym na wolnem powietrzu. Ponadto przed wtasciwemi zawodami,
powinni zawodnicy wprawiaé si¢ w przebieganiu tych przestrzen,
ktéore im podczas zawoddow przebiedz przyjdzie, z szybkos$cia, kto-
raby pozostala za ta — jakiej uzy¢ potrafia przy najwigkszem wy-
sileniu energii. Zaleca¢ nalezy jako wielce korzystne, ostrozne (sto-
pniowaniem biegu trwatego) urabianie akcyi serca i pluc do wytrwa-
tej 1 zwigckszonej pracy. Rowniez wielce wazng rzeczg jest wéwicze-
nie »ruszenia z miejsca«, t. zn. przejScie u startu z miejsca w bieg
najszybszy, z chwilag znaku do biegu, co szczegdlniej decydujacem
jest przy biegach zawodniczych na krotka przestrzen.
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Wielka role odgrywa ubranie, ktoére nie $mie utrudniaé ru-
chow biegu.! W tym celu najlepiej nadaja si¢ krotkie, powyzej ko-
lan si¢gajace spodenki, tudziez trykot na tutdéw i dobrze przypicte
i wygodne trzewiki.

Ze wzgledow hygienicznych nalezy w czasie mniej sprzyjaja-
cym przy mecie przygotowaé zwierzchnie nakrycia, celem pokrycia
niemi przybywajacych do mety zawodnikow. Z tego samego wzgledu
powinni zawodnicy po przybyciu do mety przechadzaé¢ si¢ i wyko-
nywac¢ lekkie ruchy, az do uspokojenia oddechu — rdéwniez nalezy
met¢ tak ustawié, izby wiatr nie dat zawodnikom w twarz.

Bieg na krotka mete. W Swiecie sportowym wszystkie
mety ponizej 400 ni naleza do krotkich. W greckim Stadionie meta
184-9 m nalezata do $rednich — stad przyjmuja ogélnie mety po-
nizej 200 m jako krotkie.

1. Bieg na 50m jest najkrotsza meta. Ma on znaczenie
tylko przy startowaniu dobrze wycéwiczonych zawodnikow 1 wymaga
wielkiej $cistosci w oznaczeniu czasu. _

W krotkim tym biegu wazny moment stanowi dobra zdolnosé
»ruszenia z miejsca«. W tym momencie musi zawodniczacy rozwi-
na¢ z miejsca calg szybkos$¢ biegu do jakiej jest zdolny t. zn. musi
umieé¢ rozwina¢ w jednej chwili calg energi¢ ciata. Taka zdolno$¢
osiggna¢ mozna tylko przez szczegoélne wyszkolenie.

2. Bieg na 100m. W biegu tym moment »ruszenia z miej-
sca* mniejsze juz ma znaczenie, niz w biegu na 50 m.Wystepuja
bowiem inne przymioty cechujace dobrego biegacza — a nawet
mozna bieg ten wykona¢ w czasie jednego oddechu. W zadne] inne]
mecie nie zdolamy takiej rozwing¢ przecigtnej szybkosci, jak przy
biegu na 100 m. W biegu bowiem na krotsze przestrzenie, mz
100 m nie zdotamy jeszcze rozwingé catej szybkosci biegu, przy
biegach na met¢ dtuzszg, niz 100 m, patrze¢ zndéw musimy na akcye
pluc i serca i odpowiednio do tego regulowaé szybkos¢ biegu.

Z tych powodow zastuguje bieg 100 m w pierwszym rzedzie
na zastosowanie — a jako ¢wiczenie szybkoS$ciowe stoi bezsprzecznie
na czele wszystkich ¢wiczen.

Bieg na §rednie mety. W §wiecie sportowym wszystkie
mety powyzej 400 m a ponizej 1000 m naleza do $rednich. Im
dluzszg jest meta ponad 100 m, tern wigcej obok szybkosci wyste-
puje wytrwatos¢é. Gdzie jest granica, przy ktorej] wytrwalo§¢ bierze
gore nad szybkos$cia a tem samem, ktora odlegtos¢ policzy¢ do »dtu-
gich* trudno oznaczy¢. W §wiecie sportowym, wszystkie mety ponad
1 hm naleza do »dlugich«. Zazwyczaj mety $rednie obejmuja od
200 do 500 m.

3 Bieg na 200 m. Nie wielka dlugo$¢ tej mety dozwala
zazwyczaj na bieg w prostej linii. Przy dluzszych metach zastoso-
waé¢ nalezy bieg w koto lub z nawrotem, gdyz inaczej porozumie-
wanie si¢ sedziow przy starcie i mecie staje si¢ utrudnionem
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a widzowie, tracgc zawodnikOw z oczu, tracg tez zainteresowanie si¢
zawodem.

W uzyciu bywaja najcze¢sciej;

4. Biegna 300 m.

5. » » 400 m.

6. » s 500 m. (C. d. n).

Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

(Ciagg dalszy).
Woltyze klgezne (tylko z podp. przodem).
a) Zamachy.

1. Zamach klgcz ny lewondéz (r. 135): ¢éwiczacy z roz-
pedu odbija si¢ obundz, podpiera si¢ oburacz i zgina lewa noge silnie
do tytu (jak gdyby zamierzal kleknac¢ lewa noga), pozostawiajac pr.
noge¢ wyprostowana, poczem zeskakuje wstecz na ziemig.

2. Zamach kleczny obundéz (r. 136): éwiczacy : odbiwszy
si¢ obundz, zgina obie nogi silnie do tylu (jak gdyby zamierzat
klgkna¢ obiema nogami) poczem zeskakuje wstecz.

Fig. 135. Fig. 136.

b) Wyskoki.

1. Wyskok kleczny lewonédz: <¢wiczacy z rozpedu, od-
biwszy si¢ obunéz, kleka lewem kolanem lekko w siodto, pozosta-
wiajac prawa noge¢ zwista, prostuje si¢ w krzyzach, opuszcza ra-
miona w dol, poczem zeskakuje wstecz, dochwytujac za teki.

2. Wyskok kleczno-kuczny w lewo: <¢wiczacy kleka
lewem kolanem, réwnoczesnie staje prawa stopa w siodle.

3. Wyskok kleczny lewondz z przemachem kucz-
nym prawoné6z: ¢wiczacy kleka lewem kolanem i réwnoczesnie
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wykonywa przemach kuczny prawa noga do przodu, prostujac ja
w dot.

4. Wyskok klgczno-kroczny w lewo: ¢wiczacy klgka
lewem kolanem 1 réwnocze$nie opiera wyprostowana prawa noge
stopa o grzbiet konia.

5. Wyskok kleczny obundz (r. 137): ¢Ewiczacy kleka
obiema nogami lekko w siodlo, prostujac si¢ w krzyzach, opuszcza
ramiona w dot, poczem zeskakuje wstecz, dochwytujac za feki.

¢) Zeskoki z klgczki.

1. Z klgczki do postawy prostej na koniu naprze-
mianndz: <¢wiczacy staje jedna, poczem druga stopa w siodle,
prostuje si¢ i zeskakuje wolno wprzoéd, w bok, lub wstecz na ziemig.

2. Z klgczki zeskok wolny wprzod: ¢Ewiczacy wznosi
ramiona wstecz poczem zamachem do przodu, réwnocze$nie odtraca
si¢ podudami od siodta, kurczy szybko uda do brzucha i zeskakuje
wolno wprzdéd na ziemig.

3. Z klgczki poskokiem do postawy prostej na
koniu: ¢wiczacy odtragca si¢ podudami od siodta, dopomagajac so-
bie zamachem ramion, i wyskakuje obiema stopami roéwnoczesnie
w siodlo, prostujac si¢. Zeskok wolny wprzod, w bok wstecz na ziemig.

Fig. 137. Fig. 138.

d) Przeskoki.

1. Przeskok kleczny (r. 138): ¢wiczacy z rozpedu odbija
si¢ obundz, podpierajac si¢ chwilowo oburacz na t¢kach, wyrzuca
si¢ w gore tak wysoko, by przelecial ponad siodlo »kleczka« t. j.
poduda poziomo, uda pionowo, krzyze w tuk wygiete, ramiona w pion,
gtowa w gore, do zeskoku na ziemi¢, po drugiej stronie konia.
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Woltyze kuezno «kroezne.
a) Zamachy.

1. Zamach kuczno-kroczny w prawo G 1391- kw-
czacy, po odbiciu si¢ obundz, z podporu przodem kurczy lewa noo-e
ku piersi ponad siodlo, réwnocze$nie wznosi prawa noge wyprosto
wang w bok ponad grzbiet konia, poczem zeskakuje wstecz na ziemig.

b) Wyskoki.
Z podporu przodem:

1. wyskoﬁ uczno- krcqcin V&MGWO (r. l40f- éwic
) v@lz;% Kar I¥on1a oczea pi, stuJ szyb S(Sc

Fig. 189 Fig. 140.

wlewo 7 d4uk kuczn®-kroczny tylem, z pdltobrotem
i, u - cwiczacy z rozpedu, podpierajac si¢ prawa reka

chwytem obréoconym na przednim teku, lewa r¢ka na karta konia’

szybko u«;)lobUf Z7 fraCa ~ 16Wa reka °d karku konia, wykonywa
siodla w a wyskakuje tylem prawa noga kucznie do
a, lewg zas okroczme na grzbiet, poczem si¢ prostuje na koniu.

podporu tylem réwnowaznego w lewo (patrzr. J).
3. wyskok kuczno- kroczny ¢wiczacy z POWYZSZES-O

podporu  wyskakuje réwnocze$nie dprawa} noga kucznie do siodla
lew, ,, ,trooznle na kark tOTia do pojt,, ; p jakdpo“ o d ;

Z podporu tyltem:

4 wyskok kuczno-kroczny wstecz w prawo-
zacy skacze wpierw do podporu tylem (za pomocag pdt obrotu przed

Cwi-
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koniem), poczem odtraca si¢ udami od siodla do przodu i wyska-
kuje szybko lewa noga kucznie do siodla, prawa za$§ skocznie na
kark do postawy prostej na koniu jak powyzej.

Fig. 141.

Bez podporu przodem :

5. wyskok kuczno-kroczny wolnywprawo (r. 142):
¢wiczacy z rozpedu odbija si¢ lewa noga, nie podpierajac si¢ wcale
rekami, wyskakuje lewa noga kucznie do siodla, rownocze$Snie prawa
okrocznie na grzbiet konia, poczem si¢ prostuje.

Powyzszy wyskok wolny wykonywa ¢wiczacy tez odbiciem
obunéz. ¢ (C. d. n.).

Cwiczenia tulowia i rownowagi jako Cwiczenia zastepowe.

III. punkt zreformowanego toku lekcyi sokolej.

(E. Zreformowany tok lekcyi gimnastyki sokolej obejmuje
cztery chwile :

I. éwicz, wolne lub z przyborami, tudziez gléwne
formy musztry;

II. ¢wicz, ramion, wzglednie calego ciala, jako ¢wiczenia
zastepowe na przyrzadach w zwieszeniu, podporze i t. d.;

III. ¢wicz, tulowia i réwnowagi, jako ¢wiczenia zaste-
powe na przyrzadach lub bez nich: a) sklon napiety, b) ¢éwiczenia
ré6wnowagi, c¢) ¢wiczenia tulowia;

IV. ¢wicz, nég wzglednie calego ciala, jako ¢wiez.
zastepowe na przyrzadach lub bez nich : pochoby, biegi, plasy, po-
skoki, skoki wolne i mieszane, gry i t. p.
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W niniejszym artykule pragniemy poda¢ materyat ¢wiczeony
aia III. momentu toku lekcyjnego, ktoéry obejmuje najwigcej C¢wi-
czen poprzednio w Sokole mato lub wecale nieprzerabianych.

y a) Skton napiety.
fil Rozrézniamy cztery formy  sklonu
aj napigtego:
K 1. sklon napig¢ty wolny Fig.25.
\ 2. sklon napigty z ustaleniem bioder,
J £t 3. sklonnapigty z oparciem rak

O $ciang, tate lub szczebel drabiny szw.

37 Fig. 37.

4. sklon napigty z uchwytem za szczebel drab.
szw. Fig. 38 ; wkoncu zblizone forma :

5. postawe zwieszong lukiem na dr. szw. ;

6. ¢wiczenia w roéwnowazeniu przedmiotoOw na
glowie;

7. skok dosigzny przy $cianie (przodem do niej);

8. rzucanki w gore (jednostkowe lub towarzy-
skie) pitki lub innych lekkich przedmiotow.

38 Wszystkie powyzsze formy ¢wiczen maja na celu

odprostowywanie kregostupa, dziataja tez wyprostnie
na mego, nadajac ¢wiczacemu prosta, pigkna postawe a obok tego
wiele innych anatomicznych i fizyoiogicznych korzysci.

Skton napigty wolny jest najlzejsza forma sktonu napig-
tego, wykonywamy go w roéznych postawach i klgczkach.

Skton napigty wolny wpostawie zasadnej: Fig. 25.
stan w post. zasadnej, ramiona rzu¢ w gore, silnie je naprgz réwno-
legle do siebie i w kierunku $ci$le pionowym — dlonie otwarte,
zwrocone ku sobie, glowa prosto (nie zadarta). W tej postawie wy-
konaj na raz: lekki skton wstecz (zwolna); na dwa: tutlow pro-
stuj; na trzy: skton zwykty wprzéd, z usilowaniem dotknigcia pal-
cami ziemi — przy wyprezonych kolanach Fig. 28; na cztery:
wroé¢ do postawy pierwotnej (ram. w gorg) i powtdrz to samo jeszcze
dwukrotnie.

28 26 42 8]

Utiudnieniem I. stopnia tego sktonu wolnego jest wykonanie go:
1. w post. spojonej (stopy zlaczone cala dlug. wewn. brzegu) ;
2. w postawie rozkrocznej Fig. 26;
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3. w postawie wykrocznej w lewo (pr.), Fig. 42;

4. w klgczce lewondéz (pr.), Fig. 82;

5. w klgczce obuno6z spojonej;

6. w kleczce obunéz rozkrocznej, Fig. 81;

7. w klgczce obunéz wykrocznej w lewo (pr.);

Utrudnieniem II. stopnia jest wytrzymanie w tym sklonie
(w réznych postawach) przez kilka sekund.

Utrudnieniem III. stopnia: wykonaé¢ skton (w rdéznych posta-
wach) réwnoczes$nie :
nap on (stawanie na palcach i powrdt do post. pierw.);
uginanie naprzemian ndég ku piersi;
podnoszenie naprzemian nég wprzdd;
4. skurcze i rzuty ndég wprzéod naprzemian.

W N =

Utrudnieniem IY. stopnia jest wytrzymanie w sklonie z tagcznem
ruchem nég podanym przy stopniu ITL

Utrudnieniem V. stopnia jest wytrzymanie w sklonie z tacznem
powiekszaniem sktonu i ewent. dodaniem ruchéw nog.

b) Skton napigty z ustaleniem bioder

jest druga forma sklonu napigtego. Wykonywamy go podobnie jak
skton napigty w roéznych postawach z odpowiedniem stopniowaniem.

Skton napiety =z ustaleniem bioder w post. zasad.

Stan w post. zasadnej tylem do stotu, tawki, taty, drabiny
poziomej, ustawionej w wysokosci bioder, wogodle obok jakiego$ sta-
tego przedmiotu i oprzyj miednice o przedmiot (stojac zupeilnie pio-
nowo), wznie§ ramiona wyprezone w gore, (jak przy sklonie nap.
wolnym opisano) w tej postawie wykonaj:

na raz: skton lekki wstecz (biodra oparte);

na dwa: tuldw wyprostuj ;

na trzy: sklon wprzdd ;

na cztery: tuldw wyprostuj, ram. w goére i powtoérz to
samo jeszcze dwukrotnie.

Utrudnienie I. stopnia: wyk. sklon 1. w postawie spojonej;
2. w postawie rozkrocznej; 3. w postawie wykrocznej.

Utrudnienie II. stopnia: wykonaé skton zwytrzymaniem w skto-
nie przez kilka sekund.

Utrudnienie III. stopnia: wykona¢ sklon i rOwnoczes$nie 1. na-
pon; 2. ugiaé¢ noge ku piersi; 3. podnie$¢ noge wprzod; 3. skur-
czy¢ — rzuci¢ wprzod noge — opuscic.

Utrudnienie IY. stopnia : wykonaé¢ sklton — wytrzymaé¢ w nim
i wykona¢ ruchy nég z III. stopnia.

Utrudnienie V. stopnia: zwigksza¢ sklon z ewent. dodaniem
ruchow nog. (C. d. n.).
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Zlot sokoli w Pradze 1907 r.

Program uroczysto$ci sokolich.

Dnia 9. czerwca (niedziela): Turniej szachowy na boisku.
Dnia 16. czerwca (niedziela): Dziei mlodziezy szkolnej.

Dnia 23. czerwca (niedziela): Cwiczenia dorostu sokolego.
Dnia 28. czerwca (piatek): Zawody. — Powitanie gosci. — Koncert
na boisku. - Wieczor powitalny. - Zgromadzenie s¢dziow. — Uroczy-

ste przedstawienie w teatrze.

Dnia 29. czerwca (sobota): Zawody zastgpow ijednostek wyzszego
i mzszego oddziatu. - Préba ow. maczugami sokolic. — Préba éwiczen
wolnych. Popotudniu: Publiczne ¢wiczenia: a) gosci, 6) ¢wiczenie
wolne, ¢) cw. maczug sokolic, d) ¢w. wzorowych zastepéw, e zawody
zup. Wieczorem: Uroczysto$¢ na boisku tacznie ze specyalnemi ¢wi-
czeniami praskich gniazd sokolich.

Dnia 30. czerwca (niedziela;: Zawody migdzynarodowe. — Uszy
kowanie do pochodu. — Poch6d uroczysty. — Powrdét na boisko. —
Wspoiny obiad. Popotudniu: Cwiczenia publiczne: a) ¢wiczenia
wolne, 6l cwicz. maczugami sokolic, ¢) zawody zup, d) zawody w zapa-
sach. Ogtoszenie wyniku zawodow. — Wiecz6r na boisku
Dnia 1. lipca (poniedziatek): Zawody atletyczne. — Zawody w pty-
waniu. — Zawody specyalne. — Popotudniu: Cwicz, jazdy sokolej.
Ogloszenie wynikow zawodow. - Wieczdr pozegnalny.

Dnia 2. lipca (wtorek): Wycieczki. — Wieczér na Zofinie. — Za-
bawa koncowa.
onnn "~° kwiczen wolnych stanie wedtug przybliZzonego obliczenia okoto
8000 sokotow — do cwicz. maczugami 1000 sokolic.

Program zawodéw.

A. Zawad,'y deuzyn ijednostek

odbe¢da si¢ na: drazku, porgczach, koniu wszerz, (z 5 danych ¢wiczen wy-
losuje si¢ jedno na kazdy przyrzad, ¢wiczenia na koniu wykonaé¢ nalezy
w obie strony a S$rednia liczba punktéw bedzie oceng wykonania) i na
kotkach (cwicz. z wolnego wyboru).

Skok w dal (najwig¢ksza odlegto§¢ dla oddzialu wyzszego 45 m
dla mzszego 4-2 m> %L

Cwiczenia wolne (2 obrazy wylosowane z ¢wiczen woln;ch zlo-

towych).
Bieg na 91-4 m (nlz(lj)lepszy czas dla wyzszego oddziatu 12 sek., dla
ek.).

mzszego oddziatu 12 s
B. Zawody jednostek

na drazku, jior¢czach, koniu wszerz, koétkach ("jedno ¢wicz, obowiazko-

we jedno dowolne, na koniu w dowolna stron¢ oba ¢wicz.) na koniu

tiwl UZ ~ Przeskok rozkroczny =z docliwytem za grzbiet, wysokos¢
koma = 140 m; w skoku w wyz (najwigcksza wysokos§¢ Z4 m): -

w skoku w dal (najw. dal 5 to); — w skoku w wyz o tyczce (najw. wys.

> H 1 _' M 1 .
W oBheE L ifSpiliantil pO SIS Sre Sl RleRsaY c2a% Y SRk asd:
obraz wylosowany z cwicz.zlotowych,jeden wybrany dowoli); — we

wspieraniu cigzarow 50 kg 5 razy ze sklonu wprzod (cigzar 10 ¢m nad
ziemia), ciggiem do pionu, potem 25 leg cigzarem, l¢azdem ramieniem do
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barku, nastgpnie w goérg, kazdem ram. 5razy, postawa dowolna; w rzu-
cie kamieniem 15 hg ciezkim (z rozbiegu, dowolnem ramieniem, najwigk-
sza odlegltosé 5'S m).

C Zawody atletyczne jednostek

w skoku wyz, w dal; w biegu, we wspieraniu ci¢zar6w, w rzucie kamie-
niem i w 6w. wolnych (wylosowanych z ¢wicz, zlotowych).

D. Zawody specyalne

a) jednostek w biegu na ro6zne odleglosci; we wspieraniu cigzarow;
w rzucie kamieniem; w rzucie dyskiem ; W rzucaniu oszczepem;
w skoku w wyz,_ w dal z rozbiegu 1 z miejsca i o tyczce; trojskoku;
w zapasach, wspinaniu i plywaniu; 6) druzyn (jesli si¢ zglosza) w cia-
gnieniu liny.

E. Zawody zZup (okregow)

w ¢wiczeniach towarzyskich: ¢w. wolnych, laska, ci¢zarkami, maczu-
gami, szermierce dtuga i krotka laska, boksowaniu, ¢w. opornych, bu-
dowaniu piramid (bez lub z przyrzadami) i igrzyskach.

Wszelkie blizsze szczegdély o zawodach pomieszczone sg w bro-
szurce: »Zavodni rad 0. O. S« wydane] przez czeski Zwigzek sokoli.

Lacznie ze Zlotem odbedg si¢ rowniez Zawody migdzyna-
rodowe »Zwiazku europejskiego«."

Z kazdego Zwiazku bierze tu udzial druzyna zlozona z 9 ¢wi-
czacych.

Zawody te obejmuja ¢wiczenia: 1. na drazku (I obow. 1 wolne),
2. na porgczach (1 obow. 1 wol.!, 3. na koétkach (i obow. 1 wolne), 4. na
koniu wszerz z t¢kami (dowolne na obie strony), 5, na koniu wzdhuz
bez t¢k 140 m wys. rozkroczka z dochwytem na grzbiet; 6. w skoku
wysoko-dalekim (skok rozpocznie si¢ na odlegto$¢ 2» ana wysokos¢
1’10 m, najwigekszy skok = 3 m + 1-60 m; 7. we wspieraniu ci¢zarow
(wspiera si¢ kamien 50 hg, zaopatrzony w re¢kojesé, na wytrwalosé, 8.
w biegu na 150 m ; 9. wolne (wszystkie pi¢¢ obrazy ¢wiczen wolnych
zlotowych).

Cwiczenia zawodnicze.

Porecze.

Oddzial wyzszy: 1 Z zamachu w podporze na ram. w $ro-
dku porgczy: w przednim zam. wspieranie do ram. prostych + poziomka
noég, stanie na rgkach ciagiem, odmach do podp. na ram., przewrot
wolny wstecz, wychwytka, stanie na r¢kach iprzewrdét wprzéod do podp.
przewrotnego na ramionach 1-wychwyt + odwrotka w prawo (1.) ponad
obie porecze.

2. Z zamachu w podp. naram. w $rodku porgczy : przewrot wstecz
do stania o ram. ugigtych - zwolna do wagi wolnej, posredni zamach,
koto rozkroczne w tylnym zamachu ponad obie zerdzie, odmach do
podp. na ram. w przednim zamachu wspieranie do ram. prostych, koto
zawrotne pr. noga ponad pr. zerdz'z /2 obrotem w lewo + odwrotka
w lewo z 4a obrotem w lewo.

3. Z zamachu w podp.na ram. w $rodku poreczy : w zam. tylnym
wspieranie z lagcznem kotem zawrotnem spojonem w lewo do poziomki
nog, odmach do podp. na ram., przerzut wstecz do podp., w przednim
zamachu % obrotu w lewo, koto odwrotne pr. noga ponad lewa porecz
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+ odmach do podp. na ram , wychwyt do stania na rgkach, zawrotka
przerzutna w prawo ponad obie zerdzie.

. Na koncu porgczy ze zwieszenia lezqc przodem: wspieranie
01qg1em do podp.-f ciggiem stanie na rgkach, 'waga opust nég do po-
ziomki nog, zamach o ram. ugi¢tych do stania o rani. prostych, poskok
wprzod o ram. ugigtych+ przerzut wprzoéd, przerzut powtdorny + ram
w bok, w tylnym zam. wspieranie do podp. + kolo odwrotne (nogi spo-
jone) w lewo (pr.) z *2obrotem w lewo (pr.) naprzemianracz), z tylnego
zamachu odwrotka w lewo (pr.) ponad obie porgeze z 4 w lewo (pr.).

5. Na koncu porgczy ze zwiesz¢nia postawnego odbiciem: wymyk
odmach do podp. na ram. w przednim zamachu podp. na ram. prze-
wrotny, w tylnym zam. wspieranie do wolnej wagi, poziomka noég, cig-
giem stanie na re¢kach, zamachem o ram. ugigtych spad do podp. prze-
wrotnego na ram., zamach — w tylnym wspieranie 1 rozkroczka.

(C. d. n).

X0 12X C E .

Zioty gimnastykow w r. 1907. 9-13. kwietnia odbedzie si¢
Zlot gimnastykow wloskich w Wenecyi; 19—20. kwietnia XXXIII.
Zlot Unii gimnastykéw francuskich w Clemont Ferraud ; 10 12
sierpnia XXX. Zlot Federacyi belgijskich gimn. w Louvain.

lilka noZna w sezonie zeszlorocznym w Ameryce wykazuje,
wedtug statystyki, umieszczonej w »Chicago Tribune®, nastgpujace
rezultaty : 11 oséb zabitych, 104 ci¢zkich okaleczen, 187 lzejszych
okaleczen. Jestto wobec poprzednich cyfr juz znaczna znizka, o-dyz
w r. 1905 byto 18 zabitych, 159 ciezkich okaleczen, a w r. 1903
bylo nawet 22 zabitych.

Olimpijskie gry w Londynie. Lord Desborough, prezes
brytyjskiego olimpijskiego towarzystwa oznajmia, ze wydzial teo-o
towarzystwa postanowil czwarte olimpijskie igrzyska migdzynarodowe
w Londynie w r. 1908. Obecnie sg juz w toku przygotowania do

inn°™n trybun 1 torow wys$cigowych. Powsta¢ ma arena z liczba
1U0.000 siedzen. Nagrody ustanowiono w dyplomach, medalach zlto-

1 QXQ Srebrnych [ branzowych. Gry olimpijskie wskrzeszono w roku

w stenach na wniosek barona Pierre de Coubertin po 2000
letniej pauzie. Komitet migdzynarodowy postanowil, azeby si¢ igrzy-
ska te odbywaly w okresach 2-letnich kolejno w wielkich s$rodow
skach $wiatowych. W r. 1902 odbyly si¢ w Paryzu, w r. 1904
w St. Lois, w r. 1906 w Atenach.

A(zw°J 1 stan ¢éwiczen cielesnych w Niemczech r. 1905.
Statystyka rzeszy niemieckiej za r. 1905 podaje ciekawe daty o roz-
woju i stanie ¢wiczen cielesnych w Niemczech :
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Gimnastyka:

1869 1875 80 1890 1895 1900 1904 1905

Towarzystw 1440 1429 1836 3593 4827 5954 6882 7213

¢wiczacych

73278 03705 80183 175477 243805 284048 330705 353730

ponad 14 r. zycia

Na 10.000 oliyw. 19 15 18 36 46 51 57 59
Na 10.000 mezezyzn 36 30 36 72 96 102 - -

Na 10.000 0111540 lat — 95 165 — 218

Do tego dotaczy¢ w r. 1905: Tow. gimn. r¢kodzielniczych 783
z liczba 48293 ¢wiczacych, Tow. sokolich 113 z liczba 2015, Tow.
zydowskich 4 z liczba (?); Ogoétem 8113 Tow. 404067 czionkow.

Gry ludowe.

1890-94 1895-99 1900-04 1905

Kursy gier meskie 44 63 67 * 26
Liczba uczestnikow 1557 2077 2293 1050
Kursy gier zenskie 19 26 30 15
Liczba uczestniczek 921 1030 1431 427

Ogoétem byto uczestnikow 7009 mezczyzn i 3258 kobiet.
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Atletyka.

W r. 1904 zajmowalo si¢ ¢wiczeniami atletycznemi 271 to-
warzystw z laczna liczba 1988 uczestnikow.

Rekordy w r, 1905.

bie chéd z przeszko-
g rozstawny dami
60 m etr. 5% S. - —
5(1)8 i s . _ 16 sek.
n
200 22% .
800 88 s
400 53 s _ 46V 5. _
500 Lw. 9 s- Lw. 45s. rom 45
600 1-1275 —
800 1-59% — —
1000 2-46% 4-6% 2-4%
1500 4-17 g—gg —
2000 _ — —
8000 9-36% 13-45% 8-53% —
4000 19-23%
5000 17- 1% 2425 -
6000 29-15% -
7000 - 34-12% _
7500 2445 36-3725 -
40000 19—50 -
50000 7 . 5. 20 ». 38 s. -
76000 8 .. 25 . 55 s.

W skoku: w skoku w dal 6-51 m, w wyz 1-73, w dal bez
rozb. 289, w wyz bez rozb. 1-48, o tyczce 3-01, daleko -wysokim
w. 1-38, d. 2*77, w tréjskoku 12-90.

W rzucie: krikietowa pitkag 99*63 w, kamieniem V4 < 9'17>
kamieniem *3 q. 7-50, kula 7% H 7® *ula "
kulag 5 kg 16-39, cigzarem 15-50, dyskiem 37-45, kowadtem 22 44.

Do dzisiejszego numeru dolaczamy ,Cwiczenia wolne“ na V.
Zlot V. Okregu.
Piramidy A. Hamburgera. Tablice XXI. i XXII. zatgczamy.

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

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



