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Kytm a gimnastyka.

(S. W.). Zdolno$¢ utrzymania muzycznego rytmu nie jest wy-
taczna wtlasnoscia umystu, lecz stosownie do swej istoty takze natury
fizycznej. Zdaniem Delsarte’a kazdej czynno$ci duchowej odpowiada
fizyczna 1 kazdemu wazniejszemu ruchowi ciala — praca duchowa..

Rytm muzyczny jest refleksya ruchow ciala i wskutek tego
zalezny jest od jednostajnosci i harmonii tych ruchéw. Dziecko,
ktore chodzi krokiem niejednostajnym, okazuje rowniez t¢ sama
niejednostajno$¢ w dziedzinie muzycznej, mianowicie w odczuwaniu
taktu. Gdy mu przychodzi z trudnos$cia wybi¢ co drugi, trzeci, lub
czwarty krok, to ta sama trudnos¢ okazuje si¢, gdy pragnie zazna-
czyé poczatek 24, 34, 44 taktu. Gdy z czterech krokéw, ktore robi
dziecko, ostatni jest krotszy od pierwszego, to woOwczas i w mu-
zyce okazuje sktonnos$é zwalniania tempa, i przeciwnie, gdy ostatni
krok jest diuzszy od pierwszego, wowczas i tempo w muzyce staje
si¢ coraz szybsze.

Przy regularnym ruchu powstaje naturalny podziat czasokre-
sow i taki wlasnie ruch jest wzorem taktu.

Gdy ruchom noég odpowiadaja zgodne miarowe ruchy ramion,
wowczas powstaja rytmicznie patetyczne odcienia. Gdy kroki dzie-
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cka, przys$piewujacego sobie podczas ruchu jaka$ melodye nie zga-
czaja si¢ z taktem odnos$nej melodyi, wowczas na pewno mozna
twierdzi¢, ze mu brakuje zmystu odczuwania poczucia taktu mu-
zycznego. Gdy nie moze stosownie do swego upodobania tego, lub
owego kroku wybija¢, wowczas brakuje mu naturalnego zmystu od-
czuwania rytmu.

Podobnie jak uczymy ghluichoniemych mowy za pomoca odpo-
wiednich ruchéw warg i jezyka, ktory to sposob zastgpuje im od-
czuwanie wrazen stuchowych — taksamo mozemy znale$¢ sposoby
przyuczania rytmu u dzieci, ktdore z natury nie posiadajg moznosci
odczuwania rytmu.

La Rochefoucauld powiada: »Duch nasz jest bardziej gnus$ny
niz nasze ciala a dobre przyzwyczajenia ciata sa w stanie wyrobie
dobre przyzwyczajenia duchowe«. Jezeli wigc przyzwyczajaé bedziemy
cialo do regularnych jednostajnych ruchéw i kontrolowaé je wzro-
kiem - mozemy wyrobi¢ réwniez zmyst odczuwania taktu mu-
zycznego.

Przyczyng czgsto u roznych osobnikow przechodzgcego niedo-
rytmu nalezy upatrywaé w tern, ze dany osobnik nie panuje nad
swymi ruchami, nie jest w stanie kombinowa¢ ruchéw, badz prze-
ciwnych sobie, badz tez niezgodnych ze soba, n. p. co do kierunku,
co do czasu ich wykonywania, wogoble nie jest panem swoich czlon-
kow, lecz przeciwnie ich niewolnikiem. Dziecko z poczuciem rytmi-
cznem moze stosownie do zadania wykonywaé ruchy dwoma roéznymi
cztonkami, zmienia¢ postawy, zmieniaé dowoli pewne ruchy — dzie-
cko pod wzglgdem rytmicznym nieuzdolnione wykonuje te ruchy do-
piero po poprzedniem wycéwiczeniu — trudniejszych za§ ¢éwiczen nie
jest w stanie zupelnie wykonac.

Dlatego jest koniecznem wyrabia¢ u dzieci za pomoca odpo-
wiednich ¢wiczen, uszeregowanych wedle stopnia trudno$ci w ich
wykonaniu a posiadajacych zarazem estetyczng warto$é, zdolno$c¢
kombinowania pewnych ruchéw i réwnoczesnego ich wykonywania.
Korzy$¢ z tak obmyslanych ¢éwiczen jest wielka — nie tylko bowiem
wptywaja one na wyrobienie sity woli, pobudzaja migénie do szybszej

czynno$ci — ale nadto wyrabiajg ch¢é¢ do ruchu, a to sg czynniki
pomagajace do odczuwania rytmu. Gdy te przyzwyczajenia do ru-
chu ustality si¢ — nalezy zwraca¢ uwage ucznidéw na S$cisle pokre-

wienstwo, zachodzace migdzy plastycznem uwydatnianiem i muzy-
cznym czasem a plastycznym i muzycznym rytmem. To sg drogi
ktore niezawodnie prowadza do wytknigtego celu.

Ewentualny zarzut przeciw tej metodzie, jakoby ona manowcami
prowadzita do muzyki, odeprze¢ mozna tern, ze wtasnie w takich
wypadkach jest wskazanem czynienie do$wiadczen, gdzie samo ba-
danie przyrody daje do tego podniete. Dziecko oddaje si¢ z radoscia
wszystkim ¢wiczeniom cielesnym. Nalezy przeto ten poped jak naj-
tepiej wykorzysta¢ do celow wychowawczych.
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¢wiczenia marszowe wecielone do tej metody, uwzglgdniaja
gimnastyke calego ciala. Poniewaz maszerujace dziecko, spotrzebo-
wuje cztery razy wigce] powietrza do oddechu niz dziecko spokojnie
stojace, wskutek tego powstaje wskutek ¢wiczenia znacznie wzmo-
cniony oddech. To stato si¢ powodem wcielenia do tej metody ¢wi-
czen oddechowych, oddziatujagcych nadzwyczaj dodatnio na rozwdj
klatki piersiowej. Ze wszystkich czynno$ci ciata najwazniejszem jest
niezaprzeczenie oddech — od niego bowiem zaleza wszystkie inne
czynnosci.

Cwiczenia oddechu nalezg do najwazniejszych czynnoéci przy-
gotowawczych przy nauce $piewu. W miar¢ bardziej energicznego
wzglednie powolnego wyprdzniania pluc, nast¢puje zmiana sity to-
néw. Krtan bowiem wytwarza ton, ale ptuca go rézniczkuja. Ponie-
waz moc tonu zawista jest od stopnia rozciaglosci tkanek ptlucnych
i od sity migéni piersiowych, a tylko przepona brzuszna jest jedy-
nym migéniem, ktorego czynno$¢ nie wyteza klatki piersiowej —
przeto uwzglgdniono w tej metodzie roéwniez te ¢wiczenia, ktoérych
celem jest opanowac ruchy przepony, wzmocni¢ ja i uczyni¢ podatna.

*

Celem wskazania dobrych zalet tej metody, ktorej tworcg jest
E. Jaques-Dalcroze z Genewy, podajemy kilka ¢wiczen rowno-
waznych.

1. Prawa noge krzyzujemy przed lewa, rownoczesnie pochy-
lamy caty tutow na prawo tak, aby ciatlo przedstawiato lini¢ prosta,
biegnaca od prawej topatki do konca prawej stopy, rownoczesnie
uginamy prawe rami¢ przed pier§, lewe na biodrze, nast¢pnie ro-
bimy prawag nogg rozkrok, pochylamy tuléw na lewo i otrzymujemy
rowniez lini¢ prosta, biegnaca od lewej topatki do konca prawej
stopy, uginamy lewe rami¢ przed pier§, prawe na biodro. Glowg
nalezy utrzymywaé zawsze w naturalnym stosunku do tulowia a mia-
nowicie, gdy uginamy rami¢ na lewo, lub na prawo — to rowno-
cze$nie glowe sklaniamy na prawo, lub na lewo.

2. Prawa noga robimy wykrok i przenosimy na nia cigzar
ciata, lewa noga dotyka lekko ziemi koncami palcow, ramiona lekko
ugiete wznosimy w gore. Na raz przenosimy lewa noge wyprosto-
wang wprzod, cate cialo pochylamy wstecz, dtonie zwracamy ku
przodowi; na dwa wracamy do postawy poprzedniej, tuléw pochy-
lamy wprzod, grzbiet r¢ki zwracamy ku przodowi.

3. W postawie jednondéz (1.). Na raz podnosimy pr. noge
wprzod, tutdow sklaniamy w tyl, ramiona podnosimy w tyl — na
dwa nast¢gpuje zmiana: pr. nog¢ przenosimy zamachem w tyl,
rownoczes$nie sklaniamy tutéw ku przodowi, ramiona podnosimy
wprzdd przyczem opisujemy niemi pédlkole w dot.

4. To samo ¢wiczenie wykonywamy w postawie jednondéz na
prawej nodze.
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W ¢wiczeniach opisanych pod 3 i 4 mogg ramiona wykony-
waé rowniez i inne ruchy n. p. przy sklonie tulowia w tyt podno-
simy ramiona ponad glowe, nastgpnie przy sktonie tutowia wprzod
Erzenosimy je lukiem wprzod, wyciagajac je o ile mozna gleboko
u ziemi.

5. W postawie jednonéz lewa (pr.). Stojac silnie na lewej (pr.)
nodze, opisujemy prawa (1) przed soba lini¢ prosta z krzyzowa-
niem nogi postawnej. Podczas tego ruchu krzyzujemy na raz prawa
(1)" noge przed lewa (pr.), nastgpnie przenosimy ja w bok. Roéwno-
czes$nie sklaniamy tuldw w przeciwnym kierunku ruchu nég — ra-
miona trzymamy w bok.

Tego rodzaju c¢wiczenia dajg mozno$¢ opanowania wszystkich
ruchow ciata Poniewaz nadto opisane ruchy poszczegédlnych czton-
kéw ciala harmonizuja ze soba, przeto ¢wiczenia te daja nie tylko
korzy$§¢ fizyczna, wyrabiajac mie$nie, jak zreszta wszystkie inne
¢wiczenia gimnastyczne — ale nadto posiadaja estetyczng warto$§¢
i sa regulatorem woli i ducha. Zdaniem Dalcrozea przyczyna na-
gltych a za szybkich ruchéw jest brak odpowiedniej sily u migsni
stopy, tydki, piety i grzbietu. Te braki sa réowniez czg¢stokro¢ powo-
dem powolnych ruchéow.

Czego brak w naszej gimnastyce ?

(Br.). Oto pytanie, na ktore odpowiem krotko: brak nam

rozumnego zastosowania hygieny, sali i ciata. Wej-
dZzmy do sali gimnastycznej w czasie ¢wiczen — a uderzy nas dzi-
wna won —"odrazu poznajemy przyczyn¢ tej woni — oto pot ludzki

napeinil wonig cala przestrzen sali. Patrzymy za wentylacya —malbo
jej niema, albo niedostateczna. Czy kto mysli o zaradzeniu temp nie-
domaganiu powietrza sokolni — owszem myS$la wydzialy, ale mys$la
jednostronnie, mys$la o wentytacyi i w niej widza caly ratunek. Tym-
czasem wentylacya sama choéby najlepsza nie wystarczy. Tu po-
trzeba jac¢ si¢ innych $rodkow skuteczniejszych, pewniejszych a przy-
tem majacych i t¢ wielkg zalete, Zze podnoszg hygien¢ ciata w dwoj-
nas6b bo _nietylko oczyszczaja powietrze, ale zardwno Cwiczacego
stan zdrowia potgguja. Srodkami tymi: to kapiel Iub zmywanie
ciala po gimnastyce i czysty stroj ¢wiczebny.

Wiadoma jest rzecza, ze pot, zwlaszcza praca cielesng wywo-
tany, jest produktem wprost trujacym. Znane to bylo w dawnych
czasach, a tucznicy, chcac strzate uczynié¢ trujaca, ocierali jej ostrze
o pot konski. Dowodza tez tego doswiadczenia uczonych. Pot, za-
strzykmety pod skére krolikowi — wnet go zabija. (Pot, wywolany
samem gorgcem niema tych trujacych wlasnosci).

Wdziewanie po gimnastyce na siebie w stanie pocenia si¢ ko-
szuli i ubrania jest u nas powszechnie w zwyczaju — a jednak jest
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to wielce niechygieniczne i obniza znacznie zdrowotng warto§¢ gimna-
styki.

Hygienicznie postapimy wtedy, jesli po gimnastyce cialo wytrzemy
z potu a nastgpnie woda za pomoca gabki, obmyjemy z resztek potu.
Jeszcze lepsza rzecza byloby splukaé ciato w kapieli natryskowej.

Ciato bowiem wydziela ze siebie zawsze pewna ilo$¢ tluszczu,
ktory na jego powierzchni osiada; na tym tluszczu osiada znéow
pyt i zamyka pory — ezem utrudnia si¢ nalezyta transpiracye.

Kapiel lub zmywanie ciata po gimnastyce — usuwa przeszkody
transpiracyjne, usuwa rownocze$nie won gryzaca, jaka wydziela
jednostka spocona wskutek pracy, a ktorej powierzchnia ciala nie-
odznacza si¢ nalezyta czystoScia.

Kapiel wigc lub zmywanie woda powierzchni zapoconej po
gimnastyce jest glownym warunkiem utrzymania zdrowia i czystego
powietrza sali.

Tylko takie postgpowanie po gimnastyce jest prawdziwie hy-
gieniczne i w gimnastyce racyonalnej towarzyskiej musi mie¢ ko-
niecznie zastosowanie.

Przy sokolniach nalezy wiec =zaklada¢ tuz w Dbezposrednie]
lacznosci ze sala kapiele natryskowe — izby kazdy ¢wiczacy mogt
po gimnastyce sptluka¢ woda skore. Taka tez tylko sokolnia moze
nosi¢ miano liygienicznej. Urzadzenie kapieli natryskowych nie na-
potyka na wielkie wydatki — jezeli tylko znajduje si¢ obok sali
stosowna ubikacya, ewentualnie, jezeli da si¢ ubikacya taka od istnie-
jacej n. p. szatni wydzieli¢.

Towarzystwa sokole, dbajace na seryo o zdrowie swoich czton-
kow i dorostu, nie powinny czyni¢ w tym kierunku oszczg¢dnosci
i wprowadzi¢ te ulepszenia hygieniczne jak najrychlej <« tern bo-
wiem zyskaja wkrotce nowe zastgpy ¢wiczacych, bo ci, ktoérzy pierwsi
stosowa¢ zaczna nowy zwyczaj, stang si¢ tak gorliwymi propagato-
rami gimnastyki, ze porwa za soba innych.

Gdzie sytuacya budynku nie pozwala na wurzadzenie kapieli
natryskowych, tam nalezy przynajmniej wprowadzi¢ takie urzadzenia
umywalni, izby czlonkowie zamiast natrysku uzy¢ mogli gabki mo-
krej — czyli nalezy do tego celu ustawi¢ nie tylko szereg miednic
z wodociagami, ale przed ta umywalnia umies§ci¢ na ziemi plytkie,
z blachy sporzadzone duze wanienki, w ktorych stanagwszy mogliby
¢wiczacy dokona¢ zmywania.

Kozumne stosowanie hygieny wymaga jeszcze jednej rzeczy
a mianowicie, izby kazdy ¢éwiczacy wysuszal cialo wtlasnym (a nie
wspolnym) re¢cznikiem a nadto, izby jego stroj ¢wiczebny poddawano
zawsze gruntownemu osuszeniu w osobnem miejscu (a nie w szatni,
jakto dotychczas si¢ dzieje) a koszulke¢ gimnastyczng pod-
dano z urzedu praniu razna dwa tygodnie. O tem
ostatniem powinien pamigta¢ szatny odnos$nie do czlonkéow i sam za-
ja¢ si¢ ta sprawa, odnosnie za§ do dorostu powinni nauczyciele



r°7ZkaZ taki da6 mtodziezy w pewnych oznaczonych ter-
minach i scisle przestrzegt wykonania przez%nmienna kontrole

Sprawa, ktorasmy poruszyli nie jest natury bagatelnei sal
zimy tez, ze Wydziaty i Grona nauczycielskie jej nie zignoruja.

Zawody w lekkiej atletyce.

(Ciag dalszy).

. . ,.Bieg z przeszkodami odnos$nie do rodzaju przeszkéw i, dlugo-
§ci biezni. moze byC rozmaity. i cuugo-

sob a3ielS5SiCesSP°itOWMf m prZ~ i est: bie& * 10 plotami na spo-
ze skrawkami! A g “ PrZetaj (CI'°SS COuntry>i bieg
Na Z Plotam i- Bieznia $ci§le wymierzona na 109-7 m
Na tej dilugosci ustawia si¢ 10 plotow kazdy "'1-06 m WySOkl w od-
leglosci 9-14 m od siebie. Przed pierwszym plotem i zaostetnim

przeszkow dozwala zawodn1{<0W1 na 131;a1r<11e przeszkaod W r%ﬂm%oznyc

bi¢ Ft 1-SiyZ migdzy Jedn3 PAeszkodq a dru%aswypada mu zro-

skée , ... X, Yooz g™ jm

sie to?w tefsnn przekracza siS> “ z przeskakuje. Odbywa
camv na P > ze w czasie przesadzania przeszkody udo zwra-
Wym Taki sDosob b " Uginai?y Silnie w koJanie 1 st*wie biodro-

rzeszkdd 1 rytmiczne rozstaw1en1ekp10tow

m a
umozhw1a odbycie blegu w jak najkrotszym czasie (/5% se

Pin, J JC8 z 4 Protami przyjety jest powszechnie w Niemczech
Ploty rozstawia si¢ na 100 m biezni w odstgpach 20 m.

20 T 20 | 20 I 20 I 20
Bieg z 4 plotami.
¢) Bieg z 5 plotami. Ploty ustawia si¢ w odstepach po 15 mi
20 I 15 1 15 1 15 | 15 | 20
Bieg z 5 ptotami.

/ Bieg z réznemi przeszkodami na 100 m z rowem i 3
ptotam

30 3 17 | 15 1 15 1 20

na 100 rv z rowem i 4 plotami j
20 3 17 | 15 | 15 1 15 1 15

i9 mn%\/ﬂ’o}éil’fi’ &J}EQH&’H- plotem’ fednjt (1’25 ») wysoka ggwgf%
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25 | 20 1 253 30

na 100 m z rowem, dwoma plotami i parkanem (2 m

wy
sokim.
25 218 1 15 | 20 | 20
w .
Biegi dluzszeponad 100  mzwane steeple chasse, a wigc na

150 200 250 300, 400 i t. d.mozna zaopatrzyéjeszcze W inne
przeszkody! i* 1" p. przeszkody do podtazenia, skok przez plot
i rOw roéwnoczes$nie i t. p.

Bieg na przelaj (cross country) ;... biegiem przez przeszkody
naturalne a wigc przez pola, taki, lasy, strumyki 1 mP- .
mieisce z ktéorego bieg rozpoczynamy, jest roOwniez meta, do mego
bowiem' wracamy. Droge, ktéoredy bieg prowadzi¢ nalezy, obstawia
sxe odpowiednig liczba dozorcow, ktorzy kontroluja zawodnikéw
i wskazuja kierunek. Dtugos$é drogi jest rézna, najmniej 2 Mm.

Bieg ze skrawkami jest odmiang biegu na przetaj,
réznica ze droge¢ wyznacza si¢ skrawkami papieru, ktore rozrzuca
naTewien czas mnaprzéd, dwoéch do tego wyznaczonych gonczych
Sprawnie wyszuka¢ $lad papierkow, nie zmyli¢ tropu iwczesme
stang¢ u mety, oto cel zawodnikow. v

Z g

Lakres materyalu ¢wiczebnego dla dorostu sokolego.

(Opracowal szczegolowo na zlecenie kom. Reformy metody gimnastycznej)

Antoni Durski.

(Ciag dalszy).
A. Zasob dla dorostu w okresie od 6—10 lat.
III. Gtrupa.

a) wolny, z wytrzymaniem ramion, tez
z ruchami ramion; b) chwilowy z oparciem rgk (o $ciang, o szcze-
bel drabiny pionowej, o wspotéwiczacych); o) M ow y z ustale-
niem bioder (z oparciem krzyzy o drazek, bom, lece wspotcw
cych) tez lgcznie z przyruchami; d) trwaly, z utrudnianiem (z przy-
ruchami); e) ¢wiczenia w roéwnowazeniu przedmiotow na glow
f) postawy zwieszone lukiem.

2 Cwiczenia roOwnowagi:

1. Skton napigty:

>

a) c¢wiczenia wolne rowno-
wazne na ziemi. postawy miernicze (na catych stopach, palcacr),
postawy jednondz (z wytrzymaniem drugiej nogi) tez z *zym a
niem i ruchami ramion - pochody po prostei linii nakre§lonej
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Nemi; b fcladki (belkowe, deskowe, tawka szwedzka: poziome,
ukosne, state, chwiejne). Wstepowania i wyskoki: jednostkowo
i towarzysko (wigzaniem si¢ wspoi¢wiczacych). (¢wiczenia wspolne
na miejscu, czerpane z podanego zasobu ¢wiczen: jednostkowo i to-
warzysko. Pochody: suwane, zwykle, na palcach ze skurczem ndg
(wstecz, wprzod) tez tacznie z wytrzymaniem ramion i ruchami ra-
mion : towarzysko, na kilku ktadkach i jednostkowo. Cwiczenia
pitkq na kiadkach, na miejscu i w pochodzie: jednostkowo i to-
warzysko. c¢) szczudla: (pod pachami za soba): wstepowania i wy-
skoki ¢wiczenia na miejscu — pochody; d) c¢wiczenia plywackie
w postawie — w lezeniu na tawce — w lezeniu na pasach.

3. Cwiczenia tutowia: a) sklony, zwroty i krgienie tu-
towia w postawach: zasadnej, zasadnej o spojonych stopach, roz-
krocznej, krocznej, skrzyznej, wypadnej, klgcznej tez tacznie z wy-
trzymaniem i ruchami ramion; b) skfony i zwroty tulowia, w po-
stawie jednonoz ustalonej (na drabinie szwedzkiej zaczepieniem
stopy o szczebel — na tawce z pomocg wspoét¢wiczacego — na ko-
lanie wspotéwiczacego; ¢) skiony i ztvroty tulowia w siadzie ustalo-
nym (poprzek i pobok na tawce (zaczepieniem stép o szczebel —
z pomocg wspoléwiczacych — z oparciem stép na dwulawce) z wy-
trzymaniem i ruchami ramion; d) skliony i zwroty tulowia w le-
zeniu ustalonem zwyklem (na ziemi), postawnem (na tawce, opar-
ciem stop o S§ciang — zaczepieniem stop o szczebel — z pomoca
wspoOléwiczacych) z wytrzymaniem i ruchami ramion; e) podpory
lezgc (na ziemi), podpory postawne (na tawce), podpory zwie-
szone (rgce na ziemi, stopy zawieszone na szczeblu, na drazku
etc.). W podporach powyzszych : ruchy nég, ruchy, ramion, zmiany
podporu, obroty, pochody i poskoki. Zmiany przysiadu podpornego
w podpér lezac i na odwrot. Podpor lezqgc tukiem; f) ruchy nog
w lezeniu zwyktem, postawnem, wolnem, podpornem, w siadzie zwie-
szonym, Ww zwieszeniu wolnem ustalongm (na drabinie pionowe;j
z ustaleniem bioder; g) postawy zwieszone: lukiem, bokiem, przo-
dem (na drabinie szwedzkiej, na drabieie pionowej, na kotkach, na
dwuzerdzi i t. p.).

IV. Grupa.

Cwiczenia nég, ewentualnie calego ciata, podniecajace czynno$é
pluc i serca — jako Cwiczenia w zastgpach, tez jako wspolne.

1. Cwiczenia wolne z miejsca: Chody: zwykle — na
palcach — suwane — z podnoszeniem pigt — ze skurczem noég —
skrzyzne — z tupaniem, klaskaniem tez tacznie z wytrzymaniem
i ruchami ramion; biegi: zwyklte — ze skurczem noég — skrzyzne —

z wyrzucaniem prostych néog — poskoczne; cwaty: zwykle, zmienne;
poskoki obunéz i jednonéz w réznych postawach.
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2. Cwiczenia wolne towarzyskie z miejsca: W rze-
dzie wigzanym (dwojek, trojek i t. d.); w kole wigzanem; w dwoj-
kach wigzanych. Zasob ¢wiczen, jak powyzej.

3. Korowody w kierunkach: obwodu i jego czgSci — pro-
stych 1 ich czesci — skosnych (od rogu do rogu) i ich czesci.

Laczenie kierunkéw posobne. Przeciwpochody. Wezyk. Bieg
trwaly.

4. Skoki: Skok w dal z miejsca i z rozpedu: z urozmaice-

niem poskoku — towarzyski — z pitka — z obrgczem — z uroz-
maiceniem rozpedu; skok w wyz z miejsca i z rozpedu: z uroz-
maiceniem poskoku towarzyski — z pitka — z urozmaiceniem

rozpedu; skok w glgb: z postawy, z postawy zwieszonej, ze zwie-
szenia (z drabiny szwedzkiej); skoki na miejscu i z miejsca w ko-
lumnie Ciuiczebnej, tez tacznie z obrotami; dwdjskok w dal, dwoj-
slcok w wyz: z miejsca, z rozpedu: z urozmaiceniem poskoku —
z urozmaiceniem rozpe¢du, towarzyski; skok przelotny z miejsca,
z rozpe¢du: z urozmaiceniem poskoku, rozpedu; wyskoki, zeskoki,
przeskoki ponad tlawke (tawki): z rozpedu, z miejsca; obrecze
(krotkie wywijadlo) na miejscu: poskoki w roznych postawach i ze
zmiang postaw; z miejsca: pochody biegi, poskoki; icywijadlo diu-
gie. a) spokojne, kolyszgce: przeskoki; b) wirujgce: przebiegi je-
dnostek 1 towarzyskie — poskoki na miejscu tez z obrotami, wbieg,
poskok i umyk; c¢) okrezne (szczur): przeskoki; skok z mostka
sprezystego: odbiciem jednon6z w dal, w wyz; pomost, (skok z roz-
pedu) : chody, biegi, cwaly, poskoki: do gory i w dot; skoki
IU bok z urozmaiceniem rozpedu, poskoku, odbicia si¢; skoki na-
przod odbiciem trzy i dwurazowem naprzemiannéz. Kozief: a) wszerz
ustawiony: skoki do podporu: z urozmaiceniem rozpe¢du; woltyze
kleczne: zamach, wyskok, zeskok i poskok z klgczki, zmiana klg-
czki, woltyze kuczne', zamachy, wyskoki, poskoki, zeskoki: z pod-
poru przodem; b) wzdluz ustawiony: skoki do podporu: z uroz-
maiceniem rozpedu; woltyze rozkroczne przodem: zamach, wsiad,
przeskok ; siodetko szwedzkie (belek z tekami) : skoki do podporu:
plzz?((_iem, tytem; tuoltyze kuczne: zamachy, wyskoki, poskoki, prze-
skoki.

5. Gry: a) wolne: tapanka, pier§cien, kot i mysz, kto pre-
dzej do kota, mieszkanie, pytka, ostatnia dwojka wprzod, dwojak,
wyscigi na krotka mete; b) przyborami: pitka w rzedzie, pitka
w dwurzedzie, pitka w kole, pitka do celu, wybijanka, wyrywka
(stojac, katulana w rozkroku), rzucanka dg¢tg pitkg, pitka nozna
w kole, burzenie wiezy, kurnik, stupek, rzucanie obreczy.

(C. d. n)).
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Woltyze na koniu wszerz.

Napisat ANTONI DURSKI.

(Ciag dalszy).

Woltyze chytkiem (tylko z podporu przodem):

a) Zamachy.

1 Zamach chytkiem (r. 150): ¢wiczacy odbija si¢ obu-
n6z, podpiera si¢ oburagcz, wznosi si¢ cialem w gore, kurczy obie
nogi do brzucha, kolanami z zewnatrz ramion do tokci,

piety razem taczy (niejako »w przysiad«), poczem wstecz zeskakuje.

b) Wyskoki.
1 Wyskok chytkiem (r. 151): ¢wiczacy wykonywa za-
mach chytkiem i wyskakuje stopami w siodto (w przysiad), poczem
si¢ prostuje na koniu.

Fig. 150. Fig. 151.

9 wvskok chytkiem wolny: ¢éwiczacy z rozpedu odbija
si¢ jednoyn fz - nie podpierajac si¢ rg¢kami -  wyskakuje
»w przysiad« do siodta.

Powyzszy wyskok wykonywa

¢é¢wiczacy tez: odbiciem
Obun oz.

c¢) Wsiady.

I w «iaa chytkiem (r. 152): ¢vic.aey wWykonywa zamach
chytkiem ponad siodto, puszcza rg¢ce, prostuje i tgczy szy o nogi
1 dosiada spojonemi nogami w siodto.
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d) Przeskoki.

1. Przeskok chytkiem (r. 153): ¢éwiczacy wykonywa za-
mach chytkiem ponad siodto, odtraca si¢ silnie r¢kami od iekow,
prostuje, taczy szybko nogi i doskakuje na ziemi¢ na druga strong
konia.

2. Przeskok chytkiem wolny: <¢wiczacy z rozpedu od-
bija si¢ jednonodz i nie podpierajac si¢ rgkami w poltozeniu : »przy-
siad« przelatuje ponad siodto i doskakuje na ziemi¢ na drugg strong
konia.

Pig. 152. Fig. 153.

Woltyze rozkroezne.

a) Zamachy.

1. Zamach rozkroczny (r. 154): ¢éwiczacy z rozpedu od-
bija si¢ obundéz, podpiera si¢ oburacz, wznosi silnie tutdéw w gore,
tak, ze uda przylegaja lekko do ramion i rozkracza obie nogi wy-
prostowane rownoczesnie w bok, tak, ze si¢ unosi prawa stopa ponad
grzbietem konia, lewa za$ ponad karkiem konia, poczem, taczac nogi
zeskakuje wstecz na ziemig.

Fig. 154. Pig. 155.
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b) Wyskoki.

Z podporu przodem:

1. Wyskok rozkroczny (r. 155): ¢wiczacy wykonywa
zamach rozkroczny, staje prawg stopa na grzbiecie konia, réowno-
cze$nie lewa na karku, puszcza rece i prostuje si¢ do postawy
roz kr ocznej na koniu, poczem zeskakuje wolno wprzod, w bok,
lub wstecz, bez lub z obrotem w locie przed doskokiem na ziemig.

Powyzszy wyskok wykonywa ¢wiczacy tez :

a) podporem oburgcz w samym siodle.

fi) n » na jednym feku.

) » jednoracz.

2. Wyskok rozkroczny tylem z poétobrotem w le-
wo: ¢wiczacy z rozpedu odbija si¢ obundz, podpiera si¢ obuigcz
na obu tekach — chwytajac lewa reka za t¢k wigcej od przodu —
wznosi tuldw w gore, pokrzyzowuje nogi tak, ze prawa stopa staje
na karku konia, réwnoczesnie za§ — wykonywujac pét obrotu
w lewo — lewa stopa na grzbiecie, puszcza rg¢ce i prostuje si¢ do
»postawy rozkrocznej« na koniu, czotem do biezni.

3. Wyskok rozkroczny wolny (r. 156) : ¢wiczacy z roz-
pedu, odbija si¢ jednondz, nie podpierajac si¢ wcale, wyskakuje
obiema stopami réwnocze$nie do »postawy rozkrocznej« na koniu.

Powyzszy wyskok wykonywa <¢wiczacy tez: odbiciem
obunodz.

Z podporu tylem :

4. Wyskok rozkroczny wstecz: <¢wiczacy z podporu
tytlem, odbija si¢ udami silnie od konia do przodu, rozkracza szybko
nogi, odtraca si¢ rekami w gor¢ i do tylu i wyskakuje obiema sto-
pami rownoczesnie do »postawy rozkrocznej« na koniu.

Pig. 15H Fig. 157.
¢) Przemachy.

Z podporu przodem:
1. Przemach rozkroczny (r. 157): ¢wiczacy z rozpedu
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wykonywa zamach rozki'oczny, w chwili gdy si¢ unosi ponad ko-
niem, odtraca si¢ silnie rgkami od tekow, taczy nogi, wygina krzyze
w luk, podajac si¢ cialem nieco wstecz, i dochwytuje szybko za
soba rekami za I¢ki do podporu tylem.

Z podporu tytem:

2. Przemach rozkroczny wstecz: ¢éwiczacy z podporu
tylem odbija si¢ udami silnie od konia, rozkracza szybko nogi, prze-
rzuca je rozkrocznie, puszczajac rgce, ponad konia, taczy nogi i do-
chwytuje szybko rekami przed soba za t¢ki do podporu przo-
dem. (C. d. n.).

!

Cwiczenia tulowia 1 rownowagi jako ¢wiczenia zastepowe.

III. punkt zreformowanego toku lekcyi sokolej.

(Ciag dalszy).
Cwiczenia réwnowagi.

Cwiczenia rownowazne wykonywamy :

a) na ziemi, b) na kladce deskowej (belkowej, pryzmatowej),
poziomej, (ukosnej, statej, ruchomej), nizkiej (wysokiej), c¢) zerdzi
lub linie poziomej, d) szczudlach, palikach réwnowaznych i t. p.

a)’ Cwiczenia na ziemi 1. w postawie obundz :

Postawa wykroczna réwnowazna, stopa za stopa na jednej
linii, Fig. 8. wytrzymaj + ram. w bok.

Postawa wypadna réwnowazna, stopa za stopa na jednej
linii, Fig/ 11. wytrzymaj + ram. w bok.

Utrudnienia I. stopnia: w postawie danej wytrzymaj + rgce
na biodra, na kark lub ruchy, wyprowadzajace z réwnowagi: rzuty
ramion w gor¢, wprzod, przenoszenia ramion, wywijanie ram. it. d.
sktony (zwroty) gltowy lub tutowia.

8

Utrudnienia II. stopnia : w postawie danej wytrzymaj + chwi-
lowy napon bez i z ruchami ramion lub tulowia.

Utrudnienia III. stopnia : w postawie danej wytrzymaj +- na-
pon, wytrzymaj + ruchy ramion, tulowia, ewent. ramion + tutowia.

2. ¢wiczenia na ziemi w postawie jednonéz 1. postawa jedno-
néz na calej stopie, druga noga podniesiona wprzod (w bok, wstecz)
lub ugieta w kolanie, Fig. 76. i 66.wytrzymaj.
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Utrudnienia I. stopnia : w postawie danej wytrzymaj + rzuty
ramion, przenoszenie ram., wywijania it. d., sktony (zwroty) gltowy
lub tutowia, ruchy noég: przenoszenie nég,wywijanie, rzuty i skur-
cze it. d., ruchy stopy.

Utrudnienie II. stopnia: w postawie danej wytrzymaj + chwi-
lowy napon bez lub z ruchem ram., nég lub sklonem.

Utrudnienia III. stopnia: w postawie danej wytrzymaj + na-
pon, wytrzymaj + ruchy ram. noég, skltony.

3. Cwiczenia na ziemi w pochodzie : pochéd wprzéd (wstecz,
w bok) w postawie, kuczce, przysiadzie po kresie nakreslonej lub
lacie, potozonej na ziemi -f- ram. w bok.

Utrudnienia I. stopnia: rgce na biodra, na kark, lub ruchy
wyprowadzajace z réwnowagi.

Utrudnienie II. stopnia: ruchy ndg: podnoszenie skurcze +
rzuty, przyklekania i t. d.

Utrudnienie III. stopnia : poch6éd w naponie, obroty w czasie
pochodu;

b) Cwiczenia na kladce deskowej (belkowej), tacie, zerdzi po-
ziomej : 1. wstgpywania: przodem, bokiem, tylem, 2. postawy:
pobok, poprzek, obundz, jednondéz, wytrzymaj + ram. w bok.

Utrudnienie I. stopnia : w postawie danej wytrzymaj + rgce
na biodra, na kark lub ruchy wyprowadzajace z ro6wnowagi: ruchy
ramion, nég, sklony.

Utrudnienia II. stopnia : chwilowe napony bez lub z ruchem
ramion, nég, tulowia.

Utrudnienie III. stopnia: napon, wytrzymaj, ruchy ramion,
ndég, tulowia.

2. Pochody: pochéd wprzéd, (wstecz, w bok), w postawie,
kuczce, przysiadzie, z przestgpywaniem z kladki na kladke, plasy,
biegi, pochdéd na czworakach, wywijania. Fig. 66—68.

*66 67 68

Utrudnienie I. stopnia: rgce na biodra, na kark, lub ruchy,
wyprowadzajace z rownowagi: ruchy ram.

Utrudnienie II. stopnia: ruchy ndg i podnoszenie, skurcze +
rzuty, wywijanie, przyklekanie, sklony tulowia.

Utrudnienie III. stopnia : pochody w naponie, obroty w czasie
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pochodu, pochdéd z obcigzeniem (z ci¢zarami w rekach, z workami
piasku na plecach, ze wspotéwiczacym na plecach i t. d.).
3. Walki: w postawie, obunéz, jodnonéz, w klegczce, kuczce,
prZySia’dZie' . . . . M P 3 < .
¢) Cwiczenia w plywaniu w postawie na ziemi jako c¢wiczenia

Cwicz, ram.: postawa zasadna: ramiona wprzdd, dlonie
otwarte ztaczone: 1. ram. w bok, dlonie obréci¢c wstecz (dtugo),
2. ramiona skurcz, dlonie otwarte ku sobie (krotko), 3.
wprzod, dlonie otwarte ztaczone (krotko).

Cw. ndég: postawa zasadna, r¢ce na biodra: 1. lewa noge
noge skurcz (dtugo), 2. lewa noge rzu¢ w bok (krotko), 3. 1. noge
zlacz (krotko), 4. prawg noge skurcz (dlugo), 5. pr. noge rzué
wbok (krotko), 6. prawa noge zlacz (krotko).

Cw. ramion i nog tgcznie, z wlasciwem przy ptywaniu opozmo-
nem ruchem noég: w postawie na jednej nodze, druga noga wypre-
zona wstecz, tuléw nachylony wprzod, ramiona wprzod, dlonie
otwarte zlaczone. .

To samo w lezeniu na pasach lub na fawce. (0. a. n,j.

ramiona

Zlot sokoli w Pradze 1907 r.

(Cigg dalszy).

Kon wszerz (¢wiczy¢ na obie strony).

Oddziat wyzszy: 1. Zamach okroczny prawa noga - nawrét
i koto odwrotne pr. noga - dwa kota odboczne w lewo - Pumach
okrocznv lewa noga — nozyce odboczne w prawo — przemach okro
czny lewa nogg - lacznie c(1bez dochwytu lewa reka za tak) koto odwro-
tne spojone w prawo ponad grzbietem koma do postawy na ziemi (le-
wym bokiem do konia).

2. Zamach okroczny pr. nogg - nawrdt i koto odwrotne P*awag
noga - przemach odboczny w lewo - przemach okrticzny pr. nog
wstecz - mnozyce odboczne w lewo - przemach lewa noga wP"zod do
podp. tylem - koto zawrotne pr. noga - koto odboczne w lewo wstecz
nrzemach odboczny w lewo wstecz - kolo okroczne pr. noga (nad tyl-
nym i¢kiem) z 3t obrotem w lewo do postawy na ziemi dewym bokiem
do konia). .

3. Zamach okroczny pr. nogg - zawrodt i dwa ’('i'* ™ ’°Czn!
w lewo — przemach okroczny lewg noga — nozyce odboczne w pr.
nozyce odboczne w lewo — przemach odwrotny lewa noga wstecz +
?do podp przodem) - koto odwrotne pr. noga - przemach zawrotny
obun6z w lewo i taczna odwrotka w prawo ponad grzbiet konia do p
stawy na ziemi (lewy bok do konia).

4. Uchwyt prawa r¢ka za przedni ¢k -j-lewg za kark — z na-
skoku:’ przemach odboczny w lewo - lacznie z tern doc*wytu 3
lewa za kark) koto odwrotne prawa noga do podp. przodem na t¢kach

- A ~
T I R o R e e TR WP S R e
ponad kark do postawy na ziemi (lewy bok do koma).
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5. Uchwyt za tylny tek pr. rgka, lewag zas do siodta — przemach
zawrotny w prawo z obrotem do podp. przodem (pr. r¢ka na tgku —

lewa na grzbiecie) — koto okroczne pr. noga z 72 obrotem w lewo do
podp, tytem na i¢kach koto zawrotne prawa noga — koto odboczne
w lewo wstecz — przemach odboczny w lewo wstecz" — koto odboczne

w pr. dokota pr. reki (nad tylnym tekiem) z ys obrotem w lewo do po-
stawy na ziemi (tylem do konia).

Oddziat nizszy: 1 Zamach okroczny pr. noga — zamach
nawrotny — koto odwrotne prawa noga — koto okroczne lewa —prze-
mach okroczny lewa — nozyce odboczne w prawo — przemach okro-
czny lewa -j- zeskok z y4 obrotem w prawo.

2. Z naskoku zamach odboczny w lewo — przemach okroczny
prawa noga wstecz — przemach okroczny lewa noga wstecz — kolo
odwrotne w lewo — odboczka w prawo.

3. Uchwyt pr. r¢ka za przedni t¢k (chwyt obrocony) 1 za kark —
z naskoku : przemach okroczny lewa noga wstecz (z obrotem) — prze-
mach prawa wstecz — kolo odwrotne prawa — przemach okroczny
lewa — przemach okroczny prawa + (bez dochwytu pr. r¢kai koto okro-
czne prawa noga ponad grzbiet z % obrotem w lewo do postawy na
na ziemi (prawy bok do konia).

4. Zamach okroczny prawa — zamach nawrotny — przemach
okroczny lewa — przemach okroczny prawag — przemach odboczny
w lewo wstecz — koto okroczne prawa — koto okroczne prawa noga

dokota pr. r¢ki (nad tylnym I¢kiem) z % obrotem w lewo do postawy
na ziemi (lewy bok do konia).

5. Uchwyt (obrocony) pr. reka za przedni i¢k, lewa za kark —
z naskoku: koto okroczne prawa noga (ponad I¢ki) z 72 obrotem w L
do podp. tylem na ig¢kach — przemach okroczny lewa wstecz prze-
mach okroczny prawa wstecz — kolo odwrotne pr. — odwrotka w pr.

Zawody specyalne na koniu.

Zamach okroczny prawa — zamach nawrotny — dwa kota odbo-
czne w lewo (po sobie) — kolo odwrotne prawa — koto odwrotne pr.
z tacznym przechwytem pr. r¢ka na przedni ¢k, lewa na kark — prze-
mach odboczny w lewo + (bez dochwytu lewa r¢ka) koto odwrotne
w prawo do podp. tylem na l¢kach — kolo odwrotne w prawo — koto
odboczne w lewo dokota lewej reki z V¢t obrotem w prawo do postawy
na ziami (tylem do konia).

770 X1I! CE,

Francya. Ministeryalna Komisya dla spraw wychowania cie-
lesnego skonczyla swoje w tym kierunku prace. Caly materyat obj¢ta
nowo otworzona sekeya parlamentarna ztozona z 21 posléw i sena-
torow z kooptowaniem prezydyum Zwiazku gimnastykéw francuskich
celem prowadzenia dalszej akcyi. Czasopismo »Matink ma zamiar
zakupi¢ dawne boisko w Colombes, przemieni¢ je w stadion i odda¢
do uzytku narodowi francuskiemu, aby w ten sposéb t. j. ¢wicze-
niami cielesnemi zwalcza¢ alkoholizm i gruzlice.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XXV. i XXVI. zatagczamy.

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

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



