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Z fizyologii ptywania.

Wszystko to — co wiemy o zdrowotnos$ci kapieli w ogdlnosci,
czy to sa tusze, wanny lub moczenia nég — odnosi si¢ tez i do
ptywania, z ta tylko r6znica, ze ostatnie przynosi zdrowiu o wiele
wigcej korzy$ci, przez wszechstronny ruch, zahartowanie i wzmocnie-
nie ciata. Azeby doniosto$¢ plywania doktadnie zrozumieé¢, musimy
sobie uprzytomnié¢, jakiemu procesowi fizyologicznemu podlega or-
ganizm podczas plywania.

Ptywanie dziata na cialo w dwojaki sposdéb, a mianowicie:
termicznie 1 mechanicznie. Termicznie, przez temperatur¢ wody,
ktora w plywalniach wynosi przecigtnie do 23° C; mechanicznie za$
przez nacisk jaki wywieraja czasteczki wody na cialo.

Poniewaz temperatura wody jest nizsza niz temperatura ciala,
przeto skora, jako wrazliwa na zimno, kurczy si¢, wskutek czego
i naczynia krwionos$ne ulegaja skurczeniu i wyciskaja krew ku we-
wnetrznym partyom ciata.

Wskutek tego potgguje si¢ i przyspiesza wymiana materyi.

Praca migs$ni, jaka przy plywaniu jest potrzebna, powigksza
jeszcze bardziej ow proces, ktory wynagradza ubytek ciepta, spo-
wodowany dluzszem przebywaniem w wodzie. Utrata ciepla jest do-
sy¢ znaczng, woda bowiem jest dobrym przewodnikiem cieplta —
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a do tego jeszcze skora jest
nowemi czgsteczkami wody.

Energia, z jaka cialo broni si¢ przeciw przezigbieniu — przez
mozliwe minimalne oddawanie ciepla i przez potggowanie procesu
spalenia — jest r6znag i zalezy od konstrukcyi i dyspozycyi jedno-
stek. Gloéwna wigc zaleta ptywania polega w tern, ze przez dluzsze
¢wiczenie, sita reagowania skoéry — czyli jak powszechnie nazywaja
»zahartowanie«, da si¢ tak dalece rozwina¢ — ze jak Dr. Kabier-
ski wykazuje moga dlugoletni plywacy kapaé si¢ bez szkody dla
swego zdrowia w wodzie zimnej jak 16d, a calemi
bywa¢ w wodzie wynoszacej okoto 15° C.

Zahartowanie ciala i przyzwyczajenie zastosowywania si¢ do
temperatury wody, ma i w codziennem zyciu ogromne znaczenie,
gdyz przez regularne pielggnowanie sportu ptywackiego zmniejsza
si¢ sktonnos$¢ do wszelkich przezigbien, a przedewszystkiem do cho-
rob spowodowanych zmiang temperatury powietrza.

Co do kwestyi jak dlugo powinna trwaé kapiel potaczona
z plywaniem, to zalezy od sily reakcyjnej (zahartowania) pojedyn-
czego indywidyum. Naczynia krwionosne rozszerzaja si¢ po ukon-
czonej kapieli, temperatura ciata wzmaga si¢, poniewaz tworzenie
si¢ ciepla spowodowane praca mig¢$ni trwa dalej, a utrata ciepta
prawie ustaje, dlatego, ze powietrze jest gorszym przewodnikiem,
niz woda.

Dlatego to ptywak po ukonczonym trainingu doznaje blogiego
uczucia ciepta, gdzie za$ tego uczucia niema, jest dowodem, ze ka-
piel trwata za diugo. _

Najnowsze badania wykazaly, ze plywanie powoduje powicksze-
nie si¢ znaczne czerwonych cialek krwi (do 2,000.000 w metrze
sze$ciennym). Odpowiednio do czerwonych cialek
i zawarto$¢ hemoglobiny krwi, jej
przeciw bakteryom.

Szczegodlnie u os6b anemicznych, da si¢ w krotkim czasie po-
wigkszy¢ liczba czerwonych ciatek krwi, przez krotkie a regularne
ptywanie i dobre odzywianie sig.

Te nowe komorki krwi, sg wtasciwie komorkami rezerwowemi,
ktore byly w ciele, ale w stanie nieczynnym, a teraz przez spote-
gowang prac¢ mig¢éni, zostaly wprawione w obieg. Sa one roznosi-
cielami surowych materyi, ktore dostarczaja cialu energii i sity.

Ozigbiajacy wpltyw wody dziala tez pomys$lnie i na nerwy
a przez nie na serce i oddech. Draznienie nerwow, jakie powierz-
chnia skéry odczuwa, udziela si¢ moézgowi i powoduje znaczne po-
glebienie oddechu, wieckszy doptyw surowych materyi i szybsze wy-
dzielanie si¢ kwasu weglowego. Serce pracuje szybciej i mtenzywme]
obieg krwi jest energiczniejszy, wogole daje si¢ zauwazyé¢ korzy-
stniejszy wplyw na caly organizm. _

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o mechanicznem dzialaniu ptywania,
ktore jest jednak mniejsze, niz termiczne. Praca mig¢$ni,

narazona na stykanie si¢ z coraz to

godzinami prze-

powigksza sig
alkaliscencya i sila odpornosci

jakiej po-
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trzeba do pokonania oporu wody, wywoluje szybszy obieg krwi
i ruch serca, oraz pogitebia oddech.

Wskutek nacisku, jaki wywiera slup wody na klatke piersiowa,
musi ona przy oddechu silniej pracowaé, przez co wzmacniaja si¢
mig$nie oddechowe i ptluca.

Do dziatan mechanicznych zaliczaja si¢ tez korzysci, jakie sig
osigga przez ruch. Plywanie, do ktorego naleza tez nurkowanie
i skoki, nie jest niczem innem jak ¢wiczeniem gimnastycznem, pod-
czas ktorego pracuja rownoczesnie migsnie karku, piersi, brzucha,
gornych i dolnych konczyn ciata, ¢wiczenia te majg jeszcze i t¢ naj-
wazniejsza zalet¢ hygieniczng, ktoéra je stawia wyzej od zwyklych
¢wiczen gimnastycznych, ze si¢ je wykonuje w powietrzu zupetnie
wolnem od kurzu. Widzimy wigc, ze plywak oprécz wzmocnienia
odechu, przyspleszema obiegu krwi i ozywienia przemiany materyi,
zyskuje jeszcze na wszechstronnem wzmocnieniu mlc;sm

Jednakowoz wszystkie te korzys$ci nie dadza si¢ tak szybko
osiggnaé¢; sa one bowiem nastgpstwem dlugiego, planowo i meto-
dycznie prowadzonego ¢wiczenia w plywaniu. Nie wystarczy wigc
samo umozliwienie dziecku nauczenia si¢ ptywania, w tym tylko celu,
izby moglo poptywaé sobie w rzece lub stawie i to tylko w porze
letniej. Jezeli ptywanie ma by¢ jednym z czynnikéw wychowania
fizycznego, natenczas powinno si¢ je uprawia¢ przez caly rok, bez
wzgledu na por¢ roku i pogode. Wynika wigc z tego. ze konieczna
jest rzecza urzadzanie plywalni sztucznych, zimowych, przynajmniej
w wigkszych miastach, gdyz tylko w takich wypadkach moze by¢
mowa o racyonalnem pielggnowaniu sportu plywackiego.

Nie mozna wreszcie pomingé milczeniem zarzutu, ze przez ka-
piele we wspdlnych ptywalniach, mozna si¢ nabawi¢ rdéznych cho-
rob, jak: choroby skory, odry, szkarlatyny lub tyfusu. Nalezy je-
dnakowoz zwré6ci¢ uwage na fakt, Zze dawniej, n. p. w Niemczech,
gdy $rodki ostrozno$ci w plywalniach nie byly tak udoskonalone
i przestrzegane jak dzisiaj, zdarzaly si¢ wypadki zarazenia bardzo
rzadko. Przeciez i w szkole jest takze mozliwo$¢ nabawienia si¢
choroby, a jednak nikt z nas nie uchyla si¢ z tego powodu od obo-
wigzku szkolnego. Gdy si¢ zwazy z jednej strony, ogromne korzy-
ci, jakie zdrowiu przynosza kapiele i ptywanie we wspdlnych ply-
walniach, a z drugiej bardzo a bardzo rzadkie wypadki =zakazenia
sig, to musimy przyzna¢ stuszno$¢ stowom Lasarsa, ktéry powiada:
“Lepiej gdy kapiele w pltywalniach przynosza zdrowie i sily ty-
sigcom jednostek w ciggu roku — i gdy ewentualnie jedna z nich
nabawi si¢ choroby skory — niz gdyby plywalni wcale nie budo-
wano z obawy, aby ta jednostka nie zakazila sig«.

Naturalnie, Ze najwazniejszymi czynnikami hygienicznymi ply-
walni sg: czysto$¢ i §wieza woda. Azeby za§ woda nie ule-
gala zanieczyszczeniu musi by¢ wprowadzony zwyczaj pod Scista
kontrola zmywania ciata pod tuszem przed kazdem wstapieniem do
basenu. F. Kap.



Lakres materyalu ¢wiczebnego dla dorostu sokolego.

(Opracowal szczegélowo na zlecenie kom. Reformy metody gimnastycznej)
Antoni Durski.

(Ciag dalszy).
B. Zasob dla dorostu w okresie od 10-14 lat,
I1I. Grupa.

1. Skton napigty trwaly: z uchwytem za szczebel: bez
i z utrudnieniem, z przyruchami. Cwiczenia iv skoku dosieznym
przy S$cianie. Postawy zwieszone lukiem.

2. Cwiczenia rownowagi. Ktadki: Cwiczenia .tuolne
na miejscu; Ctuiczenia wolne z miejsca; Cwiczenia przyborami
na miejscu i z miejsca a to : cigzarkami, laska, obrgczem (krétkiem
wywijadtem), pitka; Wywijanie ¢éwiczacych sig; Walka w rowno-

wadze. Paliki: Cwiczenia na miejscu — pochody. Szczudla:
Z uchwytem szczudet: za sobg — przed soba, ato : pochody, biegi,
poskoki, obroty; Cwiczenia plywackie w’postawie — w lezeniu :

na tawce, na palcach.

3. Cwiczenia tutowia: Skiony i zwroty tutowia w po-
stawie jednonoz ustalonej, tez z wytrzymaniem i ruchami ramion;
Skiony i zwroty tulowia w siadzie ustalonym tez z wytrzymaniem
i ruchami ramion; Skfony i zwroty tufowia iv lezeniu ustalonem:
zwyklem, postawnem, tez z wytrzymaniem i ruchami ramion; Pod-
pory lezgc: na ziemi, postawne, zwieszone,""lukiem, w nich: zmiany
i ruchy ndég, ramion; Ruchy nog wlezeniu: zwyklem, postawnem,
wolnem, podpornem; w siadzie zwieszonym; v zwieszeniu wolnem
ustalonem; Postawy zwieszone, Latiuiejsze chorggieicki; Przeploty
na kratach.

IY. Grupa.

Cwiczenia ndég ewentualnie catego ciata, jako ¢wiczenia w za-
stepach.

1. Cwiczenia wolne z miejsca: Chody: zwykle, ze
zmianami postaw, w réznych postawach, z ruchami ndég, z obrotami,
z ruchami ramion; Biegi: zwykle, poskoczne, dwuskoczne, zmienne,
z ruchami nég, z obrotami, z poskokami, z ruchami ramion; Cho-
dy : Poskoki w roéznych postawach, ze zmianami postaw.

2. ¢wiczenia wolne towarzyskie z miejsca w roz-
maitych uszykowaniach z rozmaitem wigzaniem.

3. Korowody w kierunkach: obwodu, prostych, skos$nych,
sko$nych od rogu do kresu, sko$nych od kresu do kresu; £gczenie
kierunkow: posobne. réwnoczesne, mi¢szane. Przeciwpochody: sze-
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regiem, dwuszeregiem. Wezyk. Slimak. Wywijania: na wprost, wni-
kaniem, na krzyz. Bieg trwaly.

4. Cwiczenia z miejsca przyborami: ciezarkami,
laska, pitkg, obreczem (krotkiem wywijadtem).

5. Skoki. Skok w dal z miejsca i z rozped,u: z urozmaice-
niem odbicia si¢, z urozmaiceniem lotu, z oznaczeniem miejsca do
skoku, towarzyski. Z przyborami: ci¢zarkami, z obrgczem, z pilka,
z mostka sprezystego; Skok iv wyz z miejsca i z rozpedu: z uroz-
maiceniem lotu, towarzyski, z mostka sprezystego; Skok w gilgb,
skok w gltab i w dal; Dwdjskok: w dal, w wyz, z miejsca, z roz-
pedu, z urozmaiceniem odbicia si¢, towarzyski; Tréjskok: w dal,
W Wyz, z miejsca, z rozpe¢du: z urozmaiceniem odbicia si¢, towa-
rzyski; Skok przelotny. Skok dosieZzny: z miejsca, z rozpedu:
Wywijadto dlugie wirujgce: przebiegi towarzyskie, poskoki towa-
rzyskie, poskoki jednostek z przyborami (pitka, obrgczem), przeskoki,
wskok+ poskok+ umyk. Pomost: Skoki w bok: z urozmaiceniem
lotu, skoki w bok i w dal, skoki w bok i w wyz; Skoki naprzéd
odbiciem dwu i jednorazowem: z urozmaiceniem rozpe¢du, lotu;
Skoki w wyz po nad sznur; Koziel (z rozpedu, z miejsca): a)
wzdtuz ustawiony: podporem oburacz: woltyze.rozkroczne: przo-
dem, bokiem, tytem; b) icszerz ustawiony: Woltyze kuczne: pod-
porem oburgcz, podporem jednoracz, wolne (wyskoki, przeskoki) ;
Kon: a) icszerz ustawiony (z tekami, gtadki), z rozpedu: Woltyze
okroczne: z podporu przodem wprzdod: zamach, wsiady, wsiady
szermiercze, przeskok, z podporu przodem wstecz: zamach, wsiady,
kombinacye posobne ; Woltyze odboczne z podporu przodem : zamach,
wsiady, przeskok; Woltyze kleczne; Woltyze kuczne: zamach,
wsiady, nozyce, wyskoki obuno6z i jednon6z (z podporu oburacz,
jednoracz, wolne, polkola jednonoz, przeskok (oburgcz, jednoracz,
wolny z dochwytem); Kombinacye: z woltyzow okrocznych i kucz-
nych ; Woltyze rozkroczne z podporu przodem: zamach, wyskok;
b) wzdtuz ustawiony (gtadki), z rozpedu: na grzbiet do siodtla;
Woltyze rozkroczne przodem: zamach, wsiady, zmiany siadu;
Woltyze odwrotne jako szermiercze ponad grzbiet konia: zamach,
Wsiad, przeskok; Woltyze kuczne i chylkiem na grzbiet konia:
wyskok; Drgzek (Lata) po biodra, po piers: z rozpedu: Skoki do
podporu; Woltyze okroczne: zamach, wsiad, zesiad; Woltyze od-
boczne: wsiad, przeskok; Woltyze kuczne: wyskok, przeskok; Po-
recze z rozpedu: w $rodku poreczy; Woltyze odwrotne: zamach,
wsiad, przeskok; Woltyze zawrotne ze zamachu odwrotnego: za-
mach, wsiady, przeskok, z rozpedu : z boku porgczy; Woltyze od-
boczne : ponad tylng porgcz; Skoki towarzyskie bez pomocy wspol-
¢wiczacych.

6. Gry. a) wolne: lis z jamy, jastrzab i kury, dzien i noc,
trzeciak, murzyn (wilkotak), rybacy, tancuch wilkéw, chinski mur,
Polowanie (tez z pitka), rabu$, przerywany krél, poscig; b) z przy-
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borami: wyscig pitek (mijak) : w kole, w dwurzedzie, rzucanka
(pelng pitka), jeden w kole, jezdzcy i konie, pitka imienna, pitka
gorna, dyabetek, palant, ronders, odbijanka, podrywka, niedzwiedz.

C. Zasob ¢wiczen dla dorostu od 14 do 18 iat.
I. Grupa.

¢wiczenia wspodlne traktowane jednostkowo lub towa-
rzysko.

1. Cwiczenia noég: a) Postawy i zmiany: zasadne, spo-
jone, rozkroczne, kroczne, przysiadne, kuczne, szermiercze, wypadne,,
uniki, jednonodz: na palcach, kuczne, przysiadne. Kombinacye z po-
wyzszych elementow, tez tacznie z wytrzymaniem i ruchami ramion,
b) Ruchy nég: prostych i migszane w kierunkach gtownych i po-
§rednich. Droga ruchu nogi: bezposrednio i tukiem,; c¢) wytrzy-
mania nogi bez i z przyruchami; d) obroty: ¢wieré, pol, trzy-
¢éwierci, caly.

2. Cwiczenia ramion: a) éwiczenia ramion wolnych lub
obcigzonych ciezarkami do 5 klg. wagi. Ruchy ramion: prostych,
skurczonych, mieszane, szermiercze a to w kierunkach gléwnych
i posrednich (rozbieznych, zbieznych): droga bezposrednia, tukiem,
kotem. RoOwnostronnie i1 roznostronnie. Wytrzymania ramion bez
i z przyruchami; b) Cwiczenia laskg, do 3 klg. wagi- Ruchy ra-
mion z chwytem oburagcz za oba konce laski, do potozen laski: po-
ziomo przed soba, nad soba, za soba, obok siebie,; pionowo przed
soba, obok siebie, za soba; sko$nie przed soba, za soba, obok
siebie; ¢) Cwiczenia maczugami: Wielkie kola: jednoracz, réwno-
racz, naprzemianracz; male kola za glowa : jednoracz, réwnoracz,
naprzemianracz; przyreczne kota w polozeniu ramion: w bok,
wprzéd, w gore a to jednoracz, réwnoracz, naprzemianracz. Pod-
wojne kombinacye z powyzszych elementéw : posobne, réwnoczesne.

3. Cwiczenia tutowia: Sklony w kierunkach glownych
1 posrednich, zwroty, krgzenie i wytrzymanie, a to

: wolno, z cig-
zarkami, z laska.

UWAGA: Wszystkie powyzsze ¢wiczenia przeprowadzaé¢ w gra-
nicach taktu: 1, 2 3) lub 1, 2 3 — 4, 5 (6) lub 1, 2, 3 (4),
badz jako ruchy : pojedyncze, podwojne, lub wreszcie potrojne (nogi,
ramiona i tuldw tgcznie réwnoczesnie).

4. ¢wiczenia rzedowe: Musztra plutonu, musztra dru-
zyny: jednorzedowej, dwurzgdowe;j.

Grupa II.

Cwiczenia ramion, wzglednie catego ciata, jako ¢wicze-
nia w zastgpach.
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1 Drabina pionowa (drabina szwedzka): Zwieszenia
i zmiany (zwieszenia ugigte); Wstepowanie tez z obcigzaniem;
Wspinania z goéry na dol, z dotu do gory ; Chorggiewki.

2 Drabina pozioma: Zwieszenia lezgc 1 zmiany; Zwie-
szenia wolne: proste i ugigte, oburacz i jednoracz, zmiany chwytu
rownoracz; Zwieszenia przewrotne i przerzutne chwilowe ; roa-
pory wolne: proste, ugigte: oburacz; Pochody w zwieszeniu ugiq-
tem: pobok, poprzek; Poskoki w zwieszeniach rozpigetych na po-
reczy drabiny; Pochody w zwieszeniach rozpigtych: na szczeblach;
Poskoki w zwieszeniu wugiglem: na porgczach; Pochody w zwie-
szeniach rozpietych z pdt obrotami; Pochody i poskoki we wywi-
janiu; Pochody w zwieszeniu z obrotami; Poskoki w podporach
lezac; Wywijanie w zwieszeniu: prostem, ugie¢tem, a to: zasadne,
boczne, okrezne; Obroty w zwieszeniu: prostem, ugi¢tem: Trowno-
racz, w podporze wolnym prostym ; Wspieranie podudem,; Wy-
myk: przodem, tylem; z postawy, z naskoku, ze zwieszenia, z wy-
wijania; Wytrzymania: poziomka ndég: w zwieszeniu prostem,
ugietem, w podporze; waga na tokciach w podpoize.

3. Drabina sko$na: a) mz wierzchu: Wstepowanie, tez
z obciazeniem; Wstepowanie wolne; Pochody w podporach lezgc
(drabina plasko ustawiona); b) ze spodu: Zwieszenia i zmiany:
Zwieszenia wolne i zmiany rownoracz ; Wstepowanie tez z obcig-
zeniem ; Pochody i poskoki w zwieszeniach prostych, ugictych :
przodem, bokiem, tylem do drabiny; na porgczach na szczeblach;
Pochody w zwieszeniu: ze zmiana chwytu rak; Pochody w zwie-
szeniu: we wywijaniu; Pochody w zwieszeniu z obrotami; Wy-
trzymania: poziomka ndég w zwieszeniu, wagi w podpoize,
ragiewki. .

4 Zerdzie pionowe. Zerdz: Zwieszenia wolne jednoracz .
proste,' ugigte ; Wspinanie: z obcigzeniem, z chwytem jednoracz ;
Wspinanie wolne: przechwytem, rownoehwytem rak; Wytrzymania:
poziomka ndg, choragiewki. Dwuzerdz: Wspinanie tez : z chwytem
oburacz na jednej, obundz na drugiej zerdzi — z chwytem jedno-
racz w zwieszeniu i obundéz na jednej, jednoracz w podporze na
drugiej zerdzi. Wspinania wolne: naprzemianragcz i réwnorgcz.
Z gbéry na dot, z dotu do gory ; Wspinania wolne we wywijaniu.
Trojzerdz. Wspinanie. Rzgd zerdzi: Wspinanie: z chwytem za je-

[S©)

dng zerdz, z chwytem za dwuzerdz a to: sko$nie w dot, skosnie
w gore; Wspinanie wolne: dtto. Diuuszereg zerdzi: Wspinanie
z chwytem rozpietym za dwuzerdz a to : naprzdod, wstecz: skosnie

na dot, skosnie do gory; Wspinanie wolne z chwytem za dwu-
zerdz, a to : naprzod skosnie w dot, skosnie do gory.

5. Liny wiszace. Wspinanie na jednej, na dwu linach;
Wspinanie wolne na ‘jednej, na dwu linach; Hustanie i zeskoki
z hustania.



120

6. Liny skos$ne. Wspinanie w zwieszeniu lezacem na pod-
udziu ; Wspinanie wolne.

7. Kraty (szwedzkie). Przeploty: pionowe, uko$ne.

8. Drazek (Lata-Bom) a) Zwieszenia i zmiany. Podwdodjne
i potrojne kombinacye ze znanych elementow. Zmiany te same:
kilkakrotne; Ziuieszenia postawne i zmiany w zwieszeniu jednoracz ;
Zivieszenia ivolne i zmiany w zwieszeniu 'jednoracz; b) Podpory
i zmiany: Podpory wolne: ugiete, jednoracz; Kombinacye ze
znanych elementow; c¢) Wywijanie: Lukiem, podmykiem, z doda-
niem ruchow ramion, ze zmianag zwieszenia; d) Obroty: W zwie-
szeniu ugietem: naprzemianracz; W zwieszeniu prostem: roéwno-
racz; W ztoieszeniu prostem w zamachu: rownoracz ; W zwiesze-
niu prostem: podmykiem-, e) Wspieranie: Podudem jednonoz,
obunéz; ze zwieszenia lezac, ze zwieszen wolnych, z naskoku, -z wy-
wijania (zamachem) ; Rzutem: z postawy, z naskoku, ze zwiesze-
nia : nachwytem; Wychwytem ze zwieszenia przodem nachivytem:
z wywijania (zamachem), z naskoku, spadem z podporu. Zamachem
ze zwieszenia przodem: nachwytem, podchwytem, a to ze zwieszeh
ugigtych, prostych; f) Wymyki. Przodem: z postawy, z naskoku,
ze zwieszenia, z wywijania (zamachem), z podporu odmachem; Ty-
tem: z postawy, z naskoku, ze zwieszenia, z wywijania (zamachem),
z podporu odmachem; Podudem: ze zwieszenia lezac, z naskoku;
g) Przemyki. Przodem: z postawy, z naskoku, ze zwieszenia, z pod-
poru; h) Woltyze w podporze: Okroczne: zamach, przemach,
wsiady, zesiady; Zawrotne: przeskok poniz; Odboczne: wsiady,
przeskoki wprzéd i wstecz; Odwrotne: zamach, wsiady, przeskok;
Kuczne: wyskok, wsiady, przeskok; i) Wytrzymania: Poziomka
nog: w zwieszeniu, w podporze; Waga na podudziu w zwieszeniu ;
Wagi na lokciach w podporze;, k) Kombinacye z diuoch elemen-
tow: Obroty-(-wspieranie, obroty + wymyki, wspieranie + obroty, wy-
myki-]-obroty, woltyze + obroty, przemyki-(-wspieranie, przemyki+
wymyKki.

9. Porgcze. Zwieszenia i zmiany: Podwdjne 1 potrojne
kombinacye ze znanych elementow. Zwieszenia lezac jednoracz
i zmiany; Podpory i zmiany: Podpory lezac i zmiany : réwnoracz ;
Podpory wolne proste i ugiete: poprzek i pobok; Zmiany podporow
wolnych w podpory lezac i na odwrdt; Podpory wolne na przedra-
mionach, na ramionach i z nich w podpory proste : rzutem, zama-
chem, wychwytem ; Pochody i poskoki: W zwieszeniu ugigtem wol-
nem: poprzek, pobok; W podporze prostym : porgcze skosnie usta-
wione ; W podporze prostym : por¢cze skrzyzmie ustawione ; Wywi-
janie: W zwieszeniu: ugigtem, rozpigtem pod pachami; W podpo-
rze: prostym, na przedramionach, na ramionach: wywijanie powyz,
tukiem, tez lacznie z ruchami nog; Obroty w podporze prostym:
rownoracz ; Wspieranie: Ze zwieszen lezgc przodem i lukiem wspie-
ranie do podporu: poprzek, pobok w $rodku porgczy, pobok z ze-
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\wnjilrz poreczy i Rzutem ze zwieszenia na koficu porgczy ; Wymylci
przodem: na koncu poreczy do podporu lezac; Tylem: z boku po-
reczy; Tylem wolny: z boku porgczy. Woltyze w podporze w sro-
dku poreczy : zawrotne ze zamachu odwrotnego: zamach, wsiady,
pblkole, przeskok; Odwrotne'- zamach, wsiady, podlkola, przeskok,
jPrzewrotne z oporem na barkach na koncu poregczy, okroczne.
zamach, wsiad, potkole, koto. Wytrzymania: Podpory réwnowazne,
poziomka ndg: w zwieszeniu, w podporze, wagi w podporze: na
tokciach; stania (chwilowe): na barkach, na ramionach. Kombina-
cye z dwoch i trzech elementow: Wywijanie i zmiany podporu,
wywijanie i woltyze, woltyze i obroty, woltyze i woltyze, wywijanie
i poskoki.

10. Kotka. W miejscu: Postawy zwieszone i zmiany — tez
jednoracz, zwieszenia wolne i ugigte: prostowanie ramion w bok,
zwieszenia przewrotne i przerzutne (chwilowe): ze zwieszen prostych
i ugigtych, zmiany zwieszen z trzech elementéw, podpory postawne
1 zmiany : kétka po kolana, podpory wolne proste i ugigte i zmiany,
wywijanie w zwieszeniu: tez jednoracz, wspieranie rzutem, wychwy-
tem, poziomka ndég: w zwieszeniu, w podporze, stanie na r¢kach,
z oparciem stop o sznury. W zamachu: Hustanie odbiciem si¢
W zwieszeniu : prostem, ugigtem, tez z poétobrotami; Hustanie wolne
w zwieszeniu prostem i ugietem: podnoszeniem nog, skurczem ra-
mion, podmykiem — tez z pdétobrotami; HuS$tanie odbiciem si¢
i wolne w podporze prostym ; Wspieranie rzutem w hu$taniu odbi-
ciem si¢ i wolnem.

11. Orczyk w miejscu: Zwieszenia i zmiany; Wywijanie
W zwieszeniu : prostem, ugig¢tem, migszanem ; Wspieranie podudem .
z chwytem za orczyk ; Wymyki: przodem, tylem; Woltyze. kuczne,
odwrotne; Poziomka nog: w zwieszeniu, w podporze jednoracz
i w zwieszeniu drugoracz. W zamachu: patrz... koétka.

12. Kraznik. Krqgzenie naprzod w zwieszeniu na jednej,
dwu drabinkach a to: biegiem lotnym tacznie tez z obrotami i prze-
skokami w wyz, wywijanieyn tez z obrotami. KrqzZenie wstecz, dtto.

13. Lawki. Trudniejsze podpory postawne, podpory lezac
(zwieszone) ; podpory réwnowazne, poziomki noég w podporze, wagi
w podporze na tokciach.

14. ¢wiczenia przyborami: Wielka pitka pelna: ¢éwi-
czenia jednostek i dwojek: w rzucaniu, ciskaniu *chwytaniu, w od-
rzucaniu, w ciskaniu w dal; Kula (ciezar) do 5 klg. ivagi: Cwi-
czenia w rzucaniu i ciskaniu w dal. Cwiczenia dwéjek : w rzucaniu,
ciskaniu i chwytaniu; Oszczep do | klg. wagi: Ciskanie w dal i do
tarczy; Krgzek (dysk): Rzucanie w dal; Zuk: Strzelanie do tarczy
w zawody.

15. ¢wiczenia towarzyskie: Igrzyska dwdijek i igizj-
ska towarzyskie; Podnoszenie i dzwiganie wspot'wiozacego; Budo-
wanie piramid: dwu dzwiga jednego, trzech dzwiga dwoéch, jeden
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dzwiga jednego przy pomocy trzeciego; Mocowania: wolne i przy-
borami: dwojek, towarzyskie; Zapasy: z oznaczonym chwytem,
z dowolnym chwytem: za ramiona i tuléw; Szermierka: na kije
(palcaty), na florety, na palasze, na pigScie (boksowanie).

16. Réznosci. Igrzyska jednostek-, wychwyt z lezenia —
podpory rownowazne, poziomki ndg, wagi na lokciach, stania na rg-
kach (chwilowe); Zgczki-, dtto. (C. d. n.).

Wystawa przyrodniczo-hygieniczna we Lwowie.

Z dniem 16. czerwca b. r. otwarto we Lwowie Wystawe przy-
rodniczo-hygieniczng na placu powystawowym. Palac sztuki i wiele
innych nowo wybudowanych pawilonéw zapehity si¢ przedmiotami
z dziedziny przemystu, przyrody, wiedzy medycznej i hygieny. Dziat
wychowania fizycznego zastapiony jest wcale pokaznie przez Zwiagzek
sokoli, Towarzystwo zabaw ruchowych, c. k. Rad¢ szkolng okrggowa
m. Lwowa, kilka gimnazyow, tudziez wystawcow prywatnych. Zwia-
zek sokoli wystapil wspaniale. Wszystkie wydawnictwa Zwigzku zna-
lazty pomieszczenie we wielkiej gablocie. Ponadto wystawiono plany
i fotografie sokolni, mapy statystyczne rozwoju gniazd sokolich i li-
czby czlonkéw Sokotdéw, pigkne przyrzady gimnastyrzne firmy Bor-
kowskiego Michata we Lwowie, przyrzady szwedzkie firmy Zawadz-
kiego we Lwowie, przyrzady S$wiatowej firmy Vindysa z Pragi. —
Obok wystawy Zwiagzku rozmiesécit Sokol-Macierz swoja wystawe,
a mianowicie plany nowej sokolni, fotografie ze Zlotow krajowych,
wydawnictwa i t. d. dalej Krakow, Stanistawow i inne gniazda plany
i fotografie sokolni.

Towarzystwo zabaw ruchowych wystawito: kronik¢ swojej dzia-
falno$ci, plan boiska idealnego, tableau Wydziatu, wydawnictwa wta-
sne polskie i zagraniczne, dyplomy i nagrody zetonowe, przybory
do gier letnich i zimowych, przybory do lekkiej atletyki, sportow
wszelkiego rodzaju, tudziez kostyumy sportowe. W dziale tym wy-
bitnie wyréznita si¢ firma przyborow sportowych Jankowskiego
i Lukasiewicza.

C. k. Rada szkolna okrggowa m. Lwowa wystapila wielce oka-
zale. Wychowanie fizyczne reprezentuje przepigkny model sali gim-
nastycznej zrobiony wedlug wzoréw sal gimnastycznych czterech
nowych szkét lwowskich, wspaniate fotografie gimnastykujacej mto-
dziezy w sali, izbie i na boisku szkolnem, pomiary wysokosci mto-
dziezy, hygiena domowa w obrazach i tabelach it. d., i t. d. Wy-
stawa ta stanowi najwspanialszy fragment z catosci.

Warszawa wystata przedmioty z Towarzystwa wioslarzy i tyz-
wiarzy, tudziez zaktadu p. Kuczalskiej. Gimnazyum IV. we Lwowie
prace literackie Dr. Piaseckiego, inne gimnazya, seminarya i inter-
naty chwile =z zycia i wychowania fizycznego mtodziezy szkolne;j.
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cyjne, korpusy i Parki Jordana. Dzial wychowania fizycznego ;y;

wcale interesujacy.-

CiwiczerLia. civ-"p"™-S™
czyli toporkiem goéralskim.
Utozyt
Wincenty Hcdka, naczelnik Sokota w Zakopanem.
Spisat i ilustrowat

St. Solecki.

(Prawo autorskie zastrzezone).

(Dokonczenie).

5. (w Kklgczce) okreg maly
za glowa — przechwyt
ciup. do lew. r. Fig. 5 a.

4. V4 obrotu w lewo, kl¢-
knij prawa — okreg
przyr. w dét Fig. 4
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Wypad w prawo i prze- 6. 14 obr. w lewo — maly
chwyt za soba do pra- okreg za glowa Fig. 6.
wej Fig. B b.

7. Zludna kleczka i okreg 8. Ciupaga w pion — po- To samo 4 razy
przyreczny Fig. 7. stawa zasadna Fig. 8. poczem: ,Na ra-
mie¢ bron!'l

RECENZ YE.

ZYGMUNT KEOSNIK. ZRODLO ZDROWIA, SILY I ZRECZNO-
SCI — podlug H. Irwinga Hancoeka. Lwow 1907. Nakladem
ksiggarni Maniszewskiego i Meinharta, str. 235 form, 8-o.

Idea wychowania fizycznego zyskuje coraz liczniejszych zwo-
lennikow — gimnastyka i sporty staja si¢ niezbednymi dziatami
wychowania mtodego pokolenia a postgp szybki na tem polu uwi-
dacznia si¢ w licznych studyach krytycznych ogdlnie przyjetych sy-
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stemOéw w gimnastyce, jak nie mniej w licznych pracach tak obcych
jak 1 naszych starajacych si¢ gimnastyke¢ i sporty hygiemczne zre-
formowac¢. Jako przyktad tych usilowan wspomnie¢ nalezy gimna-
styke Sandowa, system J. P. Mullera, z prac polskich refoimg
gimnastyki sokolej, liczne prace E. Cenara.

W najnowszych czasach, bezposrednio po wojnie rosyjsko-
japonskiej, powstaly gluche poczatkowo wiesci o nowej racyonalne]
metodzie gimnastyki, kolebka ktorej Japonia.
dziu-dzicu, kryjaca si¢ dotychczas w mrokach glebokie] tajemnicy
wybija si¢ szybko réwnoczesnie ze stawa swego narodu na jedno
z najbardziej wybitnych stanowisk wychowania fizycznego. Liczne
ttumaczenia we wszystkich prawie jezykach $wiata cywilizowanego
przyswoity rychlo swoim narodom zalety tej metody, niejednokrotnie
jednak tak falszywie, ze wyrobily bardzo rozpowszechnione zdanie,
ze dziu-dzicu to tylko zwykla kombinacya najrozmaitszych forteli
gimnastycznych i walki. Prawdziwa przeto zastuga p. Klosmka Zy-
gmunta jest zrehabilitowanie tej
literaturze.

Metoda ta, zwana

metody i przyswojenie jej naszej

Do pracy tej cigzkiej i zmudnej, wymagajacej ogromnej facho-
wej wiedzy przystapil autor po dokladnem przestudyowamu dzie
i dzietek: Apolla, Hancocka, Re-Nie, Pechard’a, Andre’go i wielu
luznie o tym systemie drukowanych rozpraw, tudziez po dokonaniu
catego szeregu praktycznych doswiadczen z gldéwnem oparciem rze-
czy °na dziele H. Irwinga Hancocka.

Dziu-dzicu to umiej¢tno$¢, wymagajaca glgbszej znajomosci
anatomii, dyetyki, hydroterapii zewnetrznej i wewnetrznej, hygieny
domowej. Podstawga sily jest indywidualne zywienie si¢, systematy-
czne ksztalcenie czynnos$ci pluc, serca i zotadka, wusunigcie zupelne
uzywania tytoniu i wogdle jakichkolwiek Srodkéw podniecajacych,
uznanie $§wiezego powietrza za najwazniejszy eclement
zycia.

Ten racyonalny,

potrzebny do

naturalny sposob zycia uzupeilniany jest ce-
lowemi przez nas Europejczykdw czg¢Sciowo nieznanemi ¢wiczeniami
przygotowawczemu Rece wyrabia sobie uczen dziu-dzicu na natu-

ralne miecze, hartujac systematycznie krawedzie rak,

tak ze za je-
dnem uderzeniem przetamuje

laske bambusowg i tamie kosc. Lialo
wyraba si¢ na tarcz¢, mogaca znosi¢ najbardziej® bolesne uderzenia.
Przy gotowawczemi ¢wiczeniami jest szybkie wglebianie palcow w mig-
$nie w miejsca, skad wychodza nerwy z koSci, azeby spowodowaé
chwilowy paraliz mi¢$ni, ¢wiczenia oddechu, walka palcami, stawa-
mi, przegubami, grzbietem, opo6r nogami i t. d. Te wszystkie ¢wi-
czenia objete sa 12 rozdziatami, ktore
dzieta.

Dopiero po dokladnem szczegdétowem wyuczeniu si¢ tych ele-
mentarnych ruchéw — nastgpuje nauka sztuki atletycznej, ktora
pomaga powali¢ silniejszego przeciwnika. Zasada dziu-dzicu jest.

stanowia czgsc pierwsza
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cztowiek staby powinien moédz zaatakowaé silniejszego i'pokonac go,
wyzyskujac na swoja korzy$¢ wigksza site tegoz.

Bardzo mato jest ciosow, z ktorych bdl nie ustapitby wkrotce
po roztaczeniu si¢ przeciwnikow. Jezeli powodd rozprawy jest bardzo
powazny wymagajacy koniecznej osobistej obrony, niema wowczas
ucieczki pod ciosami ataku, czy obrony, mogacymi doprowadzi¢ do
kalectwa. Japonczycy uwazaja angielska walke na pigsci jako bru-
talng, niegodna gentelmana. W Japonii ma dziu-dZzicu szerokie za-
stosowanie: nie tylko bowiem uzywane jest w szkolach jako ¢wi-
czenie fizyczne — ale nadto nalezy do wyksztalcenia praktycznego
zolnierzy, marynarzy, a zwlaszcza policyi. W tym celu urzadzane
sa urzgdowe kursa dzicu.

W »Dodatku fachowym« do »Przewodnika* umieszczono w roku
zesztym szereg artykutdow, omawiajacych blizej t¢ metod¢e — jednakze
ksiazka p. Ktlosnika podaje jej catoksztalt w sposdb niezmiernie po-
uczajacy a zarazem dla kazdego przystepny. Za zastuge tez nalezy
poczytaé Szanownemu autorowi, ze swa powazng i wyczerpujaca pracg
wzbogacil fachowa literature polska.

I"roiailecc.

Monachium. Komisya lekarska, wydelegowana z tona mona-
chijskiego Towarzystwa lekarzy, w celu podania wskazéwek co do
wychowania fizycznego milodziezy szkoét sSrednich - oglosita caty
szereg bardzo waznych uwag. Do utworzenia tej komisyi przyczy-
nito si¢ rozporzadzenie ministeryalne wprowadzajace gry i zabawy
do szkot srednich, meskich i1 zenskich.

Komisya orzekta ze:

1. Na rozwoj fizyczny wplywaja: ¢wiczenia gimnastyczne, gry
i zabawy, podrdze, §lizgawka i plywanie.

2. Dla ¢wiczen fizycznych powinno si¢ poswigcaé codziennie
R/r[zy‘najmniej jedna godzing przez caly rok. O boiska ma si¢ starac

misterstwo.

Godzin przeznaczonych na ¢wiczenia nie powinno si¢ wciggaé
do dotychczasowego planu nauki, gdyz byloby to nowem obciazaniem
ucznidw. Przez ograniczenie innych mniej waznych wymogoéw szkol-
nych, mozna znale$e czas potrzebny na wyksztatcenie fizyczne. Uczen
powinien mie¢ podostatkiem czasu na odpoczynek po <¢wiczeniach
przed przystapieniem do pracy umystowej, lub wypracowaé pi-
smiennych.

4. Najlepiej bedzie jezeli si¢ wspo6lna nauke przeniesie na przed-
pou me, po potudniu”za nalezy poswigci¢ ¢wiczeniom fizycznym
nauce mniej waznych i mniej me¢czacych przedmiotow. Zadania do-
mowe powinny by¢ ograniczone do minimum.
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5. Udziat w ¢éwiczeniach powinien by¢ obowiazkowy, wybor

¢wiczen zostawi¢ ucznio” NN zy¢ do

pracy fizycznej jak i umystowe;j.

iv>iii-d/icu czyli Zrédlo zdrowia, sily i zrecznosci po-
dlug H. Irwinga Haueocka opracowal Zygmunt KlosSmk.
1007 nakt ksiegarni Maniszewskiego i Meinharta.

teznem wrazeniem.
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"Druhowie!

Ksigga pamigtkowa
[ Zlotu Sokolstwa chorwackiego

bogato ilustrowana — wyjdzie niebawem z druku staraniem Zwiazku
chorwackich Sokotow. Bedzie to dla tych druhdéw, ktorzy brali
udziat w Zlocie zagrzebskim nader milg pamigtka.

Cena egzemplarza broszurowanego wynosi 2 kor., opr. 3 kor.
na najlepszym papierze brosz. 3 kor. opr. 4 kor.

ZamoéOwienia nadsyla¢ nalezy wprost do Zwiazku sokolego
w Zagrzebiu.

Poniewaz po wyjsciu dzieta cena bedzie podwyzszong — przeto
niechaj druhowie pospieszg si¢ z zamodwieniem, bo i uregulowanie
naktadu stosowa¢ si¢ begdzie do liczby zamowien.

Za Zwiazek chorwackich Tow. sokolich:

Dr. Franjo Bucar, redaktor.

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowing, Krélestwo Polskie, Wielkie Ksigestwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
tL VIfFIDYSZfl, w Pradze, Smiehow
objal
LUDWI FES8GL, Lwow, Sakramentek 1. 80.

Cenniki na zadanie bezplatnie oplacone wysyla.

Ciupagi do Cwiczen sokolich (nowos¢)
nabywa¢ mozna na sktadzie

STANISELAWA CISZEWSKIEGO

Zakopane, po cenie 4 kor. za sztuke.

Naby¢ mozna z drugiej reki:
1. Drazek amerykanski, caly konstrukcyi zelaznej (drazek
stalowy), dajacy si¢ zamieni¢ na dwdjzerdz poziomg (wysokie pore-
cze) o stalowych 4 m dlugich zerdziach, cena 50 ziL

2. Dwie zerdzie jasionowe, dajace si¢ wstawi¢ do zwyklych
drewnianych porgczy, celem osiagnigcia »poreczy wysokich«, cena 5 zt

Zgloszenia przyjmuje Redakcya.

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

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



