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Zalety i wady zauuodow.

Nie kazda gra nadaje si¢ do zawoddéw. Te mianowicie gry
i zabawy, ktore mozna wykona¢ w sali gimn. lub na ograniczonem
malem boisku, przy ktérych moze by¢ zajeta mlodziez réznego wieku,
sg przeznaczone raczej do odpoczynku po nauce, nie za§ do za-
wodow.

Gry, ktéore wymagaja pewnej sily fizycznej i duchowej, a ktore
wykonuje si¢ na wolnej i obszernej przestrzeni jak n. p. palant,
pitka nozna (footbal), pigstowka, kriket, tennis, hockey 1 inne,
sluza nie tylko do odpoczynku po trudach pracy zawodowej, lecz
sa zarazem czynnikiem rozwijajacym ciato i wzmacniajacym zdro-
wie. Aby gry nie spowszechnialy i nie nudzily mtodziezy, lecz zdo-
bywaty coraz wigcej zwolennikéw, musza by¢ urozmaicane szlachetna
walka o pierwszenstwo, miedzy poszczegdlnemi partyami tak danej
instytucyi, jak miejscowosci, kraju i panstwa.

Po tych ogélnych uwagach, mozemy przystapi¢ do omodwienia
zalet, jakie posiadaja zawody.

Juz od pierwszego dnia zabawy upomina si¢ mlodziez o za-
wody. Jest to -wskazowka, ze zawody interesuja ja wielce. Mtodziez
intuicyjnie odczuwa, ze w zawodach moze wiele wigcej skorzystac,
niz przy swobodnej i dowolnej zabawie.
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1 rzeczywiscie. Niema lepszego bodzca do gier jak czeste urza-
dzanie zawodow. Kazdy czlowiek posiada w sobie sktonno$¢ do po-
kazania swej najlepszej strony, swej zregczno$ci i talentu. Zawody
poteguja wlasnie te sklonno$¢ u mlodziezy, szczegdlnie gdy sa urza-
dzone publicznie.

Przez zawody da si¢ osiagna¢ najwyzszy stopien doskonatosci
w grze, gdyz gracze, aby osiagnaé zwycigstwo, musza ustawicznie
¢wiczy¢, wktadajac w gre caly zapas swej sily fizycznej i umy-
slowej .

Roéwniez i przypatrywanie si¢ wzorowej grze innych graczy,
jest dla nich bardzo pozyteczne, bo dozwala im zauwazy¢ bledy
i zalety kolegéow, dajac im wzor jak powinni postgpowaé, aby by¢é
dobrymi graczami.

Kto chce by¢ panem swej woli, kto w goracej walce chce spel-
ni¢ swe obowiazki z zimnag krwig, ten musi si¢ nauczy¢ panowacé
nad soba. Dalszg wigc zaleta zawodoéw jest wtlasnie to, ze dzialajg
na wyrobienie silnej woli. Kazdy grajacy jest zdany na swag wtasng
sitg 1 zrgczno$é, to co on uczyni i jak uczyni przyczynia si¢ do
osiggnigcia zwycigstwa catej partyi, kazdy wiec jest odpowiedzialny
przed swymi wspoélgraczami. Przy ¢wiczeniach na przyrzadach, sko-
kach lub lekkiej atletyce, zte ¢wiczenie mozna poprawié, za§ przy
grach n. p. przy footbalu, zlte odbicie pitki nie da si¢ czesto popra-
wi¢, decydujac nieraz o wyniku walki. Tu wigc jest pole do wyro-
bienia owej odwagi i stanowczosci, ktore w zyciu sg tak potrzebne.

Czesto styszymy narzekania, ze dzisiejsze wyksztatlcenie mto-
dziezy daje ludzi przecigtnych.

W grach a szczegdlnie w zawodach, jest sposobno$¢ wyksztal-
cenia jednostek z poczuciem wlasnej godnosci, z samodzielnym cha-
rakterem, energicznych i odwaznych, ktore w walce o byt swego
narodu, potrafia wytrwaé¢ na wyznaczonych posterunkach.

Od dobrego gracza powinno si¢ wymaga¢ nie tylko opanowa-
nia techniki gry, ale takze taktu 1 rycerskiego zachowania si¢
w kazdym momencie gry. Przyzwoito$¢ i uprzejmo$¢ wobec prze-
ciwnika, jaka widzimy u rycerzy w wiekach $rednich podczas tur-
niejow, powinny zdobi¢ i nasza mlodziez, a wtenczas mozemy by¢
pewni, ze ustang wszelkie wypadki arogancyi i nieszczesc.

W S$cistym zwiazku z ksztalceniem charakteru, woli i rycer-
sko$ci, stoi wzmacnianie przyjazni i zycia towarzyskiego wspolgra-
czy. Tak jak wspolne niedole i rado$ci tacza ludzi z sobg, tak tez
i zawody przez dazenie do wspdlnego celu, dalej przez podroze, wy-
cieczki 1 uroczysto$ci tworza wezet, ktory $cisle taczy 1 zaprzyjaznia
z soba graczy. Jako przyklad takiej serdecznej przyjazni jest fakt,
ze zawodnicy sa zdolni do najwigkszych ofiar na rzecz swych klubow.

Jako jedng z zalet zawoddow nalezy uwazac i to, ze demokra-
tyzuja spoteczenstwo, przez taczenie weztem przyjazni mlodziezy
z najwyzszych doméw z mtlodziezag ubogg i rzemiesSlniczg.

Wszak niedawno zdarzyl si¢ nastgpujacy wypadek. Obecny
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krél angielski odnowit przypadkowo znajomo$¢ z dawnym swym
wspotgraczem w kriketa, ktory jest zwyklym handlarzom biletow
i z przyjemnos$cia wspominal z nim o dawnych czasach.

A teraz o wplywie jaki zawody wywieraja na widzow. Jest
rzecza dowiedziona, ze zywy przyktad wiecej dziala, niz wszelkie
pouczenia. Ilez to jednostek, ktore byty dla gier i zabaw oboj¢tnemi,
po kilkurazowej obecnosci na zawodach, stajg si¢ zapalonymi gra-
czami. Im wiecej widzow otacza boisko, tem silniej utwierdza sig
w nas przekonanie, ze idea cielesnego wychowania coraz podatniej-
szy grunt do swego rozwoju znajduje wsrod spoteczenstwa. Zawo-
dom w footbalu i krikecie n. p. w Anglii i w Ameryce przyglada
si¢ nieraz tysigce (30.000) osoéb, to tez nic dziwnego, ze tam gry
i zabawy sa tak rozpowszechnione.

W?" a a

Jak z jednej strony umiarkowane oddawanie si¢ grom przy-
nosi zdrowiu ogromne korzys$ci, wzmacniajac pluca i serce i wyra-
biajac muskuty, tak znowu wszelki wysiltek fizyczny powoduje utrate
sil. Umiarkowanie wigc powinno by¢ jednym 2z najwazniejszych
czynnikéw przy uprawianiu gier i zabaw Niestety tak nie jest. Mlo-
dziez bardzo czgsto uwaza zawody za najwazniejsze zajgcie, zanie-
dbujac wyksztalcenie intellektualne.

Zapal ten powinni kierownicy gier i zabaw hamowaé, przez
wdrazanie do szanowania swych sil.

Kazdy gracz powinien poznaé przynajmniej wazniejsze zasady
hygieny, aby znal, ze n. p. kladzenie si¢ na ziemi, picie zimnej
wody i kapanie si¢, gdy si¢ jest po grze zmeczonym, moze Spro-
wadzi¢ chorobg lub utrat¢ zycia.

Kierownicy powinni dalej zwraca¢ szczegélniejsza uwage na
zachowanie si¢ graczy podczas gry. Statystyka wykazuje, ze naj-
wigksza liczba nieszczg$liwych wypadkow zdarza si¢ podczas gry
w footbal. Gdyby jednakowoz gracze zachowali formy rycerskosci
i przyzwoito$ci i unikali wszystkiego, co moze zdrowiu a nawet i zy-
ciu przeciwnika zagrazac¢, moznaby wypadki te ograniczy¢ do mi-
nimum.

Wielkie niebezpieczenstwo zawodow polega na ich ujemnem
dzialaniu na system nerwowy, gdyz kazdy blad swej partyi, a do-
bry postepek przeciwnikéw irytuje graczow.

Takze i1 pod wzgledem moralnym przynosza zawody rézno-
rodne szkody. Zadza walki staje sie namietnoscig, ktéra moze z cza-
sem opanowa¢ umyst i wole¢ tak silnie, ze gracz przestaje by¢ pa-
nem samego siebie. Wszystkie zawody w wigkszym lub mniejszym
stopniu mogg przyzwyczai¢ zawodnikow do: klamstwa, oszukanstwa,
wy$miewania i obrazania przeciwnikéw. Szczegélnie waznym jest
moment zaraz po skonczonych zawodach, kiedy jedni ciesza si¢ ze
zwycigstwa, drudzy za$§ skladaja wing przegranej na roézne okoliczno-
$ci, lub na sedziego, posadzajac go o stronniczo$¢. Wywiagzuje sig
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wigc klotnia, ktora si¢ moze zle skonczyé, jezeli si¢ w czas zltemu
nie zapobiegnie. Jak zapasnicy po skonczonej walce podaja so-
bie dton na znak zgody, tak samo i zawodnicy po skonczonych za-
wodach, powinni wznie$¢ trzykrotny okrzyk na cze$¢ pokonanych
i rozej§¢ si¢ w zgodzie.

Przechodzimy wreszcie do szkdéd, ktore wyrzadzaja zawody
pod wzgledem socyalnym tym mianowicie, ktorzy ksztatcenie si¢ na
dobrych graczy uwazaja za najwazniejsze zajecie, zaniedbujgc tern
samem obowiazki swego powotania. Walka o byt codzienna wymaga
dzi§ ogromnego naktadu wiedzy i sity. Najpierw wigc obowigzek,
pozniej dopiero przyjemnos$¢! Kto przy pracy zajety jest mysla
o grze, kto swoje obowiazki zaniedbuje dla zawodoéw, ten nie pa-
nuje nad soba, powinien raczej porzuci¢ wszelkie gry, niz narazad
siebie, rodzin¢ i spoleczenstwo na utrat¢ pilnej i pracowitej jednostki.

Widzimy wigc, ze zawody obok tak wielkich korzys$ci przy-
noszag 1 wiele szkody. Jednakowoz szkody te nie sa nastgpstwem
kazdej bez wyjatku gry; sa one tylko sporadycznymi wypadkami,
ktéore mozna bardzo tatwo usunaé lub zmniejszy¢ do minimum przez
umiej¢tne 1 celowe prowadzenie i rozpowszechnianie gier i zabaw
ruchowych ws$réod mlodziezy.

Ir. Kap.

Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

(Dokonczenie).

a) Zamachy.

1. Zamach przewrotny: <¢wiczacy z rozbiegu odbija sig
obunéz, podpiera si¢ oburacz, wznosi tutow w gore, przy krzy-
zach skulonych, spojone nogi, badz zwiesza wyprostowane

w dot, badz ugina w kolanach do tylu, poczem
zeskakuje wstecz na ziemig.

Zamach przewrotny wykonywa ¢wiczacy
badz: uginajac ramiona w podporze, badz:
utrzymujac je statecznie wyprostowane.

2. Zamach przerzutny poniz i po-
wyz, (r. 162): ¢éwiczacy z rozpedu odbija si¢
obunéz, podpiera si¢ oburgcz, wznosi cate ciato
przy krzyzach statecznie wyprosto-
wanych (w huk wygigtych), obu nogach spo-
jonych 1 wyprostowanych, wstecz do poziomu,
rownolegle do ziemi (t. j. zamach poniz), lub
wznosi nogi wstecz w gorg, az prawie do stania
na re¢kach (t. j. zamach po wyz), poczem ze-

Fig. 162. skakuje wstecz na ziemig.
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Zamach przerzutny wykonywa ¢éwiczacy badz w podporze o ra-
mionach ugigtych, badz w podporze o ramionach pro-
stych.

W zamachu przerzutnym moze ¢wiczacy, zanim zeskoczy, wy-
kona¢ rozmaite ruchy nég, jak n. p.: rozkrok, wykrok, przekrzy-
zowanie nég i taczenie, skurcz ndég do tylu i prostowanie i t. p.

b) Przewroty.

1. Przewrot wprz6éd z oparciem o kark (r. 163):
¢wiczacy, odbiwszy si¢ obundz, wznosi szybko tulow przy skulo-
nych krzyzach w gore, stara si¢ karkiem swym, kulac si¢ coraz
bardziej, oprze¢ si¢ na koniu, poczem, w chwili przewagi” ciata na
druga strong¢, przewracajac si¢ do gory nogami, odtraca si¢ rgkami
od konia i zeskakuje na ziemi¢ po drugiej stronie konia, usku-
teczniwszy caly obrot okoto osi szerokos$ci piersi.

2. Przewrot wstecz z oparciem o kark (r. 164):
¢wiczacy, stanawszy tylem do siodta, chwyta r¢gkami w goér¢ wznie-
sionemi za oba lgki,opiera si¢ karkiem swym o siodlo, odbija si¢
nogami od ziemi, wznosi nogi 1 tuldw wprzéddogoéry jak najwy-
zej, odtraca si¢ w chwili przewagi ciala na druga stron¢ re¢kami
i zeskakuje wstecz na ziemi¢ po drugiej stronie konia, wykonawszy
caly obrot okoto osi szerokos$ci piersi.

Fig. 163. Kg- 164.

3. Przewrdét o ramionach ugigtych (tez przewrodt
ugiety (r. 165): ¢éwiczacy, odbiwszy si¢ obunéz, wykonywa zamach
przewrotny o ramionach ugi¢tych, wznosi tuldéw jeszcze wyzej, az
do przewagi ciala na drugg stron¢, w chwili tej szybko prostuje
si¢ w krzyzach, wznoszac silnie glowe do tylu, odtraca si¢ rekami
od konia i doskakuje przy krzyzach pigknie w tuk wygietych, na
ziemi¢ po drugiej stronie konia, tylem ku niemu.

4. Przewro6t o ramionach prostych (tez przewrdt pro-
sty (r. 166): ¢wiczacy zachowuje si¢ zupelnie tak samo, jak przy
“przewrocie o ramionach ugigtych«, baczy jednak, by ramiona byly
przez caly czas ¢wiczenia w podporze statecznie wyprostowane.
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S. Przewrodot ciggiem, badz o ramionach ugigtyc
badz prostych wykonywa ¢wiczacy jak poprzednie, z ta rdznica
jednak, ze wykonywa je: z podporu przodem na t¢kach, nie
odbijajac si¢ wcale nogami od ziemi.

Fig. 165. Fig. 166.

6. Przewrot poprzek, badz o ramionach ugigtych, b
prostych, podporem poprzek na grzbiecie (na karku) konia: ¢wi-
czacy z rozbiegu odbija si¢ obunodz, naskakuje, obracajac si¢ w prawo,
mwznosi tuldow przy skulonych krzyzach w gore jak najwyzej, w chwili
za§ przewagi ciala na druga strong¢, prostuje si¢ szybko w krzy-
zach. odtraca si¢ rgkami od konia i doskakuje na ziemi¢ tylem do
konca grzbietu konia. Analogicznie przeciwnie ponad kark konia.

Fig. 167. Fig. 163.

7. Przewrdot wstecz (r. 167): wykonywa ¢wiczacy zuj
nie tak samo jak »przewrot wstecz z oparciem o kark«, z ta roznica,
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ze w chwili przewagi ciata w druga strong¢, ¢wiczacy prostuje si¢
w krzyzach, wznoszac silnie glowe wstecz, przechodzi niejako do
stania na re¢kach do goéry nogami, poczem odtragca si¢ rekami i do-
skakuje wstecz na ziemig.

¢) Przerzuty.

1. Przerzut o ramionach wugigtych (tez przerzut
mugicty r. 168): ¢wiczacy z rozbiegu odbija si¢ silnie obundz, pod-
piera si¢ oburgcz, z cirwila odbicia si¢ wznosi obie nogi ztaczone
i wyprostowane, przy krzyzach statecznie w tuk wygigtych
wstecz do gory, az do stania na r¢kach do goéry nogami, w chwili
przewagi ciala na druga strong¢ odtraca si¢ rekami i doskakuje na
ziemi¢ tytem do konia, wykonawszy caty obrét okolo osi szero-
rokos$ci piersi.

2. Przerzut o ramionach prostych (tez przerzut pro-
sty r. 169): ¢wiczacy wykonywa tak samo jak »przerzut ugigty«,
z ta réznicg jednak, ze przez caly przeciag ¢wiczenia utrzymuje si¢
w podporze o ramionach statecznie prostych.

3. Przerzut ciaggiem (tez przerzut waga r. 170): <¢wi-
czacy z podporu przodem na koniu wznosi zwolna obie nogi

Pig. 169. Fig. 170.

zlaczone i wyprostowane, przy krzyzach statecznie w tuk wygietych
t. j. waga, .wstecz do gory, az do stania na re¢kach, w chwili
przewagi ciala na druga strong, odtraca si¢ r¢kami i doskakuje na
ziemi¢ tytem do konia. Badz o ramionach ugig¢tych, badz
prostych.

4. Przerzut poprzek o ramionach ugigtych, o ramio-
nach prostych, ponad grzbiet (ponad kark) konia: ¢wiczacy z roz-
biegu, odbiciem si¢ obundz, naskakuje do podporu poprzek na ko-
niec grzbietu (karku) konia, z chwilg odbicia si¢ prostuje si¢ w krzy-
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zach, wznosi si¢ az do stania na r¢kach, przewaza si¢ na druga
stron¢ i doskakuje tylem do konca grzbietu (karku) konia.

d) Skoki lotne.

1. Przeskok lotny (r. 171): jeden ¢éwiczacy staje w |
stawie wypadnej za koniem czolem do siodta, kladzie ramiona po
zewnetrznej stronie tekow konia i oczekuje drugiego ¢wiczacego,
majacego wykonaé¢ przeskok lotny. Ten z rozbiegu, odbiwszy si¢
obundz, podpiera si¢ na ramionach stojacego (podobnie jak na te-
kach) i wykonywa »zamach przerzutny«. Stojacy chwyta oburacz
skaczacego wpot za biodra, cofa si¢ rownocze$nie wstecz z nim ra-
zem o tyle, by ten mogt zeskoczy¢ wprzoéd na ziemig.

Fig. 171. Fig. 172.

2. Przerzut lotny (r. 172): oboje ¢wiczacy zachowuja
tak samo, jak przy »przeskoku lotnym«. Skaczacy tylko silniej si¢
odbija i przerzuca si¢ do goéry nogami przy wyprostowanych ra-
mionach i krzyzach w tuk wygictych ponad stojacego. Stojacy do-
pomaga mu prostujac si¢ 1 wznoszac ramiona w gore. Skaczacy
przewaza si¢ i doskakuje na zieme¢ tylem do stojacego. (Ochrona
konieczna).



Lakres materyalu ¢wiczebnego dla dorostu sokolego.

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

(Ciag dalszy).

B. Zasob dla florostu w okresie od 10—14 lat,
III. Grupa.

1. Skton napiety trwaly z uchwytem za szczebel: bez
i z utrudnieniem przy ruchami.

2. Cwiczenia réwnowagi. Kfladki: pochody z obciaze-
niem ; Paliki: pochody i poskoki, Szczudla (tez wysokie): chody,
biegi, poskoki, plasy, walki; Kula (50 do 100 cm. $rednicy : to-
czenie chodem, biegiem, poskokami; Drabina skosna: wstepowania
wolne.

3. Cwiczenia tutowia: Sklony i zwroty tutoiuia: w po-
stawie jednono6z ustalonej, w siadzie ustalonem, w lezeniu ustalonem
i swobodnem; Podpory lezgc: na ziemi, postawne, zwieszone, lu-
kiem ; Puchy nog w lezeniu: zwyklem, postawnem, wolnem, pod-
pornem ; w zwieszeniu wolnem ustalonem : poziomka ndég, ruchy noég
w poziomce; Postaiuy zwieszone; Chorqgiewki wolne; Przeploty
na kratach; Stania na regkach (chwilowe) z oparciem o $ciang,
wolne.

IT. Grupa.

¢wiczenia ndg, ewentualnie calego ciala, jako ¢wiczenia w za-
stepach.

1. Cwiczenia wolne z miejsca: W postawie szermier-
czej: pochody dostawne, pochody przestawne, skoki tez tacznie z wy-
padami i unikami, a to: naprzod i wstecz.

2. Korowody: we wszystkich kierunkach. Laczenie kie-
runkow : posobne, réwnoczesne, migszane. (Przeciwpochody, wezyk,
$limak, kota, tuki, wymijania). Laczenie kierunkéw wraz ze zmianag
uszykowania. Bieg trwaty. Bieg w zawody.

3. Cwiczenia z miejsca z przyborami: ciezkami, la-
ska, z obcigzeniem.

4. Skoki. Skok w dal z miejsca i z rozpedu: jednondz
i obunoz, z obrotami w locie, z rozp¢edu poskokiem na jednej no-
dze; Skok w wyz z miejsca i z rozpedu: jednondz i obundz, z obro-
tami w locie, z rozpedu poskokiem na jednej nodze; Skok w dal
i w wyz-, skok iv ivyz i iv dal z rozpedu; Skok przelotny z miej-
sca, z rozpedu; Skok dosiezny z miejsca, z rozpedu; Dwojskok
z miejsca, z rozpedu; Trojskok z miejsca, z rozpedu;, Skok iv gligb;
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Skok iv dal z obcigzeniem; Skok o tyczce z rozpgdu: w wyz,
w dal; Skok zpomostu: w bok iw dal, w bok i w wyz, naprzéod
i w wyz, naprzod lacznie zciskaniem pitki do celu; Skok podmykiem
(ponad sznur): z drazka, z koétek (z dwuliny) w zamachu.

5. Koziet: (z rozpegdu, z miejsca) a,) wzdiuz ustawiony, tez
sznur na stojakach: przed koztem, za koztem; WoltyZze rozkroczne:
podporem oburacz, jednoracz, wolne a to: przodem, bokiem, tytem,
Woltyze chytkiem: przeskoki; b) ivszerz ustawiony : Woltyze roz-
kroczne przodem przeskoki; Woltyze okroczne przeskoki, Woltyze
kuczne: podporem oburgcz, jednoragcz wolne; Przeskoki: odboczne,
odwrotne, zawrotne.

6. Kon a) ivszerz ustawiony (z t¢kami, gtadki): =z rozpedu,
z miejsca, z podporu; Woltyze okroczne: z podporu przodem,
z podporu tytem a to: zamachy, przemachy, wsiady, wsiady szei-
miercze, wsiady wolne, poikola, kota, przeskoki. Kombinacye z dwoch
i trzech elementow; Woltyze zawrotne: wyskoki, wsiady, nozyce,
odmachy, przeskoki; Woltyze odboczne z podporu przodem, z pod-
poru tylem i zamachy, przemachy, wyskoki, wsiady, odmachy, no-
zyce, potkola, przeskoki. Woltyze odboczne okrakiem; Woltyze
odwrotne: zamachy, przemachy, wsiady, wsiady szermiercze, no-
zyce, wyskoki, potkola i kota jednonoéz, przeskoki; Kombmacye
z woltyzow okrocznych i odbocznych, okrocznych i odwrotnych;
Woltyze kuczne z podporu przodem, z podporu tylem: =zamachy,
przemachy, wyskoki podporem oburacz, jednoracz i wolne; poétkola
jednondéz i obundz, nozyce, przeskoki; Woltyze rozkroczne: zamach,
wyskok, wsiad, przeskok: z podporu przodem; b) wzdiuz usta-
wiony bez tekow: Woltyze rozkroczne: zamachy, wsiady, wsiady
wolne, wsiady tytem, przeskoki przodem; Woltyze okroczne z boku
konia: zamachy, wsiady; Woltyze kuczne i chytkiem: wysko i
i przeskoki; Woltyze odwrotne szermiercze: zamach, wsiad, wy-
skok, przeskok.

7. Stot — z rozpedu z mostka sprezystego :a) wszerz usta-
wiony : Woltyze zaivrotne: wyskoki do podporu lezac przodem, do
kleczki, do postawy na stole, odmachy, przeskoki; Woltyze odboczne:
wyskoki do podporu lezac bokiem, do klgczki, do postawy na stole,
wsiady, odmachy, przeskoki; Woltyze odwrotne: wyskoki do pod-
poru lezac tylem, do postawy na stole, wsiady, przeskoki; Woltyze
kuczne: wyskoki podporem i wolne wsiady, przeskoki; b) wzdtuz
ustawiony: Woltyze kuczne: wysxoxi podporem i wolne, wsiady,
przeskoki; Woltyze przeiurotne: skoki do podporu lezac przodem,
przewroty z oporem na lopatkach, na stole i ze stotu.

8. Drabina pozioma: =z rozpedu, wysoka, po pier§ Ewi-
czacych sig¢: skoki do podporu, wsiady okroczne, wsiady i przeskoki
odboczne, wsiady i1 przeskoki odwrotne.

9. Drazek (Lata) po pier§ z rozpedu: Woltyze okroczne:
zamach, wsiad koto; Woltyze zaivrotne: przeskok ; Woltyze odbo-
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czne: wsiad. przeskok; Woltyze oclivrotne: wsiady jednonoz, kota
rrrn?n0Z Przeskok i Woltyze kuczne: wyskok, wsiad, przeskok m
Woltyze rozkroczne: wyskok, przeskok.

10. Porecze z rozpedu: a) w srodku poreczy: Woltyze od-
wrotne ; Woltyze zawrotne bezposrednio ; b) z boku poreczy: Skoki
do podporu; Woltyze okroczne: wsiady, Woltyze zawrotne: wy-
skok do podporu lezac przodem, wsiady, przeskoki ponad jedna
ponad obie porgcze, Woltyze odboczne: wsiady, przeskoki s Wol-
tyze odiurotne: wsiady przeskoki.

11. Skoki towarzyskie bez i z pomoca wspodtcwiczgeych.

12. Gry. Wolne: Trzeciak, Dzief i noc, Lafcuch wilkéw" Po-
owanie, Rabu$, Poscig, Pogon tez ze sztandarem; Przyborami:
Dyabetek, Palant, Ronders, Palestra, Odrzucanka, Pigstowka, Odbi-
janka, Pitka nozna, Pitka uszata, Podrywka.

Cwiczenia tulowia i rownowagi, jako ¢wiczenia zastepowe.

III. punkt zreformowanego tokn lekcji sokolej.

(Ciag dalszy).
Cwiczenia mieéni tijintjch tulowia.

Tu naleza:
. 1. Sklony tutowia wstecz: w postawie, kleczce, siadzie, le-
zeniu ;

2. podpory tytem: lezac, postawne, zwieszone;

3. ruchy nog wstecz : w postawie, podporze: lezac, postawnym,
zwieszonym, lezeniu, lezeniu podpornem — zwieszeniu;

4. postawy zwieszone tytem, tukiem.

1. Sklony tulowia wstecz.

a) Skion tulowia ivstecz w postawiel F. 24.

1. w postawie zasadnej,

2. ’ spojonej,
3- ,, wykrocznej,
4- » rozkrocznej,
5. " wypadnej,
6- . skrzyzne;j.
Stopniowanie: Sposoby:
a) rece na biodra, a) kilka sktonéw po sobie,

b) ram. skurcz, b) w sktonie wytrzymaj,
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¢) rece na kark, o) w sklonie wytrzymaj - ra-

dl ram. w bok, mionami wykonaj ruchy : skurcze

e) ram. w gore. i rzuty — rozklady — wywijania
— krazenia.

b) Skton tutowia wstecz w Mgczce :

1. w klgczce jednondz lewa (pr.), ) o

2 . obuno6z, Stopniowania 1

3. ’ obunéz rozkroczniej, soby, jak wyzej.
4

obuno6z wykrocznej.

¢) Sklon tulowia w postawie jednonoz ustalonej. F. 82., 83.

88

(Jedna noga na ziemi, druga wprzdéd (w tyl) na lawce, szcze-
blu dr. — grzbiecie lub kolanie wspodlc¢wiczacego).
Stopniowanie i sposoby — jak poprzednio.

d) Sklon tulowia ivstecz w siadzie:

Sktony wstecz w siadzie wykonywac nalezy zawsze o krzyzach
wygietych w tuk.

Rozrézniamy :

a) wielki (caty) sklon — az do lezenia,

b) maty (pot) skton — do kata 45°,

1. Skton w siadzie na ziemi (nogi wyprostowane, przytrzymuje
wspotéwiczacy — lub zaczepiamy je o szczebel),

2. Skton w siadzie na grzbiecie wspodtc¢wiczacego (pobok, po-
przek czyli w rozkroku), stopy zaezepigcy o uda wspotéw. lub przy-
trzymuje je trzeci.

3. Skton w siadzie na tawce (ktadce, tacie, drazku), pobok
poprzek czyli w rozkroku, stopy zaczepiamy* o tawke¢ lub podtrzy-
muje je trzeci.

Stopniowanie i sposoby — jak wyzej.

- ¢) Skion tulowia ivstecz w lezeniu przodem. F. 69., 70.

1. Na ziemi, w lezeniu na piersiach — nogi wyprostowane,
stopy zaczepione o szczebel lub przytrzymane przez wspoléw.,
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2. Na grzbiecie wspol-
¢wiczacego, stopy ustalone,

3. Na tawce, stopy usta-
lone, (leze¢ nalezy na udach
tak, izby czesci rodne nie
uciskac).

Sposoby i stopniowa-
nia — jak porzednio.

2. Podpory tylem.

a) Podpory leigc rece i nogi na tym samym poziomie grzbiet

zwrocony do podstawy :

1. na obu pigtach i obu regkach,

2. ., n 1 przedramionach,
3. na jednej pigcie i obu rekach,

4 i przedramionach.
S

posoby: 1. kilka razy po sobie z siadu na ziemi,
2. w podporze wytrzymayj,
3. zmiany podporu na rg¢kach do podporu na
przedramionach i naodrot,
4. pochody w podporze na re¢kach w bok (wprzod,

\% wstecz).

b) Podpory postawne (na tawce lub migdzy 2 tawkami), nogi
nizej (na ziemi), rgce wyzej (na tawce) :

1. podpdér na obu pigtach i obu rekach,
2. ’s v ' i przedramionach,
3. n ,» jednej pigcie i obu re¢kach,
4. n n ' i przedramionach.

Sposoby — jak wyzej.

¢) Podpory zwieszone — nogi wyzej (na tawce lub szczeblu drab.)
— rece nizej (na ziemi) :

podp. na obu pigtach i obu r¢kach,
[ ’s i przedramionach,

» , jednej piecie i obu rekach,

i przedramionach.

ER) 2 tE)

- »
posoby -- jak wyzej.

N W o~

3. Tucliy nég wstecz.
a) W postawie zasadnej, rozkrocznej, wykrocznej (r¢ce na biodra):

1. Podnoszenie nogi wstecz,
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» . wytrzymanie nogi wstecz,
3- ’ " , — uginanie podudzia wstecz.

b) W lezeniu przodem na ziemi ramiona wprzéd (w bok) — lub
lezeniu przodem podpornem na lawce (uda na tawce — rece
na ziemi).

1. Podnoszenie nogi wstecz,
» . Wytrzymanie nogi wstecz,
3- n 7 v — uginanie podudzia wstecz.

¢) W zwieszeniu przodem na drabinie pionowej lub szwedzkiej.

1. Uginanie podudzi wstecz,
2. podnoszenie nogi (ndg) wstecz,
3- » n 7 , — uginanie podudzi.

4. Postawy zwieszone lukiem i tylem na tlrab. szwedzkiej
lub zwyklej.

a) Postawa zwieszona lukiem:

1. obunéz + oburacz,

2. jednonéz + oburacz,

3. obunoéz + jednoraez,

4. jednonéz + jednoraez (réznoimiennie).
b) Postaiua zwieszona tyltem-.

1. obunéz + oburacz,

2. obunoéz + jednorecz,

3. jednonéz + oburacz,

4. jednon6z + jednorgez (réznoimiennie).

Sposoby: nachwyt — podchwyt — dwdjchwyt — nogi za-

sadnie — rozkrocznie.
Kilka razy po sobie,
wytrzymaj w zwieszeniu,
zmiany chwytow,
pochdod rekami w dot i w gore,

’ nogami w dot i w gore,
uginanie ndég (przysiadanie).

ANk Ww =

(Dokoncz, nast.).
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ronily ex.

Wplyw piwa i szermerki na serce mlodziezy. Dr. A. Bingel,
sekundaryusz we Frankfurcie nad Menem, podaje w »M. Med. Wo-
chenschrift« cenng rozprawke, wykazujaca na szeregu przykladach,
ze znaczna stosunkowo liczba studentow posiada t. zw. »piwne serce«
ktore dotychczas mozna bylo skonstatowaé tylko u monachijskich
parobczakdow browarnianych. Ten smutny wptyw naduzycia alkoholu
na miodziez szkét wyzszych jest wprost przerazajacy. Dr. Bingel
konstatuje zarazem, ze tu rozchodzi si¢ tylko o mtodych i zdrowych
ludzi, ktoérzy podczas swych studyow gimnazyalnych prowadzili pod
opigka rodzicielska zupelnie regularne zycie, jednakze zaniedbywali
z reguly ¢wiczen cielesnych.

W wyzszych zaktadach wystepuja nagle nowe momenty:

1. Picie wigkszej ilosci alkoholu, zwlaszcza piwa.

2. Nadmiernie nuzgce ruchy ciala podczas ¢wiczen w jezdzie
konnej a szczegdlnie szermierki.

3. Nerwowe podniecenia, bedace udzialem wspoélnego towarzy-
skiego zycia studenckiego, tudziez menzury bedacej na porzadku
dziennym.

Nastepstwa takiego pozycia uwidoczniaja si¢ w formie duszno-
$ci, tycia serca, przypadlosci zotadkowych, najczesciej zas jako
sktonnos$ci do znuzenia juz przy najskromniejszem figycznem na-
tezeniu.

W miar¢ zmniejszania uzywania piwa objawy te réwniez ma-
leja — przy catkowitej abstynencyi danego osobnika zupelnie
znikajg.

Doswiadczenia dr. Bingela wykazuja wprawdzie, ze u wielu
0s6b wypijajacych dziennie od 3 do 4 Zpiwa nie mozna zauwazy¢
zmian komorek sercowych, z drugiej strony podaje dr. B. szereg
przyktadow, gdzie przy menzurze studentdw, nadmiernie uzywaja-
cych piwa, powstawato nagle obustronne zwigkszenie worka serco-
wego, ktore ustepowato dopiero po osmiu godzinach.

Z obserwacyi powyzszych wysnuwa dr. Bindel, Ze ogoélnie
naduzywanie piwa w potaczeniu z wysitkiem psychicznym 1 ciele-
snym przy szermierce sprawia takie spustoszenia w szeregach mto-
dziezy. S. W

Boiska na (lachu. Niejednokrotnie styszeliSmy o dotkliwym
braku boisk przy szkotach, w wigkszych miastach. Wzglad na mtode
organizmy, dla ktérych koniecznym jest ruch, niezbgdnem $wieze po-
wietrze, — bywatl najczg¢éciej usuwany argumentem olbrzymich ko-
sztow budowy z uwagi na wysokie ceny gruntow budowlanych. Ten
brzgczacy argtiment przemawiat zwykle do przekonania opiekundéw
szkolnictwa — mlodziez za$§ dostawala mate podwodrko, $miesznie
nieproporcyonalne do ilosci dziatwy, ktéora za winy niepopelnione
musiata wdychiwaé w siebie podczas przerw naukowych powietrze
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przesycone kwasem weglowym, kurzem i rdéznego rodzaju bakte-

m, ,Ta chronlc™a wada w urzadzaniu budowli szkolnych byta nie-
jednokrotnie przedmiotem glgbokiego zastanowienia si¢ nad sporo-

szkakehfecipeddlay M O¥pl o et Do W RAAIRC e, Ak RStk REAY
Pragnac jak najwydatniej wykorzysta¢ dana powierzchni¢ pobudo’
wali drapacze nieba, lub tez wkopywali si¢ gleboko S *

Ostatnie  glCZlUe rzecz bl0Klc nie wykorzystali budowe catkowicie
Ostatnie pigtro wzglednie strych, ktéorégo budowa jest zarowno droga

had, S ty ch Pr r Si° “ d'ae.8'°’\ ] o o
WY HHER — BEAK podworsd o BBENS N RERA S LI G

nowjer PZeWle iI’® 17b_ 1 tam nad %lowami znajdowatla si¢ o§romna
powielzchnia, oslonigta kosztowna konstrukcya™ dachowa "z drzewa

cegiet i1 zelaza, zupehnie, jak rok diugi, nieuzywana. ]
lo rozumowanie naprowadzilo przedsigbiorczych mieszkancow

dotebly. POy ot T WLk BIGy Sttifizowano § dzisiajw ‘roznych nrzed
miesciach Nowego Yorku znajduja si¢ szkolp, posiadajace na strychu
obszema halg, gdzie mlodziez szkolna znajduje wy$mienita rozrywke

oszklong L T stak ¢” zalazn3

obecnie w W yce ,gron™ nsl.gi- jcw fS sS T “UT
styki, miejscem rozrywkowem w czasie przerw sak w, g na
x teatralng, obserwatoryum astronomicznem w lecie stuzy nadto® do
doswiadczen botanicznych, w zimie jest toidm $lizgawkowym

wych to sk kr dOswl!adczenia wykazaty wszystkie przymioty dacho-

, o o . . . , i
Faw Wv,%i%ts%fcl}w §((ilzl§e' ddé}ozyz%adogl%lﬁlf (’)WZ mﬂglaem%% it 102{1 &)atgllcaﬁicoz‘gs
hygieniczne urzadzenia gmachoéw szkolnych.

S. W

K3IEGA PAMIATKOWA

I. *lotu Soluil.stwa chorwackiego

oprawiony — na lepszym papierze po 3 i 4 K. § 6m’



