T

iburger

™



€evn

Pil
projek tov

ASrx'X i

Awooa —

ey & THTIX X 43



(DY

hamburger

Ui



projektu

S0 g Low o, L

!

HOUaz»

H%D) TdIM, W A

MN



[LMamburger



i'y; fV. 05 Of * IH

projektowi






projektow,



" Hamburger m  <onu/

TYL
Sf.l



projektowal' R,t\ani



PiKW PY Ko Ni v
*5cy,v" (J1

t¥t



TiTWr> VY m  XoPiii/ proj ektéw

s » Okpiv' (t).



pi R'T A" ]iV  #'1 Po RE, CH
Wjinbrnjo. 4},



7iIMMIl7Y W  V5STIL'- "/K B
kw fpniVv." ff).



JmIDY /MW.

aljA. Hamburger

=,



projektowal?

fif fr0) a3>£«"
IMizZ-'Aavx  kyblyiwm. bs Adl MM u.



TAXYU,

urger.

‘yshkeyyMv

“(v1/nosly »
1fobyoiuo; w

Ane

L



T;x«t ttiPY To"CZGCH 6KTVr

a.



TXXYI

pim ftm ?¢ Vjc.y>.Dkvivzwen.

W Affetiv' (L) a



. , , . ?
PiRl Mipv ni" poftf icH . )
K)sp by, /i projektowan

Sc™"M



OKREG V. POLSKICH GIMNASTYCZNYCH TOWARZYSTW SOKOLICH.

V. ZLOT SOKOLSTWA POLSKIEGO V. OKREGU

we Lwowie w roku 1907.

; . . V4
Cwiczenia wspolne wolne w 5 obrazach

uktadu Jana IDurskiego, naczelnika V. Okregu.

Objasnienia: Przy pierwszym obrazie rozstep czelny: ciasny, w nastepnych obrazach rozstep czelny: wolny; rozstep boczny: we wszystkich obrazach wolny.
Postawa pierwotna: przy pierwszym obrazie: zasadna, ramiona w dot zewnatrz, ¢wiczacy w rzgdach trzymaja si¢ za rgce (prawa reka powierzch
lewa z pod spodu). Przy obrazach nastgpnych: zasadna, ramiona w doét (rgce w pigs¢ zwinigte, wielki palec schowany w dloni).

Przy Y. obrazie podzial ¢wiczacych na prawych i lewych poczem rozkaz: -prawi wstecz zwrot«.

Kazdy obraz sktada si¢ z 8 ¢wiczen, kazde ¢éwiczenie z 4 ruchow wzglednie wytrzymam Jeden ruch lub wytrzymanie przypada na I/4 taktu muzyki.
Ruchy oznaczone tlustym druidem 1, 2, 3, 4 przedstawione sa rysunkiem.

Potozenie rak przy wszystkich ruchach promieniowe.

Takt: 1 do (8), na (8) nawrdt do postawy zasadnej.

Ruch: w tempie pochodowym.

IYtuo-08¢ kroku = 40 cm: wyoadu i uniku = 60 cm.

»

Postawa pierwotna: zasadna; Ra- L 1. Unik wstecz prawg; (lewg II. . Wykrok prawa, (na 1. 1 Klgknij lewa. IV. 1. Powstan do post. wykr.
miona w dot, rece podaj. miernie ugnij). obu catych stopach). Ramiona w pion. w pr., na palcach 1. nogi.
Ramiona wstecz. Ram. wprzéd. g\) R. wytrzymaj.
. ] 2. wytrzymaj 2.
i- wytrzymaj. i wytrzymaj 3. i  wytrzymaj.
. . 4

©
i

Sl A4

L. Wypad prawa w bok; VL. 1. Zmiana (na pigtach) do post. VII  Postawa zasadna (pr. VIII. 1. % obrotu w lewo, na
Prawe ramle;rskurcz, lewe r. wypadnej w lewo, (prawa pro- do lewej). piecie lewej, palcach
wbok, (dion zwrdcona ku stuj, lewa ugnij). R. w dol, (rece opus¢ pr. nogi, rece podaj;

5 gorze). Lewe r. skurcz, pr. r. w bok. pigscie zwin). 2. Prawa do lewej do po-

3. . 2. ] 2. ) stawy zasadnej ;

4. wytrzymayj. 3. wytrzymaj. 3. wytrzymaj. R. wytrzymaj.

. 4. 4. 3. 4. wytrzymaj.

To samo 4 razy. Przy ostatnim % takcie calego obrazu zamiast ,r¢ce podajll — ,,Ram. w bok — rozstgp wolnyll

jasdnienie. Takt I. na 1. Trzymajac si¢ za rgce z obok wspotéwiczacymi podnosimy ramiona silnie wstecz, przyczem rdéwnocze$nie wykonywamy
piawa noga urn Wws ecz t. j. wysuwamy ja wyprezona wsteczna odleglos¢ 60 cm tak, aby tylko palce dotykaly ziemi, aci¢zar ciala przenosimy nanoge lewa, ktora

w_ oame uginamy (kolano nad koncem  palcoéw stopy), oraz nachylamy tuldow o tyle wprzod, aby tenze z noga prawgiglowa tworzy!l lini¢ prosta; na 2, 3,4 tego
taktu wytrzymujemy w powyzszej] postawie. r " S . ] S F s . S
na Przenosimy ramiona (tukiem w dot) do poziomu wprzdd, przyczem grzbiet prawej reki ku gorze, lewej za$§ ku ziemi zwrdcony by¢ po-

wyzszej postawie”16 PrOStUtia® MOW [ 16Wa n°ge wy”orlywamy Prawa noga wykrok (ciezar ciala na obu catych stopach) ; na 2, 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w po-

. Takt III. na 1. Ramiona przenosimy do pionu, rownoczes$nie klekamy na lewe kolano w rownej linii z palcami stopy prawej iw oddaleniu na diugosé
w asnej s opy od tychze. Cigzar ciala spoczywa na lewem kolanie i palcach prawej stopy ; udo prawej nogi miernie do prawej strony zwrdcone; na 2, 3 i 4 tego
taktu wytrzymujemy w powyzszej postawie.
. , lakt IV. na 1. Ramiona wytrzymujemy w pionie, przyczem powstajemy do postawy wykrocznej prawa (cigzar ciatla spoczywa na calei prawej stopie
1 palcach lewej); na 2, 3 i 4 wytrzymujemy w tejze postawie.



Takt V. na 1. Wykonujemy prawa noga wypad w bok, cigzar ciala na obu calych stopach, kolano prawej nogi nad koncem palcoéw, jednoczesnie prawe
rami¢ kurczymy do boku tulowia, (dton zwrdécona do przodu), lewe rami¢ natomiast wyprezone przenosimy w bok (dton zwrdécona ku goérze); na 2, 3 i 4 wytrzymu-
jemy w tej postawie. - ’

Takt VI. na 1.Uskuteczniamy na pigtach stop zmian¢ postawy wladnej w prawo, do postawy wypadngj w lewo w bok, prostujac noge prawa a ugi-
najac lewa. Eownoczesnie pr. r. prostujemy w bok (dtoniag do przodu), lewe zaskurczymy do boku tulowia zwracajac grzbiet r¢ki do przodu; na 2, 3, 4 wytrzymujemy.

Takt VII. na 1. Ramiona i rgce zwijajac w pigsci opuszczamy w dol, jednocze$nie przystawiajgc prawa noge do lewej przybieramy postaw¢ zasadna-
na 2, 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w tej postawie.

) Takt VIII. na 1. Uskuteczniamy na lewej pigcie i palcach prawej stopy | obrotu w lewo, podajac rownocze$nie rgce obok wspotéwiczacym (prawa
powierzch, lewa gz pod spodu); na 2. trzymajac si¢ za rg¢ce, przystawiamy prawa stope do lewej, do postawy zasadnej; na 3 1 4 wytrzymujemy w tej postawie.

Obraz 1I.

K

Postawa pier- 1. Wykrok pra- II. L Wypa,d lewa 1III. 1. Zakrok IV. 1. Vi obr. W 1L V. L Wypad 1 VI- I. Post. zasad, VII. 1. Powstan: VIII. I.Postawa
wotna: zasadl}a; wg, na palce wprzo'd; lew a; (na pigcie L w bok ; (pr. do lew.); R wytrz’ . .zasadna
Ram. w ,(%o} lewej. B.Tuklem dro Ramiona palcach pr. Leweram. R. w dot. 2 W.ypad I'DI' (l.do r)?
(rece w piesé). R. (bokiem) srodka w dot wprzod. nogi); w pion z., 2. Przysiad; ’ w bok; ' R. wpd.()i
) w pion. (w bok). 2. | wy- R. skurcz. pr. w dot R. wprzdéd. Prawe ram (békiem)
. ) 2. 3. i trzy- 2. Pr. n. do L Zewnatrz. 3. 4. wytrzym. W pion zew. wYy- |

i. wytrzymaj. 3. wytrzym. 4. ' maj. (post. zas.); lewe w dot trzy-

. 4. R.wytrzym. wytrz. zewnatrz. maj

To samo 4 razy. 3. 4 wytrzym. 3. 4. wytrzym. .

Objasnienie. Takt I na 1. Ramiona podnosimy bokiem do pionu, obok uszu, rownolegle i dtonmi do siebie zwrdécone. Roéwnoczesnie wykonywamy
prawa noga wykrok na cata stope, a pigte lewa wznosimy; na 2, 3 i 4 tego taktu, wytrzymujemy w tej postawie.
Takt IL na 1- Nie Poruszajac prawej stopy wykonywamy lewa noga wypad WprZ(')d (kolano nad koncem palcéw cigzar ciata na obu calych stoDacht

Jednoczesme przenosimy ramiona lukiem czelnym t. j. przed soba, do Srodka w dot (prawe rami¢ powierzch lewego) do poziomu w bok, (przeblegajqc kierunki wprzod
do $rodka, w dol, w bok), dlonie zwrocoiie do przodu; na 2, 3 i 4 wytrzymujemy w tej postawie.

Takt III. na 1. Ramiona przenosimy najkrotsza droga do poziof&a wprzdd (dlonmi ku sobie), przyczemnieruszajac prawej stopy z mieisca uskute-
czniamy nogg lewg zakrok na calg stope, baczac by stanagé¢ na pierwotnem miejscu; na 2, 3 i 4 wytrzymujemy.

a u i TaktiIV' A Usk,utfCZmamy 14 obl'otu w lewo na lewel Pi(lcie IEalcach prawej stopy, rownocze$nie kurczymy ramiona do piersi, uginajac przed-
ramiona do barkéw tak aby lokcie byly miernie wstecz wysunigte, za$ ramiona dotykaly bokéw tutowia; na 2. Ramiona wytrzymujemy w tern samem potozeniu nato-

miast prawa noge przystawiamy do lewej, do postawy zasadnej (na pierwotne nasze miejsce); na 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w tej postawie.

Takt V. na 1. Wykonywamy lewa noga wypad w bok, (kolano nad konicem palcéw, cigzar ciata na obu stopach), réwnoczes$nie ramiona prostujemy to-
lewew pion zewnatrz tj. kierunek posredni pomigdzy w pion a w bok, prawe za§ w dol zewnatrz, tj. posredni kierunek pomigdzy w dot a w bok baczqc aby ramiona
w swem przedluzeniu tworzyly prawie jedna rowna lini¢, skosna, (dlonie zwrdécone ku przodowi); na 2,3 i4 wytrzymujemy.

Takt V!. na 1. Prostujac lewa noge przystawiamy do niej prawa do postawy zasadn- ramiona opuszczamy wdot; na 2.Ramiona podnosimy do
poziomu wprzdéd 1 jednoczes$nie wykonywany przysiad t. j. stajac na palcach stéop, uginamy nogi silnie y kolanach, siadamy udami zupelnie na tydkach, a trzymajac
7 ztaCZOne rozwleramy kolana na zew; atrz 1 opieramy si¢ tylko palcamistéop o ziemig, utrzymujac tuldow prosto ; na- 3. i 4. tego taktu wytrzymujemyw tej postawie.

Takt VII. na 1. Ramiom wytrzymujemy poziomo wprzod, rOwnocze$nie prostujac nogi stajemy na catych stopach w postawie zasadnej, na 2. wykony-
wamy prawa noga wypad w bok (jak Obraz I. takt V. 1.) na pierwotne miejsce,a ramiona przenosin® na zewnatrz a to: prawew pionzewnatrz, lewe za§ w dot ze-
wnatrz (jak takt V. tego obrazu); na 3 i 4 wytrzymujemy w tej postawie.

kakt VIII. na 1. Prostujac prawa nog¢ przystawiamy do niej lewa do postawy zasadnej, przyczem wracamy na pierwotne nasze stanowisko, réwno-
czeénie ramiona opuszczamy w dot; na 2, 3 1 4 wytrzymujemy w tej postawie.

Obraz III.
e

Post.plgrwo- 1. Ramllona w bok, II. I Wypad pra- III. 1. Prawa noge [v. I Wypadpr V. L Unik(wst.) VI. i Rozkrok VII. 1. y4 obrotu, VIII. 1.Powstan
tna: jak dtonie otwarte; wa w bok; prostuj do post. wprzod; prawa; prawg; w lewo (na pigt.) do post. zakr.
wyzej. 3 ) Prawa reke rozkr.; . skurcz Lewe r. w R. w bok do post. zakrocz. pr. na pale.;
.t wytrzymaj. (palce) ztoz Praw.ram. prost. 2 pion skos, 2 1 wy- prawa; Ram w d(’)i.’
4.7 na kark, lew. w  bok (pigscie 3. | wytrz. prawe T. 3. j trzy- Ram w dol. 2. Post. zasadn.
r. wytrzym. ZWlon)- ) 4. > wstecz. 4. > maj. 2. Klgknij prawa; (pr.do lewej).
2. Vt°br. (na piet.) | ¢ Ram. w d6t skos R. wytrzym.
wytrzym. w 1 db post. za- 7 wyltrzy- do $r. przeguby 3. 4. wytrzym.

krocz.p.; R.wdot. niaj. rak skrzyz. (pr.

3. Pr. pigte wznie$ ; nad 1) oparte o L

R. (prz.) w pion. kol. (pot.r. grzb.).

4. wytrzymaj. 3. 4. wytrzymaj.

Objadnienie, lakt I. na 1. Wytrzymujgc postawe¢ zasadng, podnosimy ramiona w bok, przyczem otwieramy rece, (dlonie zwrécone do przodu, palce
qu SpO_]OIle) na 2, 314 wytrzymujemy W tej postawie.

Takt na /m Wykonywamy prawa noga wypad w bok (jak obraz I. takt V. 1.), rdwnoczes$nie uginamy prawe przedrami¢ powierzch barku i sktadamy
pa cereki na kark (przedrami¢ biegnie w kierunku poziomym w bok) natomiast lewe rami¢ wytrzymujemy w bok jak takt I.; na 2, 31 4 wytrzymujemy w tej post.

Takt III. na 1. Prostujemy noge prawa do postawy rozkrocznej, przyczem prostujac pr. rami¢ w bok, zwijamy re¢ce w pigsSci; na 2. uskuteczniamy
na pigtach obu stop /4 obrotu w lewo do postawy zakrocznej prawag (ci¢zar ciata na obu catych stopach), przyczem ramiona opuszczamy w doét; na 3. wznosimy
pi¢ ¢ prawej stopy stajac na jej palcach, a réwnocze$nie podnosimy ramiona przodem do pionu (jak obraz II. Takt I. 1.); na 4 wytrzymujemy w tejze postawie.
e s n ,Takt IV‘ na 1° w ykonywamy prawa noga wypad wprzéd (jak obraz II. Takt II. 1.); réwnocze$nie ramiona kurczymy do piersi (jak obraz II. Takt
IV. 1.); na 2, 3 i 4wytrzymujemy w tejZze postawie.

Takt V. na 1. Uskuteczniamy prawa noga unik wstecz (jak obraz I. Takt I. 1.) rownocze$nie ramiona prostujemy w kierunkach skosnych, a to: prawe
lami¢ wstecz (potozenie reki lokciowe, t. j. wielki palec ku ziemi zwrdécony) natomiast lewe w pion skos (posredni kierunek pomiedzy potozeniem w pion a wprzdd),
a ay oba ramiona w swem przedtuzeniu tworzyly niejako jedna lini¢ skos$ng; na 2, 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w tej postawie.

u! Jfkt. VI M Prostu:i!c 1aWil n°ge wykonywamy prawa noga rozkrok (ci¢zar ciala na obu calych stopach), jednoczes$nie przenosimy najkrotsza droga
ramiona w bok (dlonia do przodu); na 2, 3 i 4 WytrZymujemy W tej postawlie. A
na 9 Tak* Vil\ A 1’ Na Pl+ach obu stéop uskuteczniamy J/4 obrotu w lewo do postawy zakrocznej prawa, a rownoczesnie opuszczamy ramiona w dotl,

} na piawe oano w iownej mu z palcami stopy lewej i w oddaleniu na dlugos$¢ stopy od tychze (cigzar ciala spoczywa na prawem kolanie i palcach



lewej stopy). Jednoczes$nie podnosimy ramiona w doét skos (polozenie posrednie migdzy polozeniem w dot a wnrzéorl dn $rndkn i L]
(prawy nad lewym) , ,pmr.my je ,, lewe kolano, (grebiety r,k kn goérze); na 3 1 4 tego taktu wyTrzymn emy k' S T ” krW "J P""®Ubj r’k
iakt VIII. na 1. Przenoszac ci¢zar ciala na lewa nora i onieraiac cala gtnnc tai™ *

dnoszeodnie ,puszczamy ramion, w doél; u, 2, przystawiamy praw, uog, do lewej do *

3

Obraz 1Y.
SR ty
Postawa zasadna: I. 1. Stannapal- 1i. . W .. i
Ramiona wprzoéd. Lewe ramiq Prawe ramic (tuk, ’ w dob) woykrlz)()cingyw (Itla pl@iacz}l?r dgnpf{- tu w lewo (na sie, postawa
2- 1 . ugnij dosrod-  w pion skos, zt6z na krzy- prawo (pr. n. }s{a:zy( ;1(:6)02(;62 eri]z; pigtach); zasadna (pra-
3. wytrzymaj. ka (przedra-  Jewe ramig ze; lewe T. cofnij ku lew.); Kark (przedrami Ram. w pion  wa do lewej).
mi¢kryje pier-  wstecz; (tuk. wprzéd) Ram. w bok. g;ion(l%rzv?/ 1];%1]1(1)10na (pigscie zwin). Ram. w déf.
si), prawe ra- 2. 3.4, wytrzy. w pion, dlon 2. P ’ 2. Lewa noge WYtrzy-
mi¢ w pion do  maj. otwartakugo- 3. wytrzy- t ; ugnyj ; - Ram. r}xllaj.y
tylu (mierny rze); 2 maj. U wylrzymayj. (przod.) w doét,
skton wstecz); 2.3 4 wytrzy- ’ skton wprzod,
2. 3. 4. wytrzy- maj. (pigscie w wy-
To samo 4 1a7y. mayj. sokosci 1 kol).;
3. 4. wytrzym.
sobie zwrécone; na 2, 3 i 4 wytrzymujemy w'tej*po~awie.”3CZ°ne " St°P’ Stajemy na Palcach> rownocze$nie podnosimy ramiona wprzoéd rownolegle dlonmi ku
(stopy pod katem”prostym [/ s fe b ie ~ L ~ S olnlim t™ ° A " " ¥ ok xgEFEF,EX pad koncem palcow
nachylamy je jeszcze wstecz poza siebie, tak aby rami¢ zupelnie nie zastanialo rfowv nryl 1 t r W° rami”®.w PIOn do tylu, to znaczy podnidsiszy rami¢ w pion,
cT ~7 ku, stronie i nachylamy go nieco wstecz ;

natomiast nie zmieniajac polozenia lewego barku i reki, uginamy lewe przedrami¢ fcze§6 rTmten a od hl
sroaek piersi; na 2, 3 i 4 wytrzymujemy w tej postawie. ¢ Cia do rekl) Pod kjite* prostym do $rodka, ostaniajac niem
“ W o 1 A3 ™ ]k ok ok k%
Takt IV. na 1. Klgkamy na lewe kolano (iak Obraz I Takt ITT 11 , 3 ' 4 t6g° tjktu wytrzymujemy w tej postawie,
sktadajac grzbiet re¢ki w posrodku krzyzoét na nls”T aR 1 1Uklém bo<Znym W d6t (obok ciebie) przenosimy
Cyptvzyam “ny’ b°CZnym (W dOt

P76 zwracajyt dilon de Pezedu # pochylajac’patce nieco wstecz-T ~ T T T w

ramie w

wstecz 1 zginamy przedrami¢ do $rodka,

wprzéod) do P-nujbok

5 . : Aobaw cja Lup..; id . . . L. .
W postawie Wykrrooc%rll'elj prawa; rownoczesnie ﬁar%i%)!n%r,n }l)r;\';'veJ p? Sp{uzjgcéuwda,in.y o w, kroku (20 om) do nogi postawnej t. j. lewej i stajemy na obu calych stopach
na 2, 0 i 4 wytrzymujemy. W dol 1 ZWIjaJac pies¢ u lewej reki, przenosimy najkrotsza droga do potozenia poziomo w bok;'
js& Liri
aby biegly obok uszu roéwnolegle i dlonmi ku pkx praWa’ )ednOezek ~ ramiona prostujemy do pionu, tak
lew, n6g, w kolanie, pochylamy tulp(')w do przodu o tyle, ab, pig¢l, zk Lalaz-j si, " & iVWiuuafuu‘; w P{t “W%a”ymujei/;ly" L L
Takt VIII. na 1. i : ’
w tejze postawie. rostujemy tulow i lewa noge¢ przyczem prawa do niej przystawiamy do postawy zasadnej; na 2, 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy
Postawa picrwotna : 1. 1. /s obrotu w lewo (na lew. pigcie :
: _ s : A : Ib i- Zakrok prawa; III. L Wypad pr. wprzdd:
feansladrll:‘jvipr;r‘;’édgn ai .alcacl}; pdrawej nogi); lewg reke Ramiona (lewe pros Ram. ()illlfkiergl dopérodi Iv. 1-1}’2 obrotu w lewlo
, lew z10z na biodro. i wprzod), w pion, (j ka w dét) w bok (na lewej pigcie a pal-
zwrocent, 2. Wykrok prawa; prawe r wprzod Sci i : cach prawej nogi) do
R dol: Y p a4 P pr $cie zwif). .
amiona w dol; (rgce (dton otwarta), lewe wytrzymaj. 2. 3 o uniku wstecz prawa;
. L krok - B . .
Vge; \\z[yk(r)?anri)era:vn?érgioe VIRaIﬁlza(klfﬁ{l;eg azvoa ro- VIL. |. 7j obrotu w prawo VIII. I. Postawa zasadna
Lli‘:lln? ivl\)l;aryéii;arélviqp%ur; dka w  dol), bokiem E;l;pa%fé?cilv) p?;wgf)st. , (Il)rawa do lewej):
W pion. : : ’
(przedrami¢ i przegub P Ramiona (lukiem w pr.) 3. wytrzymayj.
; 21 wprzoéd na lewo)
lekko nad glowa ugig- 3 f wytrzymaj. vp .
te), lewe r. wprzod, do 4. 3 J wytrzymaj

Srodka wugnij (przedr.
kryje piersi), mierny
skton wprzod.
21
3. | wytrzymaj.
To samo 4 razy.



ezem lewg reke sktadamy na biodrowg (ialee na~faskiTod inlca,ch Prawei stopy wykonujemy !(, obrotu w lewo do postawy zakroeznej prawa na palcach, przy-
k ok ok

pacb,i jeduocze”ra"m.g p o ~ ~ p S 1A

jednocze$nie wykonywamy < S AAMEIA 32258 & *V ot ook « * T me>>
(lukiem czelnym d "YW S Z .’TL"® 11.T); -

tylko palcami stopy ziemi, uginamyw noge¢,lewa .przenoszac ciozn,. * » Pia“el-n s Pyrss- «p» 1+ & ot r@s———»*]\JTOk ——————— « oW F uwudjjiajac
(jak obraz I. Takt I. 1.); i . L. L - *> F™ «3 wstecz
w tej postawie. a rownolegle i dlonmi do siebie zwrodcone ; 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy
postawna tj. lewa i glowa tworzyl jedna linie skos§naSr7ata N~ M W1'ZyCzem fc silnie w kolanie pochylamy tutéw do przodu tak, abv z noga
uginamy je miernie w tokciu i w przegubie przyreSanym tak u ' sapach) Jrown esme przenos1my ramiona (lukiem w dét) a to: prawe do pionu przyczem
a uginajac je szybko do $rodka ostaniamy niem S$rodek piersi (jak obrT TV T 61" b/g} znaldowata natomiast lewe ramig¢ przenosimy do poziomu wprzéod

Takt VI na 1 w i y blouel£ pieisl “ak °braz IY. Takt II 1.); n 3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w tej postawie.

nosimy bokiem do pionu'(jak obraz7 IkTakfIT J; n~*V sT *’w”ymufemy'l ~  St°PaCh)’ rownoczeérlie ramiona, opuszczajac je w dot i szybko prostujac, prze-

na obu stopach) “r*wiiocze$nie “ar"ona uteymuta,cA/\w rownolegtem S * ~ A *¥o % 7 A~ Wypadnej W prawo “kolano llad koncem Pa”w stopy, cigzar ciala
do potozenia wprzod na lewo, przyczem lewe ramie Wyprf;zonT dto / T luklem Czeln{m w prawo (P™biegajac kierunki wprzéd na prawo, w dot)
3 i 4 tego taktu wytrzymujemy w tej postawie. pizodu, prawe zas miernie ugigte, grzbietem r¢ki do przodu zwrdécone byé¢ powinno; na 2,
. . L, kM . . . .
taktu wytrzymujemy V £ fp °st,tie P “°St"i,° "m* o' e ' T 5 do do > « * «* jednocze$nie ramion, opuszczamy w ddl; u, 2, 3 i 1 tego
\%
Obraz II. Obraz 111
ad VIL. 2, 3, 4, ad VILI. 2, 3, 4. Obraz IY. Obraz V.
widok z boku. widok z tylu. adlll. 1.X3, 4, ad VIL. 1.  ajl VIL. 2, 3, 4, ad I. 1.
widok z przodu.

widok z boku. widok z przodu. widok z boku.
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TRESC: Degeneracya fizyczna klas wyksztatconych. — Kapiele powie-
trzne i wodne w zimie. — Piramidy, jako ¢éwiczenia wspdlne.—
Hockey na murawie i lodzie. — Kronika. — Ogloszenia.

Degeneracya fizyczna klas wyksztatconych.

Jednostronna praca umystowa, jaka prowadza klasy wyksztat-
cone, brak ¢wiczen fizycznych, ktoreby badz to przeciwdziataly ziym
wplywom pracy zawodowej, badz rozwijaly harmonijnie organizm,
Powoduje, iz stan fizyczny tych klas przedstawia si¢ dzi§ bardzo
totalnie. Oto co moéwia daty.

Sprawozdania komisyj poborowych wojska austryackiego wy-
czuja, ze na 1000 rekrutéw liczba zdatnych do stuzby wojskowej
ochodzi do 866; zas na 1000 jednorocznych ochotnikéw zaledwie
*9. "Pod wzgledem objetosci piersi stoja jednoroczni ochotnicy na
r°wni z zawodem szewskim 1 krawieckim.

Stwierdza to rowniez Ridolfo Livi na podstawie 255.181 po-
®lar6w> poczynionych na obowiagzanych do stuzby wojskowej Wto-

ach. Studyujacy przewyzszaja pod wzgledem wysokosci ciata
szystkie inne zawody; obwod piersi 86-3 cm. jest o 1'3 cm.
niejszy od objetosci normalnej; u golarzy rdznica ta wynosi jak
studentéw, za$ u szewcOw i krawcow najwyzsza 1-4 cm. Spo-
crzezeme to, iz »studyujacy« przewyzszaja inne zawody wysokoS$cia
ka a" a natomiast maR tak slabo rozwinigte piersi i ramiona, wy-
~zuje rowniez szwajcarska statystyka rekrutow. Wysokos¢ ciata
znacznej czg¢$ci »studyujacych« dochodzi do 170 cm. Dr. med.

12
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Rose, ktory oglosit studyum p. t. »Zawdd a zdolno$¢ do shuzby
wojskowej« w piSmie >Politisch-anthropologische Revue« powiada:
»Pod wzgledem przecigtnej wysokosci ciata przewyzszaja pracujacy
umystowo wszystkie inne zawody. Skoro mimo tego, wykazujg oni
tak sltabg zdolno$¢ do sluzby wojskowej, powodd tego lezy w ich
pracy zawodowej«. Do pracujagcych umystowo zaliczyé nalezy: kup-
céw, czynnych w zamknigtych przestrzeniach, pisarzy, nauczycieli,
technikow, ksiggarzy, geometrow, studentow.

Na 13 grup zawodéw umystowych w Meisen dochodzila w la-
tach od r. 1893 —1894 ilo§¢ zdolnych do wojska zaledwie do 42 %.
Po tych nastepuja kelnerzy i kucharze.

Przecigtny obwdd piersi wynosit u umystowo pracujacych 78'9
do862 u szewcoOw i krawcow 78'8 do 86'S.

Podobne daty otrzymatly wojskowe komendy powiatowe w Go-
cie, Sonderhausen, Turyngii i Poznaniu.

Jezeli przecigtny cigzar ciata, pracujacych umystowo, wynosi
58 kg. za§ obwdd piersi 79'7 do 86'6, znajdujemy za$§ u piwowa-
row, kiperé6w i gospodarzy cig¢zar 77 kg. a obwodd piersi 84 do 91,
za§ u poborowych, ze wsi pochodzacych, cigzar 59 kg. a obwodd
81.4 do 88'7 cm. Gorszy stan, niz u pracujacych umystowo, spoty-
kano tylko u kelnerow i kucharzy.

Jakiez refleksye wywoluja w czytelniku te daty? Oto te war-
stwy narodu, ktéore maja prowadzi¢ go do lepszej przyszlosci, sku-
tkiem fatalnych wplywow warunkéw zyciowych, pod wzgledem te-
zyzny fizycznej stojag na samym koncu.

Czyz moze by¢ mowa, azeby takie stabe w budowie fizycznej
generacye wydaty silne potomstwa? Czyz te wady organizmu nie
beda si¢ w pokoleniach potegowaly, zwlaszcza wobec znanej u nas
tendencyi rodzicoOw inteligentnych przysposabiania dzieci swych tylko
do zawodoéw umystowych ? Zaiste, smutna perspektywa !

Daty podane powyze] wyjete sa przewaznie ze statystyk nie-
mieckich. Jezeli si¢ tedy zwazy nasze urzadzenia hygieniczne, urze-
doéw, szkoét i t. p. tudziez ogoélna niechgé do ¢Ewiczen fizycznyoh
o wiele gorsze od niemieckich, to o ilez gorzej przedstawia si¢ stan
ten u nas.

Byloby rzecza pozadang przeprowadzi¢ i u nas takie badania-
Dadza si¢ one uskuteczni¢ najlepiej przy poborze wojskowym.

Daty te mogag wprowadzi¢ tylko na jeden wniosek, a to: tai
mtodziez szkolna, jak i starsi pracujacy umystowo powinni sobie
uswiadomié potrzeb¢ samoobrony przeciw ztym warunkom zZycic
wym, ktéra spoczywa jedynie w pielegnowaniu racyonalnem zdro-
wia fizycznego z pomoca gimnastyki i sportow. J. Kom.
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Kapiele powietrzne i wodne w zimie,

Szpitale przepetnione — lekarze ledwie podota¢ moga trudom,
tyle pracy maja z chorymi. Szczegdlnie w porach przejsciowych od
ciepla do zimna i na odwrdét, wigc w jesieni i na wiosn¢ zapada
mnostwo ludzi na zdrowiu. Ledwie chlodniejszy wiatr powieje, le-
dwie nastanie zimniejszy dzien, upadnie lekki $niezek, juz mamy
pelno chorych mieszczuchéw, ktorzy w chwili krytycznej zapomnieli
w domu kalosze, palto zimowe, szalik it. p. czesci cieptej garderoby.
Leza chorzy na influenz¢, katar, zapalenie oplucnej, pluc i t. d.,
jako ofiary wysoko rozwinigtego zycia kulturalnego.

Dziwna rzecz. Kultura — zamiast chroni¢ ludzko$¢ od chordb,
przynosi bogate zniwo $mierci i chordb nagminnych. Czlowiek pier-
wotny potrafit w epoce lodowej oprze¢ si¢ naturze, ktora kataklizmem
zniszczyta tyle gatunkow zwierzat. Dzi§ czlowiek wysokiej kultury
nie potrafi znie$¢ przemoczenia nogi w porze zimniejszej. Rzecz
oczywista, ze stan taki sprowadzi¢ moze tylko zanik rasy, jezeli ta
sama kultura nie pomys$li o ochronie zdrowia fizycznego cztowieka.

A jakiz $rodek moze cztowieka ochroni¢ przed tymi zfymi
wplywami przyrody? O to ten sam $rodek, ktéry czlowieka epoki
lodowej ochronil od zagtady, t. j. przystosowanie organizmu do tych
zmiennych wplywoéw klimatu. Mam tu na mys$li kapiele powietrzne
i wodne, odbywane w ciagu catego roku, a wigc i w zimie.

Pismo nasze pomie$cito juz artykuty o kapielach powietrznych
i stonecznych w lecie, ktéore w innych krajach sa dzi§ bardzo roz-
powszechnione.

Chce dzi§ podaé kilka szczegétdow wytrzymatosci ludzkiej na
zimno, ktoéra zdoby¢ mozna przez ustawiczne kon ynuowanie kapieli
w ciagu roku.

Oto pismo niemieckie »Kraft und Schonheit« podaje nastgpu-
jace szczegoly, poparte autentycznemi ilustracyami:

P. O. Albert, mechanik z Altenburga, odbywa kapicle w rzece
pizez caly rok i potrafi kapa¢ si¢ w wodzie w zimie przy tempe-
raturze —14°.

PP. Haarbaum, Sanghoff i Frohbrodt z Magdeburga wyje-
zdzaja codziennie o 6 godz. rano w zimie z miasta rowerami i w la-
sku spedzaja nago dluzszy czas.

P. Pohl z Grossenhein wraz ze swoja mata céreczka i synkiem
odbywaja ¢wiczenia gimnastyczne nago tak w lecie, jak i w zimie
w kazdej temperaturze. U nas zdarzaly si¢ dawniej czestsze, dzi$
juz bardzo rzadkie wypadki podobnego zahartowania organizmu.

Wyborny stan zdrowia oraz wielka odporno$¢ na zmiany kli-
matu tych oséb, naprowadza nas na wniosek, ze cztowiek musi ko-
niecznie zerwaé z dotychczasowym trybem zycia, musi zrzucaé jak
najczg$ciej swe okrycie i poddawaé¢ cialo bezposrednim wplywom
hmatu, jezeli chce zachowaé prawdziwe zdrowie i tezyzng¢ fizyczng.
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Niestety, czynia to tylko wyjatki. Ogoét patrzy na nich, jak na
dziwakow. Ogotowi bardzo jeszcze do tego daleko. Wystarczy, aby
tylko nieco $niezek przypadl, lub deszcz upadi, ozigblo powietrze,
a juz otulamy si¢ futrami — tak bowiem wielce ciatlo nasze wyde-
likacili$my.

Sokolstwo, jako czynnik odrodzenia narodu, jest powolane do
krzewienia zdrowych zasad zycia, powinno wprowadzi¢ w swoj,
program kapiele powietrzne w ciagu wszystkich pér roku.

J. Kom.

Piramidy, jako ¢wiczenia wspolne

wykonane na V. Zlocie czeskich Sokotéw w Pradze r. 1907,
przez Okreg pilznenski.

UWAGA. Cwiczenia wykonywa si¢ w kolumnach tréjkowych..
Boczny rozstep trojek wynosi 4 kroki, czelny 6 krokéw. W kazdej
trojce oznacza si¢ §rodkowego i skrajnych (prawy i lewy). Skrajni
wykonywuja te same ruchy, jednak zawsze symetrycznie, ztego po-
wodu w opisie uwzgledniamy tylko prawego skrajnego.

3 2 1 3 2 1

'
I'qu J 4 troki } 6 krok.
rzad

rzad

Przy podnoszeniu ramion w bok potozenie re¢ki »grzbietne« —
przy innych »kciukowe«. Po kazdym z czterech pierwszych obra-
zO6W zachodzi trojka (obraca si¢) o 90° na miejscu trzema krokami.

Postawa pierwotna : zasadna, ramiona w dot.

Takt: 1—5. Tempo: mierne. Kazdy ruch jeden raz.

Obraz 1.

1. a) prawy skrajny: ram. wprzod+ rozkrok pr. nogg —
Srodkowy: ram. wprzdd.

b) pr. skrajny: ram. w bok + przysuwa pr. noge do po-
stawy zasadnej + przysiad — S$rodkowy: ram. w bok.

c) d) wszyscy: wytrzymac.



2. a) pr. skrajny: powstan + ram. w dé1 — Srodkowy:
ram. w dot

b) pr. skr.: ram. w goér¢ (przodem) + unik lewa nogg w bok
f skton w prawo w bok (lewe ramig, bok i noga tworza prosta li-
ni¢g) — S$rodk. : ram. w gor¢ (przodem).

¢) d) wszyscy: wytrzymac.

3. a) pr. skraj.: lewe rami¢ opu§¢ do podporu na ziemig+-
kleknij lewa noga, prawa wyprostowana w bok, tulow przegiety —
srodk.: ram. opus¢ (prawe rami¢ srodkowego z lewem ram. pr.
skraj, w jednej linii poziomej).

by ¢) d) wszyscy: wytrzymac.

4. a) pr. skraj.: Vi obrotu w prawo + podpor lezac przo-
dem — $§rodk. : ram. w gor¢ na zewnatrz + przysiad.

b) ¢) d) wszyscy: wytrzymac.

5. a) pr. skr.: ram. w dot+ powstan — §rodk.: ram.
w dot + powstan.

b) pr. skr.: Y. obrotu w lewo — §$rodk.: wytrzymaj.

c¢) pr. skr.: rozkrok lewa — §rodk.: wytrzymaj.

d) pr. skr.: przysun pr. nogi do post. zasadnej — $rodk.:
wytrzymayj.

(Trzema krokami zachdéd w lewo).

Obraz II.

1. a) pr. skr.: ram. skurcz (lokcie wstecz) + w tyl zwrot
(na palcach prawej nogi z przysunem lewej do post. zasadnej) —
mérodk.: ram. skurcz (tokcie wstecz) - zakrok lewa noga.

b) pr. skr.: ram. rzu¢ wprzod + przysiad— $rodk.: ram.
rzu¢ w bok + przysun prawej nogi do post. zasadnej.

c) d) wszyscy: wytrzymac.

>. a) pr. skr.: podpo6r przysiadny — §rodk.: wytrzymaj.

b). pr. skr..: podpér lezac przodem — §rodk.: ramiona
"w gbr¢ na zewnatrz.

¢c) d) wszyscy: wytrzymac.

3. @) pr. skr.: wytrzymaé¢ — $rodk.: sklon wprzéd i pod-
pér w postawie na glowach skrajnych.

b) pr. sk.: wytrzymaé — Srodk.: postaw lewa nog¢ na lo-
patki lewego skrajnego.
¢) pr. skr.: wytrzyma¢ — §rodk. : postaw pr. nog¢ na to-

patki pr. skrajnego + post. rozkroczna, ram. w dot.
d) wszyscy: wytrzymac.

4. a) pr. skr.: wytrzymaj — Srodk.: ramiona w gore
'(przodem).

b) pr. skr.: wytrzymaj — $Srodk.: ram. w dohL

c) d) wszyscy: wytrzymac.

5. a) pr. skr.: wytrzymaj.— $rodk.: ram. wprzod + ze-

skok wprzéd do przysiadu.
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b) pr. skr.: powstan 4-ram. w dét — §rodk. : powstan -f-
ram. w dob

¢) pr. skr.: J}2 obrotu w prawo — S$rodk.: zakrok lewa
noga.

d) pr. skr.: wytrzymaj — $rodk.: przysun prawg noga
do postawy zasadnej.
(Trzema krokami zachod w lewo).

Obraz III.
1. @) pr. skr.: ram. skurcz (tokcie wstecz) + *4 obrotu
w lewo + zakrok pr. noga (wigkszy) — $Srodk.: ram. skurcz (fo-

kcie wstecz) + zakrok lewa noga.

b pr. skr.: rzué ramiona wprzod + klgknij prawag nogg —
§rodk.: rzué¢ ram. w gor¢ + przysun prawa noga do postawy
zasadnej.

¢) d) wszyscy: wytrzymac.

2. a) pr. skr. : podpdr kleczny (na obu kolanach) — $rodk.:
ram. w bok.

b) pr. skr.: wytrzymaé — $rodk.: sklon wprzod + dlonie
na gltowy skrajnych i podpdér w postawie.

¢) d) wszyscy: wytrzymaj.

3. a) pr. skr.: wytrzymaj — S$Srodk.: lewag nog¢ postaw
na topatki lewego skrajnego,
b) pr. skr.: wytrzymaj — §rodk: prawa nog¢ postaw na

topatki prawego skrajnego + post. rozkroczna + ram. w dot.
¢) d) wszyscy: wytrzymac.

4. a) pr. skr.: wytrzymaj — $rodk.: ramiona w gorg
(przodem).

b) pr. skr.: wytrzymaj — $rodk.: ram. w doh

c) d) wszyscy: wytrzymac.

5. d) pr. skr.: wytrzymaj — S$rodk.: ram. wprzod + ze-
skok wprzod do przysiadu.

b) pr. skr.: klgknij prawondéz +ram.wprzéd —S$rodk.:
wytrzymayj.

¢) pr. skr.: powstan + ram. w dot+ postawa zasadna —

srodk.: powstan + ram. w dot + zakrok lewa noga.

d) pr. skr.: J4 obrotu w prawo — S§rodk.: przysun pr.
noga do postawy zasadne;j.

(Trzema krokami zachod w lewo).

Obraz 1Y.

1. @) pr. skr.: ram. skurcz (lokcie wstecz) + Vi obrotu w 1.
(na palcach prawej nogi) do post. wykrocznej w lewo (palce stop
dotykaja si¢g) — Srodk.: ramiona skurcz (tokcie wstecz) + poskok
wstecz.
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b) pr. skr.: rzu¢ ram. w bok + klaczka prawon6z — §rodk.:
rzu¢ ram. w bok.

c) wszyscy: wytrzymac.

d) pr. skr.: wytrzymaj — §rodk.: skton wprzéd + podpor
ram. na barki skrajnych.

2. a) pr. skr.: lewg reka chwyci¢ srodkowego za pas + pr.

rami¢ w dot — Srodk.: stang¢ lewa nogg na udo lewego skraj-
nego (tuz przy pachwinie).
b) pr. skr.: wytrzymaj — $rodk.: ram. w dot + stanagé

prawa noga na udo prawego skrajnego do post. rozkrocznej.
¢) d) wszyscy: wytrzymac.

3. a) pr. skr.: prawe rami¢ w gor¢ (przodem) — $rodk.:
oba ram. w gor¢ (przodem).
b) pr. skr.; wytrzymaj — $rodk.: przenie§ ram. wprzod

nazewnatrz  (palce $srodkowego dotykaja palcow obu zewnetrznych).
¢ d)wszyscy: wytrzymac.

4. @)pr. skr.: ram. w dot —$rodk. :ram, w gore -
zeskok wprzéd do przysiadu.

b) pr. skr.: podpdr klgczno-zakroezny (prawa kleczy, lewa
zakrok — tutéw i noga lewa w prostej linii)) — $§rodk.: ram.
w bok + powstan do postawy.

¢) d)wszyscy: wytrzymac.

5. a@)pr. skr.: ram. pfzodem w goérewskos + powstan +
kleczka prawg noga — $Srodk.: ram. w dohL

b) pr. skr.: ram. w doét + powstah + przysun prawej nogi
do post. zasadnej — $rodk.: zakrok lewa noga.

¢) pr. skr.: V4 obrotu w prawo — S$rodk.: przysun pr.
nogi do post. zasadnej.

d) wszyscy: wytrzymac.

(Trzema krokami zachdéd w lewo).

Obraz Y.

Uwaga. W obrazach V. do VII. wilacznie stworza zawsze
trzy trojki wspolng piramide. Trojki oznaczone liczbg 1, 2, 3 zla-
cza si¢ na dany rozkaz cwalem bocznym do trojki $rodkowej (2)
a, prze¢wiczywszy dany obraz, wracaja na pierwotne ustawienie, tu
wykonujg zachodem w tyt zwrot, t. zn. zachodza 6 kr.okami w lewo,
poczem, znow cwalem tacza si¢ w dziesigtke i znéw wykonuja VI
obraz — poczem powtarzaja rozstgp, obrot i laczenie w dziewiatke,
jak pierwszym razem i ¢wiczg VII. obraz.

Przy opisie uwzgledniam wszystkich ¢wiczacych si¢: t. j. pra-
wej (pierwszej) trojki, w ktorej rozrézniamy: pierwszego Cwicza-
cego, drugiego i trzeciego ; $rodkowej (drugiej) trojki, w ktorej roz-
rézniamy : czwartego i pigtego ¢wiczacego, dalsi ¢wiczacy (6, 7, 8, 9)
wykonuja odpowiednie do ich ustawienia ruchy odwroczne.
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Oznaczenie trojek na 1, 2, 3, zalezy zawsze od zmiany frontu.

1. @ 1, 2, 3 ¢wier¢ obrotu w lewo, 4 rozkrok lewa noga,
5 poskok wstecz.

b) 1, 2, 3 wykrok lewa nogg, 4 ram. w goér¢ + przysun pr.
+ klgczka prawonéz, 5 ram. w gore.

c) 1, 2, 3 wykrok prawa noga, 4 podpdr kleczny (na obu
kolanach), 5 podpor sklonem dtonie na barki zewnetrznych.

d) 1, 2, 3 wykrok lewg + przysun prawej do postawy zasad-
nej, 4, 5 wytrzymaj.

2. a) 1 obrét w prawo, 2, 3 obrét w prawo, 4 wytrzymaj,
5 stan noga lewa na topatki lewego skrajnego.

b) 1wykrok prawg + kleczka lewa, 2 kleczka prawg, 3 stan
nogalewa na grzbiet czwartego, 4 wytrzymaj, 5 ram. w dot+ stan
prawa noga na lopatki czwartego w post. rozkrocznej.

c) wszyscy : ram. w gore (przodem).

d) wszyscy: wytrzymac.

3. @) 1 podpor kleczny lewonoz (prawa wyprostowana wstecz,
w przedluzeniu tutowia), 2 lewe rami¢ w bok + podpoér kleczny
prawonéz + praworacz (pr. rami¢ w podp. — lewa noga wypro-
stowana — tutdéw przegiety), 3 ram. w bok + skton w prawo —
lewa noge wyprostuj i zaczep stop¢ o stopg), 4 wytrzymaj, 5 ram.
wznie§ (prawe 5-go z lewem 3-go tudziez prawe 3 go z lewem ra-
mieniem 2-go dosig¢gajg przygarstka i sa w jednej skosnej linii).

b) ¢) d) wszyscy : wytrzymac.

4. a) 1 ram. w gore (przodem) + powstan + klgczka lewonoz,
2 ram. w gore (bokiem) + przysun lewa noge -j- kleczka prawa,
3 ram. w gore (bokiem) + powstan + postawlewgnogena grzbiet
4-go, 4 wytrzymaj, 5 ram. w gor¢ (bokiem).

b) wszyscy : wytrzymac.

¢) 1 ram. w dot (przodem) + powstan -f przysun prawa do
post. zasadnej, 2 ram. w do! (przodem) + powstan + przysun prawa
do post. zasadnej, 3 ram. w doét (przodem) + S$ciagnij lewa noge,
4 wytrzymaj, 5 ram. wprzdéd + zeskok wprzod do przysiadu.

d) 1 wytrzymaj, 2 3 obrot w lewo, 4 ram. wprzdd + przy-
siad, 5 ram. w dot + powstan.

5. a) 1 2, 3 wykrok lewa, 4 ram. w dot+ powstant+ rozkr.
prawa, 5 zakrok lewa.

b) 1 2 3 wykrok prawa, 4 przysunem lewej post. zasad-, 5
przysunem prawej post. zasadna.

c 1 2 3 wykrok lewa, 4 5 wytrzymaj.
d 1 2 3 przysunem prawej post. zasadnat obrotv
4 5 obrot w lewo.
Obi’az VI.
a) 1 2 3 obréot w lewo, 4 5 ram. w gorg.
b) 12 3 wykrok lewa, 4 ram. wprzod +przysiad, 5 ram.



185

¢ 1, 2, 3 wykrok prawa, 4 5 wytrzymaj.

d) 1, 2, 3 przysunem lewej post. zasadna, 4 ram. w dot +
powstan, 5 ram. w dot.

2. a) 1 klgczka prawonoéz, 2 skton wprzod i zeprzyj podpor-
nie ram. na barkach trzeciego, 3 klgczka prawonédz, 4 lewe ram.
w bok (chwy¢ za pas) -i- rozkrok lewa, 5 poskok wstecz + podpor
postawny na barkach zewngtrznych.

b) ¢ d) wszyscy: wytrzymac.

3. a) 1 wytrzymcj, lewa noge¢ poldz wstecz na lewy bark
pierwszego, 3 ram. wprzod, 4 wytrzymaj, 5 postaw lewa noge na
udo lewego skrajnego (a ten obejmuje prawa r¢ka za stope jego od
tytu).

b) 1 wspiera nogi (2) w goére, 2 podpor lezac przodem, 3 4
wytrzymaé, 5 ram. w dot + stanaé prawg nogg na udo (4) do po-
stawy rozkrocznej.

¢) d) wszyscy: wytrzymac.

4. a) 1 powstan, 2 wytrzymaj, 3 powstan, 4 wytrzymaj, 5
ram. w bok.

b) ¢) d) wszyscy : wytrzymac.

5. a) 1 ram. w dot, 2 zeskok (rozkrocznie) do post. zasad.-f-
ram. w dot, 3 ram. w dot, 4 lewe ram. w dot, 5 zeskok wprzod
doprzysiadu + ram. w goér¢ na zewnatrz.

b) 1, 2, 3 obrot w prawo mlewa wykrok,4 przysunem lewej
postawa zasadna, 5 ram. w dot + powstan-f zakrok lewa.

¢) 1, 2, 3 wykrok prawa, 4 wytrzymaj, 5 przysunemprawej
postawa zasadna.

d) 1,2, 3 wykrok lewa -f obrét w prawo + przysunem pra-
wej post. zasadna, 4, 5 obrot w lewo.

Obraz TIi.

1. a) 1, 2, 3 obrét w lewo, 4 rozkrok lewa, 5 skok wstecz.

b) 1, 2, 3 wykrok lewa, 4 przysunem prawej postawa zasa-
dna, 5 wytrzymaj.

e 1, 2, 3 wykrok prawa, 4 podpdr kleczny, 5 wytrzymaj.

d) 1 wykrok lewa + przysunem prawej post. zasadna, 2, 3
wykrok lewa + obrét w prawo + przysunem prawej post. zasadna,
4, 5 wytrzymaj.

2. a) 1 skton wprzéd -j- podpér w postawie, rece na grzbiet
drugiego, 2 podpoér kleczny, 3 postaw stop¢ lewa na topatki czwar-
tego, 4 wytrzymaj, 5 postaw stop¢ na grzbiet lewego zewngtrznego.

b) 1 wytrzymaj, 2, 3, 4 wytrzymaj, 5 stan prawa noga na
grzbiet czwartego do post. rozkrocznej.

¢ 1,2 wytrzymaj, 3 lewa r¢ka uchwy¢ piatego za pas, 4 wy-
trzymaj, 5 stan lewa noga na prawe udo trzeciego (z lewej strony).

d 1, 2, 3, 4 wytrzymaj, 5 stan prawa nogg na prawe udo
trzeciego do post. rozkrocznej.
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3. a) 1 stanie na rg¢kacli, 2 wytrzymaj, 3 prawa r¢ka uchwyc
pierwszego za podudzie, 4, 5 wytrzymaj.

b) ¢) d) wszyscy: wytrzymac.

4' a) 1 zeskok wstecz, 2 wytrzymaj, 3 ram. w dot + post.
zasadna, 4 wytrzymaj, 5 zeskok wprzéd z oporem obarki 3-go.

b) I wytrzymaj, 2 ram. w doél + powstan, 3 wytrzymal],
ram. w dot + powstan, 5 wytrzymaj.

c) d) wszyscy : wytrzymad.

5. a) 1 obrét wprawo, 2, 3 obré6t w prawo, 4 rozkrok pr.,

5zakrok”lewa.® ~ rok lewa> 4 przysunem lewejpost. zasadna,

5 przysunem prawej post. zasadna.

el 1 2, 3 wykrok prawa, 4, 5 wytrzymaj.

d) 1, 2, 3 wykrok lewag + obrét w prawo + przysunem pra-
wej post. zasadna, 4, 5 obrét w lewo.

Obraz YIII.

W obrazie VITL i IX. rozréznia¢ bedziemy oprocz
kolumn tréjkowych (1, 2, 3) takze i rzedy 1 i 2. Poda” Joe
¢wiczenia kolumny trojkowej 2 ($rednie]) pierwszego 1 diugiego
rzedu trojek, ktéore przystapia ku sobie, ustawiag si¢ posrodku swych
miejsc celem wykonania wspdlnej piramidy. Trojke pierwszeg

rzedu zowiemy krétko »przedniag« — drugiego rzedu »tylng«, Cwi-
czacych w danej tréjce oznaczamy, od prawe] strony za“ nala ’
12 3. Jesli w danym momencie me wymieniamy dang jaka$
trojk¢ lub pojedynczego <¢wiczacego znaczy, ze w tym czasie wy-
trzymuje dane ¢wiczenie. W obrazie VIII. ¢wicza kolumny trojkowe
1

Uwaga.

3 obraz III. w rownoczesnem tempie.

1. a) przednia: obrét wstecz (czotem do tylnej trojki).
b) wszyscy wykrok lewa (ku sobie obie trojki).
% ’

Fraw%r. .
A ewag + przysunem prawej post.zasadna.

2. a)przedni: 1, 3 zlaczy¢ do srodka, @ wykrok lewa, tylna:
1 3 zlaczy¢ do sSrodka, 2 zakrok lewa.

b) przednia i tylna: 1, 3 ukos do $rodka, iew . uchwyt lewego
za pas prawa za§ za przegub wolnej jego r¢ki (w ten sposob po-
wstaje zwigzany czworobok, w ktoérego $rodku pod r¢kami ton g -
cymi »siodetko« dotykajac si¢ go glowa znajduje si¢ 2 przednil,
przedni: 2 r¢ce na biodra + przysun prawej nogi do post. zasadnej
+ obrot w lewo + przysiad (na srodku kota);
jhawej post zasadna + rgce na barki tylnych,

c) d) wszyscy : wytrzymaj,

3.a) tylny: 2 stanaé lewa noga z prawego boku (3),
na re¢ke 1, ktéra trzyma za pas 3).

b) tylny: 2 podpor klgczny (r¢ce na barki przednich 1
kolana na barki tylnych).

tylny: 2 pizysunem
1, 3 podporme.

stopa
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c) tylny: 2 podpoér klgczny prawondz (lewa stanaé na sio-
detko z rak zrobione).

d) tylny : 2 ram. w do6t + stan prosto + stan prawg noga na
siodetko w postawie zasadne;.

4. d) przednia i tylna: postawa prosta (zwolna prostowaé sig,
2 przedni podnosi glowag siodelko i staje w post. zasadnej, tylny:
2 lewe rami¢ w gor¢ + prawe w bok.

b) ¢) d) wszyscy: wytrzymac.

5. a) tylny : 2 zeskok wstecz (z oporem o glowy 11 2 przedn).

b) przedni: 1, 3 ram. w doét + post, zasadna, przedni: 2 wy-
kroit lewag; tylny: 1, 3 ram. w doét + obrét w lewo + post. zasad.,
tylny : 2 wykrok lewa.

¢) przedni: 2 obrét w lewo -f post. zasadna, tylny: 2 obrot
w lewo + post. zasadna.

d) wszyscy: wytrzymad.

Obraz IX.

Uwaga. Obraz ten wykonywa si¢ w ustawieniu krzyzowem.
Kolumny tréjkowe zewnetrzne (1 i 3) rzedy (1 i 2) wykonajg zachod
do $rodka (dokota wewnetrznych skrajnych) o kat 45° a mianowi-
cie: trojki 1-go rzedu zachodza wstecz, 2-go rzedu zachodza wprzod,
poczem natychmiast robig wstecz zwrot, w tem ustawieniu ¢wicza
roOwnocze$nie obraz IV.

1. a) przednia: obréot w lewo wstecz (czotem do tylnej trojki),

b) przednia: 1, 3 uchwyt zewnetrznego za pas od tylu + roz-
krok lewa (koto), 2 wykrok lewa -j- obrét w lewo 4- przysun prawa
postawa zasadna (staje do $rodka kota), tylny: 1, 3 jak przedni,
2 zakrok.

c) przednia : 1, 3 przysiad, 2 podpor postawny sklonem
wprzdéd prawondz (reka lewa na lewy bark 1-go przedniego, prawa
na prawy bark 1-go tylnego, noga lewa wstecz na bark prawy 3-go
przedniego), tylny: 1, 3 przysiad, 2 podpdér postawny rece na
gtowy 1 i 3 stang¢ lewg noga na prawy bark 3-go tylnego.

d) przednia: 2 podp6r klgczny (prawa noge polozy¢ na lewy
bark 3-go tylnego, tuldw poziomo), tylny: 2 stanagé prawg noga
na lewy bark 1-go tylnego, podpdr sktonem wprzod (rgce na grzbiet
klgczacego 2 przedniego).

2. a) przednia i tylna: 1, 3 powstan, 2 stan lewa noga na
grzbiet 2-go przedniego.

b) tylny: 2 ram. w dot + stan prawa noga na topatki 2 przed-
niego do post. rozkrocznej + wyprostuj si¢.

¢) d)wszyscy : wytrzymac.

3. a)tylny: 2 ram. w gor¢ (przodem).

b) tylny: 2 ram. skurcz (lokcie w bok do poziomu).

¢) d)wszyscy : wytrzymac.

4. a)tylny: 2 zeskok wprzdd.

b) przedni: 2 zeskok do $rodka z obrotem w lewo.
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¢) przedni: 1, 3 ram. w do6t-j-przysun lewej do post. zasad.,
tylny: 1, 2 ram. w dol + przysun lewej do post. zasad.

d) przedni: 1,3 obrot w lewo, 2 krok wprzod (do pierwo-
tnego ustawienia”®, tylny: 1, 3 obrét w lewo, 2 do pierwotnego usta-
wienia.

m 5.a)wszyscy: wykrok lewa.

b) . » prawa.

e) ’ » lewa, przysun prawej po post. zasad.

d)tylna: obrot w lewo.

(Cvititelske Listy — Pilzno czeskie).

Hockey na murawie 1 lodzie

wedtug najnowszych prawidel.

Podaje
K. Hemerling.

(Dokonczenie).

Przy rzucie naroznym nie wolno sta¢ zadnemu z graczy blizej,
jak 5 y od wykonywujacego rzut; nie wolno rzutu naroznego wy-
konywaé¢ z odleglosci mniejszej, jak 5 y od najblizszego stupka
bramkowego ; z rzutu naroznego druzyny nacierajgcej nie moze by¢
bramka zdobyta, dopoki poprzednio nie zostata pitka na ziemi przez
ktorego§ z atakujacych zatrzymana, albo przed ostatniem uderze-
niem druzyny atakujacej nie odbita si¢ poprzednio od laski lub
gracza druzyny bronigcej.

Graczowi, wykonujagcemu rzut narozny lub wolny, nie wolno
gra¢ dalej, dopoki pitki nie dotknal inny z graczy. Przy rzucie na-
roznym, jezeli uderzajacy chybil, moze uderzenie powtorzyé, o ile
nie przekroczyt prawidla 1 13.

18. Sedziowie. Kazdy z sedzibw ma sobie wybra¢ polowe bo-
iska, a to na caly czas gry, mimo zmiany stanowisk. Ma sobie tez
wybra¢ lihi¢ boczna i baczy¢ na wtaczanie pitki z tej linii na obu
potowach boiska. Jezeli sedzia jest w watpliwo$ci, rozstrzygnaé ma
na korzys$¢ druzyny, przeciw ktorej zareklamowano.

Sedzia oblicza pelny lub umowiony czas gry — ani wigcej,
ani mniej, odlicza czas stracony i notuje stan gry. Dopodki sedzia
nie zadecydowat, jest pitka w grze. Jezeli wyznaczony zostal jeden
tylko sedzia, to musza by¢ ustanowieni jeszcze dwaj s¢dziowie gra-
niczni, ktoérzy maja baczy¢, kiedy pitka z gry wychodzi i ktoéra
z druzyn ma jg wtoczy¢ z linii bocznej. Sedziom nie wolno graczy
informowaé lub zachgcac.

Sedzia wstrzyma¢ si¢ ma od zastosowania ktoéregokolwiek pra-
widta, w wypadku, kiedy jest przeswiadczony, ze jego zastosowa-
nie wyszloby na korzy$é¢ druzyny, ktoéra zawinila.
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19. Brutalna gra i niewlasciwe zachowanid si¢. Za brutalna
gre lub niewlasciwe zachowanie si¢ ma sg¢dzia nieograniczong wta-
dz¢ winnego gracza upomnie¢ lub z gry go wylaczyc¢.

20. Nieszczesliwe wypadki. Skoro ktéory z graczy chwilowo
stal si¢ do gry niezdolnym, ma s¢dzia gr¢ zastanowi¢. Po zarza-
dzeniu dalszej gry wykonuje si¢ »bully« z miejsca, w ktéorem si¢
wedlug zdania sedziego pitka w chwili przerwy znajdowata.

KI @i r -y.

ad 7. Sedziowie maja zabroni¢ gry laska, nie odpowiadajacej
warunkom.

ad 9. Bez reklamacyi.

Przy kazdem przekroczeniu tego prawidta, »bully¢ si¢ po-
wtarza.

ad 11. Na reklamacyeg.

Za kazde przekroczenie tego prawidta ma by¢ dozwolony rzut
wolny, wykonany przez gracza druzyny przeciwnej, z miejsca,
w ktorem prawidlo zostalo przekroczone.

ad 12. Na reklamacyeg.

1. Poza polem rzutu. Za kazde przekroczenie tego prawidta
ma by¢ dozwolony rzut wolny, wykonany przez gracza druzyny
przeciwnej, z miejsca, w ktoérem prawidlo zostalo przekroczone.

2. W polach rzutu, a) Za kazde przekroczenie druzyny na-
cierajacej, otrzymuje druzyna bronigca rzut wolny.

b) Za kazde przekroczenie druzyny broniagcej, zarzadza sedzia
»bully« lub.»bully karne«, z miejsca przekroczenia prawidla. »Bully
karne« zarzadza si¢ tylko za rozmys$Ine naruszenie prawidta, lub
gdyby bramka byta prawdopodobnie zdobyta, a zdobycie zostato
owem przekroczeniem udaremnione.

3. Poza polami rzutu.

W wypadku, gdy dwu graczy dopusci si¢ przekroczenia pra-
widet 1 nawzajem wnoszg reklamacye, zarzadzi sedzia miedzy nimi
»bully«, z miejsca w ktorem prawidta przekroczono.

ad 13. Bez reklamacyi.

1. Poza polem rzutu.

Za kazde przekroczenie udziela sedzia wolny rzut druzynie
przeciwnej, z miejsca przekroczenia prawidia.

2. W polach rzutu.

a) Za przekroczenie druzyny nacierajacej, dostaje druzyna
bronigca »rzut wbolny«.

b) Za przekroczenie druzyny broniacej, zarzadza se¢dzia »bully«
lub »bully karne*. »Bully karne« zarzadza si¢ li za rozmyS$lne
naruszenie prawidta, lub gdyby bramka byta prawdopodobnie zdo-
byta, a zdobycie zostalo owem przekroczeniem udaremnione.
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ad 14. Bez reklamacyi.

Jezeli ktory z graczy, zwyjatkiem wykonujacego, stat przy
wolnym rzucie blizej,.jak 5 y od pitki, nalezy rzut powtorzyc.

Skoro gracz'.wykonujacy rzut wolny, po jego wykonaniu, do-
tknie pitki zanim jej inny z graczy dotknatl, zarzadza se¢dzia:

1. W polach rzutu »bullyf z miejsca przekroczenia prawidla :

. Poza polami rzutu rzut wolny druzynie, ktoéra nie za-
winita. Za podrzucenie pitki podstawiong pod nig laska:

1. Poza polem rzutu.

Sedzia udziela rzut wolny druzynie, ktoéra nie zawinita.

2. W polach rzutu.

Sedzia zarzadza »bully» w miejscu przekroczenia prawidla.

ad 15. Bez reklamacyi.

a) Za kazde przekroczenie prawidel przez druzyne bronigca
(z wyjatkiem prawidta 1. 9.) ma by¢ druzynie nacierajacej dana
_iarna bramka«, ktéora ma to samo znaczenie, co ZW%CZ&}IIG
jej zdobycie.

b) Za kazde przekroczenie przez nacierajaca druzyne (z wy-
ja lem prawidta 1 9.)) ma by¢ dany druzynie broniz}\cej rzut
wolny. 1

ad 16. Bez reklamacyi.

a) Za przekroczenie gracza wtaczajacego pitke, wtoczy ja
gracz druzyny przeciwne;j.

b) Za przekroczenie prawidla przez innego z graczy, wtocze-
wMta°WtarZa Slg’ Z Wyjatkiem szczegdlnycli postanowien tego pra-

UWAGA. Hockey na lodzie zblizony jest prawidlami do po-
danych wyzej na murawie, tak, iz wystarczy jedynie podanie szcze-
goiow, w ktorych zachodza pewne réznice.

I tak odnosnie do art. 1 8 powyzszych prawidel zaznaczyé
nalezy ze wobec S$liskiej powierzchni lodu, po ktorej pitka lekko
i szybko przebiega, przy zwyczajnej ilosci grajacych t. j. po 11 na
kazdej stronie, wynosi¢ winna dlugos¢ placu do gry 180 TO a sze-
roko$¢ 90 TO. Stosownie do warunkow przestrzeni moze by¢ plac
zmniejszony do rozmiaréw 100x50 TO, ale wowczas nalezy ograni-
czy¢ ilosc grajacych do 7 po kazdej stronie (3napastnikéw, 1 po-
mocnik, 2 obroncéw, 1 bramkarz).

Wysoko$¢ bramki wynosi 2'10 TO, a szeroko$¢ 325 TO.

Boisko oznacza si¢ czterema chorggiewkami naroznemi (na
podstawkach), a dalsze dwie choragiewki dzieta plac na dwie potowy

Pole rzutu odpada zupemnie.

+ , fliki UZywa si3 Pellle] gumowej 6—7 cm. $rednicy, ewentual-
nie takze “cncketowej obszytej skorg,” lub tennisowe;.

s . LaSkj d° llOckeéfu na lodzieSfi zazwgczaj cokolwiekciensze
i Jzejsze od uzywanych do gry na murawié.
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Wymienione w art. 9 »bully« odpada. Przy rozpoczgciu gry,
po zdobyciu bramki, lub po zmianie miejsc w potowie gry, kladzie
si¢ pitk¢ na $rodku placu, druzyny ustawiaja si¢ na swoich poto-
wach w odlegtosci przynajmniej 5 yardow od linii $rodkowej twa-
rzg ku pilce zwrdécone, a na dany przez se¢dziego znak wchodzi
pitka w gre.

Przepisy art. 10— 14 sa zupelnie analogiczne.

Art. 15 odpada.

Odnosnie do art. 16 i 17 zachodzi ta rdznica, iz pitke, ktora
wyszla za lini¢ boczng wprowadza si¢ napowro6t nie reka lecz laska.

Skoro pitka wyszla poza lini¢ bramkowa, wyrzucona przez
atakujacego, to ktadzie ja jeden z graczy broniagcych bramke¢ na
linii bramkowej, na ktorymkolwiek punkcie w odlegtosci 10 m od
stupka bramkowego, po tej stronie z ktorej pitka poza linig wyszta
i wpedza ja napowrdt laska w boisko. Podczas tego rzutu musza
przeciwnicy sta¢ w odleglo$ci przynajmniej 20 m.

Jezeli pitka, zanim wyszta poza lini¢ bramkowa, zostata do-
tknigta przez gracza broniacego, to otrzymuje druzyna atakujaca
rzut narozny =z linii bocznej, a to z ktoregokolwiek jej punktu,
na odlegtosci 2 TU od najblizszego rogu. W czasie tego rzutu
musi si¢ druzyna bronigca usunaé poza swoja lini¢ bramkowm.

Zreszta stosuja si¢ wszelkie inne prawidla gry hockeyu na
murawie wyze] podane, z tem, iz przy dyktowaniu kar odpada
»bully«, a pozostaja li »rzuty wolne« z miejsca przekroczenia pra-
widtla.

Znizenie liczby godzin nauki gimnastyki dla nauczycieli
gimnastyki w szkotach $rednich bylto przedmiotem obrad Sejmu
czeskiego na posiedzeniu d. 26. wrzesnia 1907 r. Poset Dr. Kotr-
belec jako referent, przedstawil wniosek do Wydz. kraj., izby ten
wyjednat w Radzie szk. kraj. znizke¢ godzin do 20 tygodniowo.
Whniosek uchwalono.

Shuzba wojskowa nauczycieli gimnastyki. Rada szkolna
kraj. czeska przedstawila Ministerstwu wojny wniosek, izby do na-
uczycieli gimnastyki szkél §rednich, ktérzy maja studya seminaryjne,
zastosowano §. 32. ustawy wojskowej, na mocy ktérego <¢wiczenia
wojskowe odbywaé moga tylko w czasie wakacyjnym.

Nadzwyczajne wyniki. W atletyce lekkiej w czasie zawodow
w »Jamestown Track« w Ameryce osiagnigto : w skoku w dal z roz-
biegu 7'294 m. (Dan Kelley); w skoku wyz z rozbiegu 1*855 m.
(Con Leahy); w skoku o tyczce 3*74 m. (E. Cook); w rzucie cig-
zarem 28 kg. 1193 m. (John Flamagan), w rzucie kula 8 kg.
1507 m. (Ralph Rose).



192

) Swiatowy rekord plywacki. Anglik Billington dosiegng! na
wyS$cigach ptywackich w Sidney rekord wynoszacy 1207 m. w 17
minutach 36% sekundach przez co zmniejszyt dotychczasowy czas
rekordu $wiatowego o 30% sek. J Je

Kursy hygieny szkolnej. W Lubece urzadzito Towarzystwo
ochrony zdrowia mlodziezy szkolnej ubieglej zimy 6 odczytéw z hy-
gieny szkolnej dla nauczycieli. Obejmowaty one tematy: 1. O ner-
wowosci w szkole, 2. O infekcyjnych chorobach, 3. i 4. O choro-
bach oczu i uszu, 5. O krotkowzrocznosci, 6. Ktére choroby dzie-
cigce nauczyciel tatwo rozpozna ? Byloby pozadana rzecza odczyty
takie réwniez wprowadzi¢ dla naszych nauczycieli.

Sila ludzka w liczbie. Lekarz francuski Piguet wynalazt
osobliwg metod¢ mierzenia sily ludzkiej: bierze si¢ cyfre wysokosci
ciala w centymetrach i odejmuje si¢ od niej sume¢ liczb, wyrazaja-
cych objetos¢ piersi, rowniez w centymetrach i wage w kilogramach.

a ' m’Ozieniec 20-letni ma 80 cm. obwodu piersi, wage
kll°* suma wi( wyraza si¢ liczbg 140; odjawszy od jego wy-
sokosci wynoszacej 160 cm. owe 140, otrzymamy 20, ktoéra to cy-
tra ma byc skalg jego sily cielesnej, a sita jest o tyle wigksza,
o ile owa skala wypadnie mniejszag. Tak wigc: skala ponizej 10-ciu
oznacza bardzo wielkg sile, 10—15 wielkg, 15—20 dobrg, 20—25
sre mf0 0 30 stabowita, 30 35 staba. Doswiadczenia poczynione
przez Pigueta ze 150 rekrutami, potwierdzitly te obliczenia.

Nowe boisko do gier miasta Charlottenburga w Giii-

uewaldzie. Na utworzenie nowego placu do gier, zada Magistrat
a W, SW61 nowej 40 milionowej pozyczce nie mniej jak
° * . marek. Plac" ten ma obejmowac 25 morgéw powierzchni.
Do tej sumy nalezy dodaé¢ koszta urzadzenia w wysokosci 100.000 m.
oraz roczne koszta utrzymania i amortyzacyi w kwocie 13.000 m.
lac ten ma by¢ z miastem polaczony koleja przez co stanie si¢
punktem S$rodkowym dla wszelkiego rodzaju sportow. U nas we
Lwowie trudno zdoby¢ si¢ na skromny a tak bardzo pozadany park
doraana. . J

Jeneraine zastepstwo na Galicye, Bukowine, Krolestwo Poiskie, Wielkie Ksigestwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
tf. VipiDYSZJl, w Pradze, Smichow
objat
LUDWIK FEISKL, Lwoéw, Sakirameniefe 1. 10.

Cenniki na zadanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

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



