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Znaczenie ruchu dla zdrowia.

Ruch, jako jedna z cech, odrézniajaca istot¢ zyjaca od przyrody
martwej  jest, jak to stwierdzono na podstawie studyéw nad zyciem
wogole istota samego zycia. Wszystko, co zyje wykonuje ruch.
Swiat roélinny pozbawiony na pozér ruchu, posiada krazenie sokow,
a wigc ruch wewngtrzny, ktoéry ustaje wprawdzie w porze zimowej,
szybko jednak z wiosennym podmuchem ciepta powraca, by nadal
umozli.wie rozwo6j rosliny. W $wiecie zwierzecym 1 ludzkiem ruch
jest najsilniejszym objawem zycia. Im wyzej dany osobnik stoi pod
wzgledem organizacyi, tein wigcej posiada zdolnosci do ruchu. Ruchy
zewnetrzne sg tylko uzewngtrznieniem naszego fizycznego zycia, al-
bowiem wtasciwem zréodlem zycia jest u nas podobnie jak u zwie-
rzat: krazenie sokow w ciele. Im stabsze przeto krazenie
krwi naszej, tern stabsze bg¢da nasze czynno$ci zyciowe, im ono zas
zywsze, tern silniej tg¢tni i uzewnetrznia si¢ zycie. Poniewaz wolny niczem
nie tamowany obieg krwi przez wszystkie organy ciata, sprowadza
mite uczucie zdrowia, przeto usilowali ludzie zawsze szukaé¢ §rodkow,
ktéoreby przyczynity si¢ do silnego ruchu krwi. Podczas wzrostu jest
ruch najbardziej dziecku potrzebny, stad tez i natura wyposarza
dziecko popg¢dem do ruchu, ktory racyonalnie zaspokajany moze
zapewni¢ harmonijny rozwoj ciala, jako podstawg silnego zdrowia.
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Anglicy powiadaja: najpierw powiniene§ »be a good animal* to jest
»zdoby¢ zdrowie zwierze¢cia«. To zadanie zapamig¢taé winien kazdy
wychowawca, zwlaszcza na lata dzieciece, kiedy duch (umyst) dziecka
znajduje si¢ jeszcze w poéi$nie, czekajac na nieodzowne warunki fi-
zycznego zdrowia i t¢zyzny bedacej podstawa jego rozwoju. Rodzice
nie powinni wzdychaé¢ do tego, by dziecko jak najrychlej objawiato
rozwoj swoj duchowy, lecz cieszac si¢ jego rozwojem fizycznym
i czyni¢ wszystko, by tenze pobudzaé. Niestety dzieje si¢ tak, ze
rodzice dbaja tylko, by dziecko jak najrychlej umialo czytaé, pisac,
i rachowac¢, by si¢ predko uczylo, jak najlepsze $wiadectwo ze szkoty
przyniosto, a na drowie ciala zwracaja dopiero uwage w chwili, gdy
choroba jaka$§ potozy dziecko do 16zka. Jednem stowem rozwdj du-
chowy mtodziezy dzisiejszej jest istotnym celem wychowawczym, za$
rozw6j ciala — wychowanie fizyczne mimo wszystko stoi jeszcze
na szarym koncu.

Przypatrzmy si¢ wychowaniu dziatwy w wigkszych miastach.
Wielka ilo§¢ mieszkancéw na malym stosunkowo obszarze ziemi zy-
jacych sprawia, iz brak poprostu miejsca do ruchu. Ciasnota na
kazdym kroku, daje si¢ ludziom we znaki, wprawdzie ciaglty ruch
i gwar widzi si¢ tu na kazdym kroku, lecz ruch ten to ruch przy-
noszacy pewien interes materyalny, amerykanski >busines«.

Ruch dziecka w mie$cie nie przynosi zadnego »businesu« stad
tez matki starajg si¢ ciagle gtaska¢ dzieci, uspokajaé, by miec
w domu $wiety spokoj, tak potrzebny ludziom starszym w mieScie.
Lecz dziecko bez ruchu obej$¢ si¢ nie moze, na nic nie przyda si¢
presya ze strony starszych, natura zuchwala upomina si¢ o swe
prawa i pedzi dziecko czgsto w ogrodek czy na ulicg, byleby tylko
znalez¢ uj$cie swe w ruchu. Biedni rodzice, aby si¢ przecie pozby¢
tych swawoli 'dokuczliwych brykan dziecigcych jak najspieszniej,
staraja si¢ dziecko odda¢ naprzéd do ogrodka froblowskiego, a na-
stepnie do szkoty, gdzieby dziecko zaje¢li czem$ innem pozyteczniej-
szem, niz te ciaggle figle i uganiania za niczem, ktore si¢ daja
wszystkim w domu we znaki

Zdaje si¢, ze dziecko porzadnie i zdrowo nakarmione ma juz
wrzystkie warunki potrzebne mu do rozwoju ciala. Niestety nie jest
to wszystko, czego dziecko potrzebuje. Wprawdzie pokarm jest do
zycia koniecznie potrzebnym, lecz to, ze ten pokarm zostal zjedzony,
nie jest jeszcze zastgpieniem tych materyi, ktére w organizmie zo-
stalty zuzyte, nie jest warunkiem wzrostu ciala. Wychowawca dba-
jacy wylacznie o dostarczenie dziecku pozywienia, podobny jest do
palacza, ktory ustawicznie dorzuca wegli do lokomotywy, ale nie
dba o nalezyty przewiew powietrza. Wegiel w kotle zostanie niespa-
lony i pociag nie pojedzie. Ciato ludzkie jest réwniez taka lokomo-
tywa , ktora potrzebuje obok wegla (pozywienia) powietrza t. j. na-
lezytego oddechania, ktore podnieca ruch fizyczny. Lekarz francu-
ski dr. Lagrange, ktory oddaje si¢ studyom o fizycznem wychowa-
niu, pisze w dziele pod tytulem: »L’hygiene de 1’exercice chez



I’en fantS'. Gdy obserwuje

si¢ dziecko bez ruchu fizycznego,
iakich w czasach naszych

, zwlaszcza w miastach spotyka si¢ wiele,
zdumiewa si¢, gdy si¢ zauwazy, jak kazda cze¢$c ciata i kazda czyn-
no$¢T organizmu cierpi bardzo wskutek braku ruchu.
zly wyglad, jest ono jednem slowem chore.
cie przypomina rosling skartowaciatg, ktorej
z braku $wiatlta stonecznego
traca site ,

Dziecko ma
W postaci swe] i isto-
liscie zwisaja i wiedna
i powietrza..Migsnie dziecka takiego
kregostup skrzywia si¢, piersi zapadaja, mig¢snie odde-
chowe nie wznoszg klatki piersiowej nalezycie, pier§ wskutek tego staje
si¢ plaska. Nastepstwem tych wad jest zle trawienie, brak apetytu
staby obieg krwi, slaba sila serca,

zupetnie pluc powietrzem. Dalej ostabiaja si¢ nerwy, dziec o iaci
site woli, porusza si¢ niechetnie pod przymusem.
traca ochot¢ do ruchu, tern wigcej oddaje si¢ zajeciom spokojnym
bez ruchu. Czytanie ksigzek.staje si¢ wowczas nalogiem, dziecko
potyka formalnie jedna ksigzke po drugiej, lub spe¢dza czas n. p.
nad rysunkiem. Naiwni rodzice ciesza si¢ w takich razach, =ze ich
dziecko posiada szczegdlny talent i zamilowanie do sztuki i wiedzy,
nie rozumiejac, ze jest to stan,

horoskopy na przyszto§s¢ dziecka. Wogdle z zamkiem sity fizycznej
idzie w parze utrata sily woli, a z ta wyradza si¢ szczegblniejsza
wrazliwo§¢ 1 nadzwyczaj bujna fantazya tak, jak to spc>y amy
u ludzi nerwowych. Teraz niebezpieczenstwa zdrowia moralnego sa
tak samo wielkie, jak niebezpieczenstwa zdrowia fizycznego, belgij-
ski pisarz mowi stusznie: « a4y a.iccxo unika zabaw ruchowych,
szuka z pewnos$cia za wystepkami«. Jedynem lekarstwem na ¢
gnus$no$¢ i ospalos¢ fizyczna i moralng jest ruch fizyczny. Dajmy
dziecku takiemu sposobno$¢ codziennie oddaé si¢ parg godzin gro
i zabawom na $wiezem powietrzu,

zobaczymy po paru tygodniach
Sgany

staby oddech me wypeiniajacy

Im bardziej za-

ktory przedstawia jak najgorsze

gimnastyce lub pracy recznej,
, 1z wroci mu zdrowie, energia jego
swfuorm .de funkcye, system nerwowy rowno-
wagg, charakter zdrowe podstawy.

Omawiajac znaczenie pielggnowania fizycznego dziecka

mu-
simy zda¢ sobie jasno

sprawe¢ z wartosci ¢wiczen ruchowych pod

Wlglt « 'S °y iCS « , Se ruch mi*ui wsso.kiego rods.fu,
zwigksza przyjmowanie i zuzywanie tlenu najdoniosiejszego czynnika
odzywczego. Mowi¢ zwigksza przyjmowanie i zuzywanie.
bowiem, ze i spoczywajacy mie¢sien znajduje si¢ w ciaglej
nie materyi. Zabiera tlen a wydaje kwas weglowy.

W rzeczywisto$ci przyjmuje wigcej tlenu mz wydziela kwasu
weglowego, jest wigc zbiornikiem tlenu. U migsnia bedacego
w ruchu czynno$¢ ta poteguje si¢ pigciokrotnie, a badania wyka-
zaly zZe zawarto$¢ tlenu w krwi tetnic jest jeszcze wigksza, a kwasu
weglowego mniejsza, niz w migéniu nieczynnym. Takie spotggowane
gromadzenia si¢ tlenu pochodzi stad, iz przez rozszerzenie naczyn krwio-
no$nych, zwigksza si¢ zbiornik krwi tak, iz 3 -5

Wiadomo
przemia-

razy wigksza llos
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rwi przeptywa przez migsien, a przez wzmagania si¢ czynnoS$ci
miesni 1 oddech staje si¢ poglgbionym i przyspieszonym; pluca wigc
przyjmuja 4—5 razy wigksza ilo§¢ tlenu, niz w stanie spoczynku.

Ruch fizyczny jest — jak juz wspomniano — uzewngtrznie-
niem zycia, ktore dla swego rozwoju potrzebuje go koniecznie.
Z drugiej strony ruchy wynikajace z warunkéw zyciowych jedno-
stki, wplywaja na uksztaltowanie si¢ ciala i jego funkcyi. Zajac
np. zawdzigcza swe ksztalty cielesne sposobowi zycia, jakie prowa-
dzi ptak i ryba rowniez. (Dok. nagt }

Cwiczenia w sztucznem §lizganiu sig.

Luk.

W jezdzie sztucznej jest tuk podstawowym elementem. Sto-
sownie do tego, czy luk wykonywamy wewng¢trznym, czy tez ze-
wnetrznym kantem tyzwy, rozrézniamy luk wewnetrzny i zewngetrzny ¢
stosownie do tego, czy go wykonywamy wprzdd lub wstecz, rozroz-
niamy tuk wprzod i wstecz, ogdétem wigc rozroézniamy: 1. tuk wprzdod
na zewnatrz, 2. luk wprzdéd na wewn., 3. luk wstecz na zewnatrz,
4 luk wstecz na wewn. Ponadto rozrozni¢ nalezy tuk w lewo i prawo
(lewa nogga, prawg noga), tudziez odnosnie do jego dilugosci: caty

(koto), potl tuk (pot kota), ¢wier¢ tuk (éwieré kota).

1. Luk wprzdéd na zewnatrz (Fig. 1+ 2).

Luk ten jest ze wzgledu na pickny uktad ciata najpiekniej-
szem c¢wiczeniem na lodzie. Nachylenie ciata, jakie przy luku tym
powstaje, spowodowaloby upa-

dek ¢wiczacego, gdyby nie sita

odsrodkowa, ktéra nachyleniu

temu przeciwdziala. Rownowaga

zalezy tu: od kata nachylenia

ciala, wielko$ci promienia luku

i szybkosci ruchu. Jezeli wigc

kat nachylenia ciata zmaleje,

nateczas sita od$rodkowa nie

zdola stawi¢ temu przeciwwage

i nastepuje upadek ¢Ewiczacego.

4emu jednak sama przyroda

data ochrong¢ do pewnego sto-

pnia w stawie biodrowym, fig. 2

punkt (a), ktoéry przez poczat-

kujacych tak powszechnie bywa

wyzyskiwany, Ze pozostawia

Fig. i. 11 wielu dobrych tyzwiarzy cha-



rakterystyczna ceche skrzywienia figury. Ze przy tak zupelnie bie-

dnem, ale typowem trzymaniu ciala poszczegdlne kierunkowe
cigzkos$ci nie sumuja w jedna
wspodlng, to wyrozumieé¢ mo-
zna z rycin 2. Caly tuléw
(aéj, jak widzimy, znajduje
si¢ poza ptaszczyzng zamachu,
przez eo tendencya do upadku
staje si¢ mniejsza, jednak
nie osigga si¢ tego zamachu,
jak przy poprawnem trzyma-
niu tulowia (a b).

Znale$é6 wtlasciwy stosu-
nek migdzy katek nachylenia
ciala a sita odsrodkowa ru-
chu, ktoéora zaleznag jest od
szybkosci ruchu, tudziez mo-
znos¢ uzyskania rownowagi
przez momentalng korekture

Fig. 2. ciala, czynia wyuczenie si¢

tuku tego rzecza wielce tru-

dna , w ktore wiele czasu i pracy wlozy¢ przyjdzie. Btl¢dne mnie-

manie, ze podobnie wiele pracy i na wyuczenie si¢ innych figur

poswigci¢ potrzeba — odstrasza nie jednego nowicyusza od dalszego

¢wiczenia si¢ w sztucznem $lizganiu si¢ , a tymczasem luk ten jest

tylko t. zw. oS§lim mostem, ktéory otwiera droge¢, olbrzymio utatwia-
jac, wszelkie dalsze ¢wiczenia.

Celem poprawnego wyuczenia si¢, luku wprzéd nazewnatrz, po-
czynamy nastepujaco: stopy ustawiamy do siebie pod katem 60°,
Pi*y zlaczone, prawa stopa, ktora tuk zaczyna, w kierunku tuku.
Teraz przenosimy cigzar ciala na prawa noge¢ (nog¢ postawna),
a mianowicie na tylny odcinek noza, tak, izby czg¢$§¢ przednia noza
wzniesiong pozostata, przyczem staramy si¢ tylko zewngtrznym kan-
tem noza dotyka¢ lodu; prawy bark nieco cofamy, glowe¢ zwracamy
w kierunku tuku, krzyze w tuk. W tej postawie odbijamy si¢ od
lodu lewa noga (noga wolna), a mianowicie wewngtrznym kantem
noza, w kierunku tuku i trzymamy ja w tyle, lekko w kolanie
zgigta, ze stopa zwrdcong w dol. Z chwila odbijania si¢ uginamy
lekko kolano nogi postawnej (prawej), ktore w czasie ruchu sta-
tecznie prostujemy, przez co linii zamachu, ktoéra opisuje punkt
cigzkosci — fig. 2 punkt (s) — nadajemy ksztalt fali. Kolano jednak
(nogi postawnej) ostatecznie pozostaé musi nieco ugigte, inaczej
mcaly ruch nabierze sztywnego charakteru, co ze wzgledow estety-
cznych byloby niewtasciwem, a ze wzgledow bezpieczenstwa szkodli-
wem, gdyz przy usztywnieniu zupg¢ilnem nogi, tatwo o upadek, przy
cigciu cho¢by najmniejszej niero6wnos$ci lodu.



Gdy spostrzezemy, ze ruch na tuku stabnie, nie czekajmy*
konca, lecz gotujmy si¢ do nowego odbicia, tym razem prawa noga.

Azeby to wykonaé¢ poprawnie, musimy punkt ci¢gzkosci ciata
przenies¢ na lewa noge¢ w ten sposéb, ze naprzod noge lewa prze-
nosimy wprzéd, przez co prawa noga wykonamy maty luk we-
wnetrznym kantem noza, cialo réwnoczes$nie pochylamy nieco wstecz
poczem wykonywamy odbicie prawa noga z rownoczesnem posta-
wieniem lewej nogi na lodzie. Jesli odbicie wykonamy prawidtowo,
nateczas nabiera ruch wygladu, jak gdyby luk z tuku wyplywat,
cialo nabiera rytmicznego kolysania si¢, nie zajdzie zadna przerwa
ani kanciasto§¢ w ruchu, ¢wiczacy — zdala obserwowany — przy-
pomina lot orta.

Poprzednio podaliSmy, ze przy odbijaniu si¢ powinny by¢
stopy ustawione pod katem 60°, ustawienie to ma swoje usprawie-
dliwienie w tern, ze z chwila odbicia kat ten powigksza si¢ do 90°
przez stateczne zwracanie stopy (postawnej nogi) na zewnatrz, wsku-
tek czego odbicie staje si¢ najintenzywniejszem, coby nie miato
miejsca, gdybysmy odrazu nogi ustawili pod katem prostym, gdyz
przy statecznem zwracaaiu stopy na zewnatrz, kat zwigkszylby sig
na 90°+ x, a temsamem zmalataby intenzywnos$¢ odbicia.

Luk wprzéd na zewnatrz mozna wykonaé w rozmaitych wa-
ryantach, zaleznie od dlugosci promienia i postgpowego lub umiej-
scowionego ruchu.

Luki o dlugich promieniach zowiemy >wydluzonymi«, o ma-
tych »krotkimi«. Tak jedne, jak 1 drugie moga by¢ postepowymi,
lub umiejscowionymi, a wtedy powstaje figura zwana »Osemkac,
ktorej nalezy kpniecznie pos$wigci¢c wiele czasu na dobra wprawge,
ona bowiem jest zasadnicza figura calego szeregu dalszych figur
sztucznej jazdy.

Przy ¢wiczeniu »dsemki« pamigta¢ nalezy na glowny moment
t. j. zatrzymanie w tyle nogi odbijajacej 1 nie wysuwanie jej pre-
dzej, az tuk ma si¢ ku koncowi, t. j. w ostatniej chwili, kiedy
noga przechodzi w tuk wewngtrzny. Wtedy zwolna przyciagnawszy
pi¢t¢ nogi wolnej tuz do pigty nogi postawnej, jednak bez zlacze-
nia ich, przechodzimy w tuk na druga noge¢, przy pomocy odbicia
pierwszej.

Zaniedbanie zblizenia pigt ostabia odbicie si¢ i jest powodem
skrocenia tuku.

Analogicznym do tuku wprzéd na zewnatrz jest tuk »wprzod
na zewnatrz z przestawieniem nogi«. Rozni si¢ on tem od pierwszego,
ze przy odbiciu nie zblizamy pigt, lecz noge¢, odbijajaca przesta-
wiamy skrzyznie przed noge¢ postawna. W tej postawie skrzyznej
juz nie odbijamy si¢ kantem wewngtrznym, lecz zewngtrznym nogi
wolnej. Poza tem wszelkie inne ruchy i uktad ciata jest analogiczny
z lukiem poprzednim.

W podobny sposéb, jak 6semke¢ zwykta, wykonywamy »dsemke
z przestawieniem nogi«.



Roznica lezy tylko w odbijaniu. Unika¢ nalezy jednak za wiel-
kiego przekraczania, to bowiem ostabia odbicie.

2. Luk wprzéd na wewnatrz (Fig. 3).

Luk wprzéd na wewnatrz jest protoplasta wszystkich tukow.
Kazdy nowicyusz w §$lizganiu si¢ wpada na niego mimowoli. Przez
teoretykow lyzwiarskich jest on nie tubiany, a w rzeczywistos$ci
tylko lyzwiarze pierwszorzednego wycéwiczenia tuk ten rtznaja — kul-

tywuja i wykonywuja go bez
zarzutu. Luk wprzéd na wewn.
wykonuje si¢ wewnetrznym kan-
temnoza. Poniewaz jednak noga
wolna znajduje si¢ po wewnatrz-
nej stronie tuku, poprawia cze-
sto réwnowage, jak to n. p.
u poczatkujacych bywa, zmienia
szgsto potozenie i porusza si¢
tam 1 napowrdt, przeto caly
ruch u wigkszej cze$ci Cwi-
czacych nabiera niestetycznego
wygladu. Luk ten jest jednak
bezpieczniejszy, niz tuk na ze-
wnatrz. Uczac si¢ poprawnego
wykonania tuku tego, postgpu-
jemy mnastepujaco: stopy usta-
Fig- 3. wiamy obok siebie pod katem
75°, pigta przy pigcie, cigzar
ciala przenosimy na prawa nog¢ (noga postawna), lewe biodro
i lewy bark cofamy wstecz, krzyze w tuk (jak przy wszystkich fi-
gurach), glowaprosto, z lekkiem sktonem wzrok wprzod (nigdy
nie patrzy¢ na nogi), w tej postawie odbijamy si¢ lewa noga we-
wnetrznym kantem noza w kierunku, wskazanym stopa prawa,
wskutek czego nabieramy ruchu kolowego, §lizgajac si¢ na wewnetrz-
nym lcancie prawego mnoza, przyczem unikamy wszelkiego przyru-
chu, noga lewa w tyle. Cialo w czasie ruchu tego pozostaje w spom
koju, noga lewa w tyle, az do chwili, gdy si¢ ruch skonczy, po-
tem noge¢ lewa lekkim zamachem przenosimy wprzod, noga prawa
przechodzi w maty tuk na zewnatrz, ciato réwnoczes$nie przechy-
lamy wstecz, punkt ci¢zkos§ci przenosimy na lewa noge (teraz noga
postawna), ktéra przyblizyliSmy pieta do piety prawej nogi i wy-
konujemy odbicie prawa noga sposobem opisanym poprzednio.

Luk wprzéd do $rodka mozemy wykona¢ podobnie, jak po-
przedni sposobem wydluzonym i krotkim, postgpowo i na miejscu,
a wtedy powstaje 6semka. Takze wykonywaé¢ go mozemy z prze-
stepywaniem, jednakze z powodu, ze tuk posredni »na zewnatrz«
powstaje dtuzszy, ¢wiczenie to wlasciwie nalezy juz do kombinacyjnych.



3. Luk wstecz na zewnatrz (Fig. 4).

Luk ten rywalizuje z tukiem wprzéd na zewnatrz, pod wzgle-
dem estetycznym, i chociaz stoi wyzej od niego ze wzgledu na wy-
magang do tego odwage w trzymaniu ciata, przecie ze wzgledu na
nienaturalny czlowiekowi »ruch wstecz«, musi pierwszemu ustapié
miejsca.

Jak wszystkie ruchy wstecz, wykonywamy go na przednich
odcinkach nozoéw, a stopy nie zblizamy do siebie pigtami, lecz wsta-

wiamy je roéwnolegle, lewy

bark i biodro silnie cofamy

wstecz, znacznie silniej, niz

przy luku wprzéd na zew-

natrz, a to z tej przyczyny,

ze przeniesienie kierunkowe;j

ciezkosci odgrywa tu wigksza

role, niz przy luku wprzdd.

Przy luku bowiem wprzod

odbijamy si¢ prostopadle do

kierunku ruchu, co nadaje

odbiciu sily, tu za§ odbija-

my si¢ niemal réwnolegle

do kierunku ruchu, co zna-

cznie odbicie ostabia 1 za-

stapionem by¢ musi stoso-

wnem przeniesieniem punktu

cigzkosci. Twarz zwracamy

4, - w kierunku ruchu, wzrok

kierujemy ponad bark daleko

wstecz. Noge wolng wnet po odbiciu przenosimy zwolna wstecz,

w kolanie lekko ugieta, krzyzujac nig lekko noge postawa i w tem

potozeniu pozostawiamy jg az prawie do ukonczenia luku. Teraz

przenosimy noge¢ wolng zamachem wprzéd, przy czem noga postawna

opisuje luk wstecz na wewnatrz, palce stop silnie zblizamy do pal-

cOW nogi postawnej, stawiajagc noge na 16d, przenosimy na nig
punkt cigzkosci i wykonywamy odbicie druga noga.

(W ostatnich czasach przy luku tym, trzymajg niektorzy noge
wolna w przodzie, analogicznie do pozy luku wprzéd).

Nowicyusz nie potrafi zaraz z miejsca wykona¢ poprawne odbi-
cie, dlatego najlepiej uczyni, jezeli zrobi kilka krokéw wprzéd, na-
stepnie zrobi zwrot i w ten sposdb otrzymawszy rozped, rozpocznie
luk wstecz na zewnatrz, tym sposobem ultatwi sobie takze znacznie
odbicie i druga noga.

Wykonanie 6semki lukiem wstecz na zewnatrz wymaga tych
samych prawidet, lecz w intenzywniejszej mierze.

Luk wstecz na zewnatrz z przestgpywaniem tyl-
nem jest jednem z najpi¢kniejszych ¢wiczen. Po kilku lukach zwy-



ktych wstecz na zewnatrz zamiast z boku stawia si¢ nog¢ wolng
w tyle z przekrzyzowaniem na 16d, i wykonywa odbicie noga dotad
postawna. Odbicie to jest tak w ruchu ograniczone, ze uchodzi
baczno$ci widza, ktory sadzi, ze ¢wiczacy tylko noge z lodu pod-
nosi. Przy tem ¢wiczeniu trzymamy noge wolna naprzéd w przo-
dzie i przenosimy ja w tyl dopiero stosownie do zmniejszenia si¢
ruchu, celem wykonania drugiego luku. Azeby w ¢wiczeniu tem na-
lezycie si¢ wprawi¢, nalezy zaraz z miejsca nogi skrzyzowaé¢ 1 tak
si¢ wéwicza¢ w odbijanie.

Luki te nie dadza si¢ we wigkszym promieniu wykonywaé,
jak pofltora wysokosci ¢wiczacego 1 to tylko na lodzie wzorowo
gtadkim 1 twardym.

Osemke tukiem wstecz na zewnatrz z przestepo-
waniem tylnem, wykonywamy w podobny sposob, jak "tuk
postepowy.

iZ. Luk wstecz na wewnatrz (Fig. 5).

Luk ten jest najlatwiejszy z uwagi na estetyczne trzymanie
ciata, ma tez najmniej zwolennikéw i1 dobrych wykonawcow. Jest
on jednak konieczny w rozlicznych kombinacyach, w ktérych sta-

nowi wazny element, a postep
w sztucznej jezdzie na lodzie, je-
mu zawdzigcza swoj rozwoj.

Luk ten wykonywa si¢ naste-
pujaco : stopy ustawiamy palcami
ku sobie,, pigty rozchylone; punkt
cigzkoSci przenosimy na prawa
noge, wewnetrzny kant hoza ; pra-
wy bark cofamy wstecz i w tej
pozycyi odbijamy si¢ silnie we-
wnetrznym  kantem lewego noza.
Odbicie musi byé¢ bardzo silne,
gdyz nawet przy takiem mate otrzy-
mamy tuki.

Po odbiciu nog¢ wolng cofamy
wstecz 1 przekrzyzujemy nia noge
postawng, twarz zwracamy Ww le-
wo, wzrok ponad bark. Azeby przy
drugim odbiciu zamach uczyni¢

silniejszym, nalezy noge wolna ustawi¢ obok postawnej, przyczem
z tuku na wewnatrz. Podobnie, jak poprzednie luki, mozemy tuk
wstecz na wewnatrz wykona¢ jako postepowy i 6semkowy, roéwniez
oba dadza si¢ wykona¢ z przestgpowaniem tylnem.
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Hygiena szkolna.

Szkota w lesie. Miasto Charlottenburg utrzymuje juz czwarty
rok szkole zbudowang w lesie systemem barakowym. Sprawozdanie
szkoty tej za r. 1906 przynosi rowniez sprawozdanie ze stanu zdro-
wia mtlodziezy, sporzadzone przez dr. med. B. Bendixa, ktore dla
kazdego zajmujacego si¢ fizycznem zdrowiem mtlodziezy przedstawia
si¢ bardzo interesujaco. Pozwole sobie poda¢ niektore ciekawe daty.

Dr. B. zbadal na 265 dzieci uczegszczajacych do tej szkoty
tylko 199, a mianowicie 95 dziewczat a 104 chlopcow. Dzieci te
byty w wieku od 6 do 14 roku. Z tej liczby cierpialo 62 na bie-
dnic¢, 81 na skrofuly, 35 na choroby piersiowe, 21 na choroby
serca, oczywiScie przy wstapieniu do tej szkoty.

Przy koncowem badaniu lekarskiem okazato si¢, iz 17 zostato
w tym samym stanie zdrowia jak przy wstapieniu, u 96 nastgpito
polepszenie, u 84 wyleczenie zupetine.

Szczegdlnie doniosty wplyw lasu na zdrowie dzieci okazal si¢
na rozros§cie klatki piersiowej, co daje miar¢ zdrowia organizmu
i odpornosci na choroby ptuc. U wszystkich dzieci okazat si¢ zna-
czny przyrost ciezaru. Mianowicie u 71, ktéore od poczatku do
konca przebywaly w tej szkole, przyrost ten wynosi przecigtnie
4'57 kg, u reszty 169, ktére dluzszy lub krotszy czas w szkole
tej przebywaly przyrost wynosit przecigtnie 3°03 kg.

Przyrost u pojedynczych dzieci przedstawial si¢ nast¢pujaco :
u 3dolkg, uli ponad 1 kg, u 39 2kg, u 66 do 3 kg, u 49 do
4 kg, u 40 do Skg, ti 13 do 6kg, u 7 do 7kg, u 8 do 8 kg,
u 3 do 9 kg i wreszcie u 1 dziecka 13 kg.

Cigzar ciata, jak widzimy, powigkszyl si¢ u wszystkich. Btled-
nica polepszyla si¢ badz zupeklie ustgpila, u skrofulicznych ustapit
w znacznej czg¢$ci gtowny symptom tej choroby nabrzmienie gru-
czoldow, choroby serca i ptuc polepszyty si¢ bardzo znacznie. W ciagu
roku, nie bylo zadnego przezigbienia, zadne dziecko nie chorowalo
na choroby zakazne. Nawet w zimnych miesigcach jak pazdziernik, li-
stopad i grudzien pomy$lny stan zdrowia si¢ nie zmienit. Szkota byta
otwarta do konca grudnia z uwagi na to, ze mie$ci si¢ w barakach.
W ostatnim roku liczba dzieci wzrosta w dwdjnasoéb. Naprowadzone po-
wyzej daty dr. Bendixa wykazuja jak wielka donioslo§¢ w wycho-
waniu dzieci ma szkota potozona w lesie. Najnowszy tez kierunek w peda-
gogii dazy do przeniesienia szkol z wielkich miast do lasu i wsi, by tam na
tonie natury mogty dzieci si¢ swobodnie rozwija¢. Unas powinien si¢ przy-
ja¢ roéwnien ten kierunek. Moznaby go w ten sposdb przeprowa-
dzi¢, iz juz w maju przenosi si¢ mlodziez z miasta do barakowej
szkolty w lesie w gorach i tam moglaby przebywaé¢ az do podznej
jesieni, lub zbudowaé szkol¢ murowana stala i przez caly rok w niej
dzieci utrzymywaé. Kraj powinien si¢ zdoby¢ bodaj na parg takich
szkot. Im wiecej ich powstanie, tern bardziej zbliza¢ si¢ bedziemy
do ideatu racyonalnego wychowania mtodziezy. J. Kom.



ly. mie¢dzynarodowe igrzyska olimpijskie.

Czwarte miedzynarodowe igrzyska olimpijskie odbedg si¢ roku
1908 w Londynie (poprzednie odbyly si¢ w Atenach), a migdzyna-
rodowy olimpijski komitet na odbytem w Haag zebraniu przyjal
nastgpujacy program zawodow:

Atletyka:

Bieg ptaski na 100 m., na 200 m., na 400 m.. na 800 m.,
na 1.500 m. Bieg z przeszkodami: na 100 m., na 400 m
Steeple chase na 3.200 m. Bieg na 5 mil angiel. (8'047 km.).
Ma rs zna 10 mil angiel. (16 km.). Bieg maratonski na 40 km.
Bieg druzynowy na 3 mile ang. (4-8 kim.) pigciu uczestnikdéw
tworzy druzyneg, liczy si¢ trzech pierwszych. Cho6d szybki na
3.500 m.

Skok w dal z miejsca i z rozpedu. Skok w wyz z miej-
sca 1 z rozpedu. Skok o tyczce w wyz. K|

Rzucanie mlotem, kulag. Rzut dyskiem dowolnie i w stylu
greckim. Rzut oszczepem w dal

Cig.gnienie ling (mocowanie zastepow).

Strzelanie z luku.

1. >York Round« dla mezczyzn a to: 72 strzatdw na 100
yard. (91 ® m.), 48 strzaléw na 80 yard. (73 m.), 24 strzalow na
60 yard. (54-8 m.).

2. »National-Round« dla pan a to: 48 strzatow na 60
yard.; 24 strzatdw na 50 yard. (45'7 m.).

3. Dla mezczyzn: 40 strzaldw na 50 m. (angielskie tarcze).

Kolo.

Wyécigi: na jedno okrgzenie biezni (585'199 m.), na 1000 m.,
na 5000 m., na 20 kim., na i00 kim.

Wysécig druzynowy na | mile angielska (1-6 kim.), czte-
rech kolarzy tworzy druzyne, liczy si¢ trzech pierwszych. Wyscig
na tandemach na 2.000 m.

Szermierka.

Szermierka na szpady (epee): dla jednostek, dla zastg-
poOw z osmiu szermierzy. Szermierka na patasze (sabre): dla
jednostek, dla zastepow z oSmiu szermierzy. Szermierka na
florety (fleurets).

Pilka nozna.
Foothal association. Footbal rugby.
Jazda napowietrzna.

Wszelkie modele balonéw sa przypuszczone do konkursu.
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Golf.

Zawody: jednostek, zastepow, szeSciu uczestnikow tworzy
zastep, oblicza si¢ czterech.

Gimnastyka.

Zawody jednostek w ¢éwiczeniach dowolnych: na dra-
zku: ¢wiczenia ciggiem i zamachowe — na porgczach: ¢wicze-
nia ciggiem i zamachowe — na porg¢czach: ¢wiczenia ciggiem i za-
machowe — na kotkach: ¢éwiczenia ciggiem i zamachowe — na ko-
niu z takami: ¢wiczenia szybkie (woltyze), we wspinaniu po

linie. Kazdy zawodnik musi ¢éwiczy¢é na wszystkich powyzszych
przyrzadach.
Zawody druzyn (zastgpow) w ¢wiczeniach dowolnych, jak
i na przyrzadach. Druzyn¢ (zastep) tworzy 16 do 40 uczestnikow.
Szczegdlniejsze popisy gimnastyczne poza konkursem.

Hockey. Lacrosse.
Zawody zastgpow. System amerykanski.
Lawn-tennis.

Dla mezczyzn: zawody jednostek 1 par (dwojek).
Dla pan: zawody jednostek.
Samochody.

Wyscigi odbeda si¢ na biezni: Broklands-Matsburns przy Wey-
budge.

1. »Flying Kilom etr« dla wyscigowych wozow.

2. Wyscig na 9 mil ang. (14'4 kim., potrojne okrazenie bie-
zni) dla turystycznych wozow.

3. Wyscig na 14 mil ang. (22'S kim. pigciokrotne okrazenie
biezni) dla wyscigowych wozow.

YL odzie motorowe.

Wyscigi odbgda si¢ w Southampton Wates pod kierunkiem
klubu »Motor-Yacht«.

Wyscig na 30 mil. ang. (48-37 kim.).

Polo.
Matches w Hurlingtan wedtug regulaminu »Hurlingtan-klubu«.
Jazda konna.
Osobne medale dla uczestnikow-jezdzcow.
Racketts.
Zawody w grze: jednostek i par.
Wioslowanie*

Wy §cigi w najlepszych lodziach : 8 wiorst, 4 wiorsty, 2 wiorsty
sculler.
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Wyscigi odbeda si¢ 25. lipca i dni nastepnych ua przestrzeni
llenley pod kierunkiem »Amateur-Rownig-Association«.

Strzelanie.
Strzelanie do tarczy: =z *karabindw wojskowych dowol-

nego systemu, Akrajowych) a to zastepami po sze$ciu' strzelcow:
AN A 1
Q 900 yaxg(!'w :8233m.} 1 na 1000 ar({l(?w6%8lj4 (%1(1)’\3,; (Sbé)tgr?an(l)'()i-
legto$¢ 200 yardow (183 m. i 300 yardow (274 m.).
Z kazdej odlegtosci 15 strzatow.
Strzelanie z pistoletow i rewolwerow.
Strzelanie do ruchomej tarczy =z dowolnego sztucca

i w dowolnej postawie.
Strzelanie do glinianych kul.

Lyzwiarstwo.

Zawody w migdzynarodowym stylu: w sztucznej

jezdzie dla pan, w sztucznej jezdzie parami (me¢zczyzna i pani)
Wyscigi na 500 m., na 1500 m., na 5000 m.na I«, mili
angielskiej (2-4 kim.) na angielskiej biezni z krzywiznami.

PlywaDie.

WyScigi: sposob pltywania dowolny na 100 m., na 400 m
na 1500 m., w plywaniu na piersiach na 200 m., w plywaniu na
plecach na 200 m.

Wyscig druzynowy (sztafetowy) na 200 m.

Skoki ze statej podstawy z wysokosci 5 m. i 10 m.

Skoki z mostkdéw (trambolin) z wysokoSci 1 m. i 3 m.

Gra w polo na wodzie.

Zapasy.

Trzy walki po 20 minut. Zawodnicy podzieleni wedlug wagi
a to: ponizej 54 klg., ponizej 60°3 klg., ponizej 66*6 klg., ponizej
73 klg. 1 powyzej 73 klg.

WyScigi jachtow.

Wedtug regulaminu »Royal Yacht-Squadron«.
amator.

Boisko (stadium) umy$lnie w tym celu zbudowane begdzie
miato do okota trybuny (miejsca do siedzenia) dla 70.000 widzéw,
mnogie szatnie i toaletowe pokoje i wszelkie inne wygody.

Srodek boiska bedzie tworzyla arena (wlasciwe boisko)
w ksztatcie elipsy, diuga 215-412 m., szeroka 90°797 m., pokryta
murawa.

W okoto areny beda zbudowane dwie bieznie: $rodkowa
7 31 m. szeroka, liczaca do kola 536*375 m. przeznaczona dla pie-
churéw, zewngtrzna 10'602 m. szeroka, liczaca dokota 585*109 m.
przeznaczona dla kolarzy.

Sterem kieruje
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Wzdtuz areny bedzie basen wodny 100 m. dtugi, 15'172 m.
szeroki, w posrodku 3'66 m. gleboki a po obu koncach 1-188 m.

W stadyum odbywaé si¢ beda igrzyska (zawody) w dwu po-
rach. Wigksza czgs¢ w porze letniej w lipcu r. 1908, za§ sporty
zimowe na wiosa¢ tegoz roku.

W igrzyskach olimpijskich moga bra¢ udzial li tylko ama-
torzy, zawodowcy sa stanowczo wykluczeni. Wkladek nie uiszcza
si¢ zadnych. Zgloszenia najpdézniej na miesigc przed dniem
walki.

Zwyciezcy w zawodach otrzymaja jako nagrody, jedynie
olimpijskie medale (zlote, srebrne, brazowe) i dyplomy.
Kazdy za$ uczestnik otrzyma medal pamiatkowy.

Przewodniczacym komitetu olimpijskiego jest: The right Hon.
Lord Des borough of taplow. Kancelarya 108 Victoria Street, West-
minster, London S. W. A-dur.

¢wiczenia szybkoSciowe i bieg wytrwaly w szwajcar-
skich zwiagzkach gimnastycznych. W szwajcarskiej »Turnzeitung«
pomieszczono onegdaj rozprawe¢ «Nowe kierunki i zadania gimna-
styki, ktorej autor wypowiada bardzo racyonalne poglady na
istot¢ wszechstronnego wychowania ciata. »Mylne rozumowanie spo-
tykamy w kotach gimnastycznych« — powiada autor, ze im wicksze
muszkuty ramion tern wigksza sila ciala. Dunski pisarz J. P.
Muller przeciwstawia temu twierdzeniu inne, a mianowicie: »Sila
ciala nie lezy w ramionach; wazniejsza rzecza jest posiada¢ silne
pluca, silne serce, zdrowa skodre, dobre trawienie, tegie nerwy
i normalng watrobe. Wedlug wywoddéw autora ¢wiczenia na $§wie-
zem powietrzu : jak marsze, turystyka, ¢wiczenia szybkosci w grach
i wyScigach, powinny stanowi¢ wlasciwy ¢wiczebny program, za$
rzuty, zapasy, Wle_]al’lla powinny go uzupeilnia¢. W tym kierunku
powinien by¢ zmieniony regulamin zwigzkowy. Szereg zwiazkow
wstawito juz w rozumny sposob szybki bieg w gimnastyke zawo-
dnicza jednostek. »Bardzo waznem byloby wprowadzenie biegu wy-
trwalego na przeciag przynajmniej pigciu minut jako ¢wiczenia za-
wodnicze zastgpow«. Wlosi n. p. wymagaja dwu kilometrow w dzie-
sigciu  minutach. Bezwatpienia szybk1 bleg i bieg wytrwaly ze
wzgledow fizyologicznych na rozwdj powyzej wspomnianych organow
ciata ma bardzo dodatni wplyw. I nasze towarzystwa gimnastyczne
i sportowe powinny na nie zwro6ci¢ baczna u-frage i czyni¢ nad
nimi studya, ktore z pewnoscia wypadna pomyS$lnie dla tego kie-
runku ¢éwiczen gimnastycznych. J. Korn.
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Fizyczne wychowanie w Niemczech. Jak dbajg Niemcy
o zdrowie mtodziezy $wiadczy najlepiej ponizej podane zestawienie
wydatkow na ten cel gminy Charlottenburga.

Tegoroczny budzet tego miasta przeznacza :

l. na gry i zabawy milodziezy szkét miejskich 13.964 Mk

2. i, gry i zabawy wyzszych zakladow nauko-

wych, podrdéze (marsze) i wioslowanie 4.475 o9
3. na plywanie uczniow gminy . 670
4. na gry milodziezy’ szkot przemystowych i szkoty
sztuk 550 4
5. na towarzystwo plywackie . . . . 400
6. na wycieczki wakacyjne mlodziezy 500
7. na towarzystwo wycieczek dla mtodziezy 600 4
8. na uroczysto$¢ gier i zabaw 700 4
9. na 2 ogrody dziecigce 2.850
10. dla centralnego wydziatlu zabaw ludu i mio-
dZieZy .om. 100 ii
11. na kursy ortopedyczne . . . . 3.800 ,
12. na nauke zreczno$ci . . . 7.630
13. na zwiedzanie ogrodow zoologlcznych . 2.150
14. na lekarzy szkolnych . . . 21.700
15. na $niadania dla biednych d21ec1 9.000 ,
16. subwencya dla kolonii wakacyjnej 24.750
17. dla Towarzystwa ochrony mtlodziezy 300
18. dla Towarzystwa domu dla mlodziezy 4.000
19. dla Centralnego Zwiazku opieki nad mlodzieza 100
20. na szkole w lesie (240 dzieci) 47.200 ,
21. na opiek¢ nad niemowlgtami 83.420
Eazem 220.859 Mk
Cyfry te moéwia same za siebie. J. Kom.

Program zawodéw w jeMzie sztucznej i szybkiej. Na to-
rze lwowskiego Towarzystwa Lyzwiarskiego w sezonie 1907/8.
W niedziele dnia 2f> stycznia 1908. 1. Zawody w jezdzie sztucznej
dla nowicyuszéow, otwarte dla amatorow czlonkéw L. T. L. Cwi-
czenia obowiazkowe: 1. luk nr. 1. p n z, II. luk nr. 3. p t z,
III. wezyk nr. 5a p n z w., IV. wezyk nr. 5b i n zw., V.trojka
nr. 9ap nw T.,, VL trojka nr. 9b i n w T., VII. tréka podw.
nr. 10 p nz T., VIII. trojka podw. nr. 11 p n w T., IX. Petlica
nr. 14 p nz P. Cwiczenia popisowe: Czas 2 minuty. Mnoznik 2°5.
Najwyzsza ilos¢ punktow ¢Ewiczen obowigzkowych 60. Najwyzsza
ilos¢ punktéow ¢wiczen popisowych 30. Najwyzsza ogdlna suma
punktow 90. 3 nagrody: Medal srebrny maty, bronzowy duzy,
bronzowy maty. Wktadka 2 korony.

2. Zawody,w jezdzie szybkiej dla nowicyuszéw, otwarte dla
amatoréw cztonkéw L. T. L. Meta 1000 metrow. Nagrody: Medal
srebrny maty, bronzowy duzy i bronzowy maly. Wktadka 2 korony.
Walka o czas rozgrywa si¢ po dwoch na wspolnym torze.
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W niedziele dnia 9. lutego 1908. 3. Zawody w jezdzie sztu-
cznejdla junioréw otwarte dla amatoréw czlonkéow L. T. E. Cwi-
czenia obowiazkowe: I. luk nr. 3 p t z., II. luk nr. 4 ptw., III.
trojka nr. 8a p n z T, IV. tréjka nr. 8 1n z T., V. Tréjka
podw. nr. 12 p t z T., VI Pegtlica nr. 16 p t z P., VII. Wezyk
trojka nr. 26a p n z w T., VIII. wezyk trojka nr. 26b 1n z wT.
Cwiczenia popisowe: Czas 4minuty. Mnoznik 3'5. Najwyzsza ilo$¢
punktow ¢wiczen obowiazkowych 84, najwyzsza ilo$¢ punktéow cEwi-
czen popisowych 42, najwyzsza suma punktow 126. Wktadka 3
korony. Zwycig¢zca otrzymuje medal srebrny duzy. Jezeli startuje
wigcej, niz trzech wzglednie pigciu wspotzawodnikow, to takze dru-
giemu, wzglednie i trzeciemu, moga by¢ przyznane medale: srebrny
maty i bronzowy duzy.

W niedziel¢ dnia 9. lutego 1908. 4.Zawody w jezdzie szyb-
kiej dla junioréw, otwarte dla amatoréw cztonkéow L. T. L. Meta
1500 metrow, 6 okrazen. Nagrody : Medal srebrny duzy. Jezeli
startuje wigcej, niz trzech, wzglednie pigciu wspodtzawodnikdéw, to
takze drugiemu, a wzglednie i1 trzeciemu moga byé przyznane me-
dale : srebrny maty i bronzowy duzy. Walka o czas rozgrywa si¢
po dwoéch na wspdlnym torze.

W niedziel¢ dnia 23. lutego 1908. 5. Zawody w jezdzie sztu-
cznej parami, o’warte dla amatorow czlonkéw L. T. L. Cwiczenia
popisowe: Czas 4 minuty. Wktadka 2 korony. Nagrody: 2 medale
srebrne mate, ewentulalnie 2 bronzowe. Rano o godz. 10. Cwicze-
nia obowigzkowe w jezdzie sztucznej. Po potudnie o godz. 4. Za-
wody w jezdzie szybkiej. Po potudniu o godz. Cwiczenia po-
pisowe parami.

Przeciw paleniu tytoniu przez mlodziez. W komisyi szk.
Sejmu czeskiego uchwalono wniosek, izby Wydz. kraj. wspolnie
z Wladzami miarodajnemi opracowal ustawe, zabraniajaca mlodziezy
do 16 roku zycia palenia tytoniu.

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowine, Krolestwo Polskie, Wielkie Ksigestwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
ad VirlDYSZH, w Pradze, Smiehow
objat

LUDWSK FEIGL, Lwoéw, Sakramcniek 1. 10.

Cenniki na zZgdanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

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



