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Niemcy o gimnastyce szwedzkiej.

Od pewnego czasu mowi si¢ 1 pisze w Niemczech dos$¢ wiele
o gimnastyce szwedzkiej. Czynia to ci, ktérzy gimnastyke¢ t¢ poznali
naocznie w Szwecji. Wszyscy oni przemawiaja za jej racyonalnos$cia

momentow 2 UW3gl na budow<* toku lekcyjnego i fizyologicznych

_Z posrod wielu gloséw zanotowal godzi si¢ zdanie, wypowie-
dziane o mej przez Lukowicza, kapitana armii pruskiej, nauczy-
ciela gimnastyki w wojskowym instytucie gimnastycznym w Berli-
nie, ktory w czasopi$mie »Korper u. Geist.« w diuzszym artykule
tak si¢ wypowiedziat:

Szwedzka metoda gimnastyki oparla si¢ o anatomig i fzyolo-
gie a celem jej jest rozwinaé¢ ciato czlowieka z pomoca ruchow
zastosowanych do potrzeb organizmu, podnie$¢ jego wytrwatosé
i sprezysto$¢, wyrobi¢ odwage i przytomnos$¢ umystu. Ponadto gim-
nastyka szwedzka przygotowuje juz od mlodego wieku do stuzby
wojskowej. Stosownie do powyzszych celow posiada rodzaje C¢wi-
czen 1 specyalne przyrzady. Przy kazdem ¢wiczeniu jest okreslony
jasno jego cel. W przepisach gimnastycznych grupuje si¢ ¢wlezenia
me wedlug przyrzadow lub klas, lecz podtug celow i wplywow ich
na organizm.

Podczas gdy gimnastyka niemiecka rozr6znia ¢wiczenia wolne,
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z przyborami i na przyrzadach — szwedzka dzieli je na ¢wiczenia
kfegostuga, mig$ni przednich, tylnych i bocznych tutowia, ¢wiczenia
nég, rownowagi i t. d. i t. d.

Poniewaz kazde ¢wiczenie obok celu glownego ma takze cele
poboczne — dzieli si¢ ¢wiczenia dla ujgcia ich w pewne grupy po-
dtug celu gtownego. Z kazdej grupy, w ten sposob zestawionych
¢wiczen, wybiera nauczyciel pojedyncze w mniejszej lub wigkszej
ilosci, a zastosowujac je, pewny jest, ze nie zaniedba zadnej czg$ci
organizmu w czasie lekcyi gimnastyki.

Przeciwnicy  szwedzkiej gimnastyki twierdza, iz jest ona za
trudng, wymaga bowiem odnauczyciela wiele wiadomos$ci z anato-
mii i fizyologii. Jest to twierdzenie bi¢dne. Przeciwnie system nie-
miecki wymaga stanowczo wigcej powyzszych wiadomosci. W szwe-
dzkich przepisach gimnastycznych uwzglednione sa tak nastgpstwa
grup ¢wiczebnych, jak roéwniez ¢wiczenia sa uporzadkowane wedlug
celowosci. Nauczyciel potrzebuje tylko wedlug wskazanych grup wy-
bra¢ odpowiednie ¢wiczenia i dostosowaé je do stopnia rozwoju ¢wi-
czacych. Inaczej jest z motoda niemiecka, w ktorej ¢wiczenia sa
uporzadkowane wedlug przyrzadow. Nauczyciel dba o same wy-
konanie odnos$nego ¢wiezenia, nie mys$lac zupeinie o jego celu.

Wedlug zapatrywania Szweda : cel gimnastyki nie lezy w tern,
izby wyrobi¢ zdolno$¢ « yxonania pewnych trudnych éwiczen  ”lecz
w rozwoju harmonijnem poszczegdlnych czesci ciata. Stosownie do
tego nie zestawia si¢ pzzypadkowo lub dowolnie ¢wiczenia, lecz do-
biera tak, aby kazda cz¢$¢ ciata brata odpowiedni udzial w pracy
a zadna nie zostawala zapomniang. Szwed ¢wiczy w tym celu, aby
¢wiczenie jak najlepszy wplyw wywarlo na organizm, podczas gdy
Niemiec ¢wiczy, aby si¢ wyuczy¢ danego ¢wiczenia.

Niemiec dzieli godzing gimnastyki: na ¢wiczenia wolne i na
przypzadach, na lzejsze i ci¢zsze, na c¢wiczenia gornych i dolnych
konczyn, nie my$li natomiast o najgtowniejszym celu gimnastyki
t. j. prawidt owem rozwijaniu wewne¢trznych organ ow.

Szwed za$§ dzieli ¢wiczenia w ten sposob, aby wzmacniac
i rozwija¢ przedewszystkiem wewnegtrzne organa ciata: jak serce,
ptuca i uktad nerwowy.

Harmonijny i rownomierny rozwodj ciala za pomocg gimna-
styki jest dla Szwedow glownem przygotowaniem mtodziezy do stu-
zby wojskowej.

Bardzo wazna zaleta szwedzkiej gimnastyki jest, ze. wskutek
pojedynczo$oi i stopniowego postepowania ¢wiczen, kazdy, mtody, czy
stary, chlopiec czy dziewczyna moze bra¢ udzial w ¢wiczeniach, nie
zniechgca si¢ 1 faktycznie moze cialo raeyonalnie rozwijac.

Co jeszcze podnie$¢ nalezy u Szwedoéw, to fakt, iz komenda
wojskowa jest identyczna z komenda gimnastyki. Dzigki temu mto-
dziez, ktora powszechnie si¢ gimnastykuje, wstgpujac do wojska, ma
juz wielkie utatwienie, bgdac w znacznej czg¢Sci przygotowana do tej
pracy.



Réwniez waznym rysem gimnastyki szwedzkiej jest to, ze nie
dzieli ¢wiczacych wedtug uzdolnienia gimnastycznego, lecz wszyscy
¢wiczg wspoélnie a wyrdznienie si¢ polega na tem, iz dany osobnik
¢wiczenie dane wykonuje lepiej, poprawniej — niz drugi. Nie za-
lezy tli wigc na wykonaniu jak najtrudniejszego ¢wiczenia, lecz na
wykonaniu go jak najbardziej poprawnem. Jestto pojecie zgodne
z wymogami anatomii i fizyologii. W gimnastyce niemieckiej dziela
¢wiczacych na mate oddziaty, prowadzone przez osobnych kierowni-
kow co utrudnia nauczycielowi prowadzenie wielkiej ilosci ¢wi-
czacych.

Gimnastyka szwedzka swa jednolito$cia i prostym ukladem,
umozliwia traktowanie jej i wigkszymi masami ¢wiczacych. Jeden
nauczyciel potrafi skutecznie kierowaé 100 ¢wiczacymi. Gimnastyka
szwedzka, dazac do harmonijnego rozwoju ciata, uwzgl¢dnia ¢wicze-
nia, ktéore wpltywaja na :

1. wewngtrzne organy, 2. uktad kostny, 3. system mig$niowy.

Na pierwszym planie stoi rozwdj klatki piersiowej a tem sa-
mem wewnetrznych organdéw. Do tego celu stuza: 1. ¢wiczenia
w glebokim oddechu, 2. unikanie i przeciwdziatanie ruchom i po-
stawom, ktore zwezaja klatke piersiowa, 3. sklony napigte, ktorych
gimnastyka niemiecka zupelnie niezna, a ktore wplywaja na pigkna
postawe¢ 1 rozwoj klatki piersiowej i organdw wewnetrznych.

¢wiczenia w glebokim oddechu majg dwa cele glowne a to
rozwoj pluc przez pobudzanie ich w kazdej czg¢sSci do funkcyi, oraz
regulowanie rytmu serca po zmegczeniu i podnieceniu ogdélnem orga-
nizmu wskutek ruchu.

Glebokie oddechy reguluja wogodle funkcye organéow, dobrze
jest wigc powtarza¢ je czesto — zwlaszcza — gdy ruchy odbywaja
si¢ na wolnem powietrzu. Przyzwyczajaja one ¢wiczgcych do mia-
rowego oddechania w czasie wykonywania wszelkich ¢éwiczen. Jest
bowiem powszechng wada, ze w czasie ¢wiczen nieregularnie odde-
chamy, wskutek czego zapadamy nieraz w niedomagania serca.

Waznem jest rowniez w gimnastyce wykonywanie tylko takich
¢wiczen, ktore nie dziataja na zwezanie klatki piersiowej, ale owszem
ja rozszerzaja. Gimnastyka szwedzka kaze w tym celu wykonywac
ruchy ramion w ten sposéb, iz konczyny ich nie ida réwnolegle do
osi ciata, lecz rozchodza si¢ na zewnatrz. Przy zwieszeniach Szwe-
dzi lamiona rozszerzaja najmniej na szeroko$¢ osi szeroko$ci piersi.
Jest to sposob racyonalny takze i z tego wzgledu, iz zwyczajne na-
sze codzienne zajecia sa tego rodzaju, iz uklad ciala naszego jest
skulony, przez co klatka piersiowa jest bezustannie uciskang.

Dalszem waznem dzialaniem ¢éwiczen szwedzkiej gimnastyki sa
sktony napigte. Dzialaja one na rozwdj muskutéw gornej i przedniej
cze$ci ciala, na naczynia krwiono$ne, mianowicie brzucha, oraz skra-
caja muszkuty grzbietu. To ostatnie jest bardzo wazne albowiem
skutkiem skracania 1 wzmacniania migéni grzbietu podnosi sig
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i utrzymuje w rozszerzeniu klatka piersiowa, przez co wzmacnia si¢
rowniez funkcya ptuc.

Gimnastyka wogdle musi mie¢ na oku zdrowy rozwdj wewng-
trznych organdéw przedewszystkiem a dopiero pdzniej rozwdj migéni.

Jak wiemy =zajgcia zyciowe wplywaja zwyczajnie na ostabienie
funkcyi naszych wewngtrznych organéw, jak narzadu trawienia,
obiegu krwi, oddechania i t. p. Pierwszem wi¢c zadaniem gimna-
styki winno by¢ przeciwdziatanie tym wplywom pracy zawodowej,
a potem dopiero rozwoj migéni. Wiemy n. p. ze zolnierz odbywa-
jac marsze dtuzsze, nie ustaje dlatego, ze sita migéni stabnie, lecz
dlatego, ze oddech i bicie serca staja si¢ nienormalne. Pierwszym
wigc obowigzkiem przy trenowaniu w marszu jest wytrenowanie
serca 1 ptuc.

Jest rzeczg dowiedziong, iz rozwoj kosci nie zalezy tyle od
pozywienia ile od czynnos$ci i ruchéw przypadkowych ciata. Chio-
pak, ktéory w mtodosci zaczyna cigzko pracowaé, zwyczajoie nie ro-
$nie, kosci jego bowiem wskutek nacisku fizycznego, nie wydluzaja
si¢, lecz rosng na grubos$¢.

Odwrotnie: chlopak, mtodzieniec, ktéory mtode swe lata spe-
dza na swobodnym ruchu, bez pracy wyt¢zajacej, rosnie w gore,
kosci jego staja si¢ dlugie.

W jakiz tedy sposob wplywaé na raeyonalny rozwdj tego tak
waznego 1 podstawowego narzadu ciata.

Gimnastyka szwedzka ma na to $rodek, t. j. odpowiednie
ksztalcenie migéni. Odpowiedni bowiem rozw6j migéni wpltywa na
rozwdéj koséca.

Niemiecka gimnastyka, ktora nie jest ani w cato$ci, ani w za-
sadach ogo6lnych zastosowana do fizyologii, nie odpowiada warun-
kom o ktérych mowa. Przypatrzmy si¢ bowiem gimnastykom nie-
mieckim : maja oni cienkie nogi, waskie biodra, natomiast silnie
rozwinigte migsnie goérne, szeroka nawet klatke piersiowa, natomiast
barki wysoko wzniesione od podporéw, szyja wsunig¢ta prawie w bar-
ki. Jest to skutek jednostronnych ¢wiczen. Szwed uwaza, aby wy-
¢wiczy¢ roéwnomiernie mig$nie kazdej czedci ciala, ¢wiczenia wyko-
nuje nawet w ten sposob, ze ¢wiczy tylko te mig$nie, do ktoérych
si¢ ruch odnosi a inne spoczywaja lub bardzo maty biora udziat
w ruchu, przezco ma pewno$¢, ze ¢wiczenie dane spelnia swodj cel.
Zadna cze§¢ ciala nie jest tu zaniedbang, zadna przesadnie piele-
gnowang, stad tez rozw6j miegsni formuje takze odpowiednio budowe
kossca. Kom.

Zawody w lekkiej atletyce.
Skok.

Skocznia do skoku w wyz i skoku w dal musi by¢ rdznie
przysposobiong. Przy skoku wolnym w wyz, skoku w wyz o tyczce,
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tudziez skoku w dal + wyz — miejsce doskoku jest stalem i przed
tem miejscem ustawia si¢ sznur do skoku, miejsce za$§ odbicia jest
ruchome t. zn. stosownie do wysokos$ci skoku cofa si¢ od wierzcholka
paraboli skoczne!. W §wiecie sportowym przyjeta jest zasada, ze
miejsce odbicia oznacza si¢ w oddaleniu rownem, polowie wysokos$ci
sznura, t. zn. jezeli sznur zawieszony jest w wysokosci 1-5 m do
1‘8 m miejsce odbicia oznacza si¢ w oddaleniu od niego na 0-75 m
do 090 m.

Przy skoku w dal + wyz oznacza si¢ miejsce odbieia w odle-
glosci, rownej podwojnej wysokosci sznura.

Przy skoku w dal i trojskoku w dal, miejsce doskoku jest
zmiennem, a natomiast miejsce odbicia stalem i od tego punktu
mieizy si¢® odlegto§¢ skoku. Miejsce odbicia oznacza si¢ na ziemi
kresa wapienna, na poprzek linii rozbiegu. Miejsce doskoku nalezy
wysypac piaskiem, trocinami lub garbowing. Miejsce za§ przezna-
czone do rozbiegu,, nalezy dobrze zréwnaé. Jezeli skok odbywa si¢
na murawie, nalezy miejsce rozbiegu posypaé popiotem lub piaskiem,
sewentualnie takze” jeszcze przygnies¢ walcem. Miejsca rozbiegu nie
nalezy przedtuza¢ ponad 15 m. Miejsce przeznaczone do doskoku,
wynosi¢ winno przy. skoku w wyz 4—5 m, przy skoku w dal 10 m,
przy trojskoku 15 m czyli ogdétem bieznia o 30 m dilugosci wystar-
czy na wszystkie rodzaje skoku. Stojaki do skoku powinny by¢
trudno przewrotne (najlepsze o zelaznych stopach), sznor koloru
biatego z bialg lub czerwona choragiewka (latka) na S$rodku. Do
skoku nie nalezy uzywaé¢ mostka.

Skok w wyz. Zawody w skoku w wyz zaczyna¢ nalezy od
nastepujacych wysokosci.

W zawodach dorostych od wysokosci 120 cm.

W zawodach mlodziezy od 14—17 lat od 100 cm.

W zawodach mtodziezy do 14 lat od 80 cm.

Kazdy skok nieudaty moze zawodnik raz poprawié, wzglednie
kazda wysokos¢ moze dwa razy przeskoczy¢, lepszy skok bedzie
policzony. Skok nieudatym jest, jezeli zawodnik: sznur zrzuci, przy-
dusi lub dotknie go, jezeli spali w biegu. Jezeli dwoch zawodnikow
trzyma si¢ w skoku najwyzszym jednako a dalszej wysoko$ci prze-
skoczy¢ nie potrafig, natenczas nalezy dla rozstrzygnigcia, ktory
Lqpszym jest w skoku, wyznaczy¢ stopniowo odleglejsze miejsca od-
icia.

Przy zawodach kombinowanych z innemi ¢wiczeniami gimna-
stycznemi, przy ktéorych skutek wyniku oblicza si¢ punktami, liczy
si¢ przeskoczonych normalnych 120 cm jako zero, a kazdych 5 cm
ponad t¢ miare, jako 1 punkt, az do 160 cm (=8 punktow) stad
za$ kazdych dalszych 2-5 cm — 1 punkt. W zawodach mlodziezy
nalezy skalg t¢ stosownie obnizy¢.

Skok w dal + wyz. Zawody w tym skoku rozpoczyna¢ na-
lezy u dorostych wysokoscia 1 m przy odleglosci punktu odbicia
2 m. Te rozmiary stanowia norm¢. Ponad t¢ norme¢ kazdych 10 cm
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w dal i cm w goére razem si¢ licza jako 1 punkt, az do 1'40 m
Zyt+ B vwlal Od tych liczb znowu k.Zdych 10
i 2-5 em w gore, razem liczac, oznaczamy jako 1 punkt.

W zawodach mlodziezy stawiamy odpowiednio rnzsze wym -
gania t. zn. normalng wysoko$s¢ 80 i 60 cm, a odlegtoac 160

w dal

1 12% Ckok w dal. Miejsce doskoku musi by¢ pulchne,

rrarraw ar SSSKV. ?>x<
as zzpSr

m°Ze Poniewaz wykonania, przeto
kazdv zawodnik winien wykonaé¢ naprz6d pierwszy skok a doP

gdy wszyscy po kolei skok pierwszy wykonali, przystapi¢ nalezy
do powtdérnego skoku. Rowniez oznaczenie pewnej mety B k o ta
ua iego wydatno$¢é. Dlatego dobrze jest potozy¢é na piasku w sto
sownem oddaleniu biata tas§me, jako punkt orientacyjny

wzglednie
met¢e normalng. Dla dorostych kladziemy

tasme¢ taka w oddjtagu

sktzz* I'T11-

(pr.) noga! krok skolzn, nu praw, (1.), krok skoczny na lewa (pr.)
krok skoczny na prawa (1.) lub doskok na obie nogi. Skok ten wy
konywa¢ naiezy z poczatku z oznaczeniem miejsca pierwszego, diu-
giejo 1 trzSego odbicia, pozostawiajac miejsce doskoku dowolnm
Dtugosci wszystkich krokéw skocznych maja jc

Ograniczy¢ sig nalcZ, do wyzuaczonia tylko miejsca P«ws® gc.od-
bicia sie Mierzenie skoku tego odbywa si¢ podobnie, jak skoku
zwyktego w dal, podobnie markuje si¢ normalna met¢ skoku biala
im af dla dorostych i mtodziezy ponad 14 lat w odlegtosci 9 m
dla mtodziezy ponizej 14 lat w odlegtosci 6 m Kazdych 30 m
ponad zamarkowana met¢ liczy si¢ jako 1 punkt.

Troiskok angielski: sktada

si¢ ze skoku na jedna nobg
(a mianowicie ta

sama, ktora odbija) z kroku skocznego druga noga
i wkoncu doskoku na obie nogi. A wicgc:

Odbicie prawa ) noga + skok na prawa (1.)+
krok skoczny lewa (pr.) +

skok na obie nogi.
Pierwszy skok 1 trzeci

wykonywa si¢ w jak najwigksza d
krok skoczny $rodkowy nalezy znacznie miailcowac
leftosci to bowiem przyczynia si¢ do mtenzywnego skoku konco
wego. Mierzenie tego trojskoku odbywa si¢ tak

t zn mierzymy przestrzen od miejsca odbicia, do $la 1 vy 7J
nej nos Mete normalng ustanawia si¢ dla dorostych i mtlodziezy

>

odnosnie do
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powyzej 14 lat w odleglosci 9 lub 10 m od miejsca odbicia, dla
mtodziezy ponizej 14 lat 6—7 m.

Przy obu trojskokach : tak zwyklym, jak angielskim, dobrze jest
kazdy skok natychmiast znaczy¢ niska choragiewka lub tabliczka
z wynikiem skoku w metrach, wetknig¢ta na wysoko$ci danego skoku,
jednak dobrze na boku. W tym celu nalezy mie¢ podostatkiem bia-
tych kartonowych tabliczek, przytwierdzonych do ostrych kotkéw,
na ktéorych si¢ na miejscu czarng kredka wpisuje diugos¢ skoku,
poczem tabliczk¢ wtyka w ziemi¢, na linii bocznej, roéwnolegtej do
dtugosci.

Skok wyz z pomostu. Skok z pomostu stanowi w sko-
kach zawodniczych wybitny i efektowny moment — jest jednak ¢wi-
czeniem odpowiedniem tylko dla dobrych i pewnych skoczkéw. De-
ska pomostowa jest 3 m dluga, lezy na podporze 1 m wysokiej
(20% wzniesienie) lub na 1*5 m wysokiej (30% wzniesienie). Na
statych boiskach sportowych pomost drewniany zast¢pujemy odpo-
wiedniej wysoko$ci watem ziemnym ktory od strony czelnej na-
lezy nalezycie zabezpieczy¢ palami uko$nie wbitymi. Wat ten usy-
pa¢ nalezy na 90 cm szeroki z uko$nymi, brzegami a 3 m dlugi.

Miejsce doskoku musi by¢ dobrze migkkie, a wigc grubg war-
stwa piasku wysypane. Sznur ma by¢ rozpigty na 50 cm przed
czolem pomostu (watu), a na 1 m ponad kantem pomostu.

Skok wyz i w dal z pomostu. Skok ten jest trud-
dniejszym, niz poprzedni i dopuszczalny tylko w gronie zupetnie
wyprobowanych gimnastykow.

Stosunek wysokosci sznura i jego odleglosci od miejsca odbi-
cia pozostaje ten sam, jaki obowiazuje przy zwyklym skoku wyz+
w dal, t. j. jak 1: 2.

Skok wyz o tyczce. Do skoku tego uzywa si¢ tyczek bam-
busowych, lub, co jeszcze lepsze, lekkich rur mannesmanowskich.
Jako normalng wysoko$é, przyjmuje si¢ Srednia wysoko$é zawodni-
koéw, a wiec u dorostych 180 cm. Kazdych 10 cm ponad te wyso-
kos¢ oblicza si¢ jako 1 punkt.

Przy skokach, przechodzacych zwykla miar¢, mozna 5 cm li-
czy¢ 1 punkt.

Skok w dal o tyczce, ma rowne prawo do ¢wiczen za-
wodniczych, jak skok wyz o tyczce. Skokiem w dal o tyczce prze-
sadzamy strumyki, czeluscie i rowy, podobnie, jak skokiem w wyz
o tyczce, ptoty, krzaki, parkany.

Do skoku w dal o tyczce urzadzamy wal na 50 cm wysoki,
ktory stuzy jako miejsce odbicia (pomost lub wal pomostowy moze
rowniez do tego celu stuzy¢). Mete normalng oznaczamy dla doro-
stych 6 m, dla mlodziezy od 14 do 18 lat 5 m. Kazdych 25 cm
ponad normalna odlegto¢é liczy si¢ 1 punkt.

Skok baryerowy. Zawodniczy skok baryerowy wymaga
urzadzenia baryery, ktéoraby mozna stopniowo podwyzszaé o 5 cm.
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Skok baryerowy wykonywamy z chwilowym podporem na obu rg¢-
kach lub jednej, przyczem zastosowujemy zazwyczaj odboczkeg, za-
wrotke lub odwrotke.

Sportowe skoki baryerowe zaczynaja si¢: przy uzyciu podporu
oburgcz od 2'23 m w goérg, przy uzyciu podporu jednoracz od
1-62 m w gore. (D. ¢c. n.).°

Gimnastyka popisowa.

Cwiczenia maczuga dwojakiem.

Maczuga dwojak jest w uzyciu w wielu niemieckich Tow. gi-
mnastycznych. Na zjezdzie gimn. niemieckich w Norymberdze w r.
1903 miatem sposobnos$é widzie¢ ¢wiczenia dwojakiem, wykonane
przez gimnastykow z Mogeldorfu. Maczuge dwojak sporzadza sig
z drzewa lekkiego, diugo$é¢ jej wynosi 90—95 cm, obwodd brzusca
30 cm, obwod regkojesci 10 cm, cata polakierowana czarno.

Cwiczenia, ktoére ponizej podaje, zestawit Henryk Epping.'

Postawa pierwotna: rozkrok, ramiona
w dot, maczugi jednym koncem w dot, drugim przy
tokciach Fig. 1.

I. éwiczenie.

a)
1. ramiona w bok — maczuga roéwno ;
2. zamachem pot kole do s$rodka w dol, az
do poziomu (ram. skrzyznie) ;
3. zamachem nawrot;
4. (jak pod 2);
Fig. 1. 5. (jak pod 3);
6. zamachem 34 kota do $rodka do potoze-
nia ramion w goérg¢, maczugi réwno ;
7. (jak pod 6 jednak 44 kota);
8. (jak pod 7).

b)

1. (jak pod 8) ;

2. (jak pod 8); -

3. 34 kota do potozenia »ramionaw bok, m. réwno«.
4. 34 kota nawrotnie do pol. »ram. wgorg« ;

5. (jak 4 ft, jednak 4/4 kota);

6. (jak 5 ft);

7. (jak 5 ft);

8. jak 4 ft az do potl.: »ram. w bok



57

Lewe ramig. Prawe ramig.
1. kolo przyreczne za ram. 1. V2 kola w dél az do po-
na zewnatrz ; ziomu :
2- (!ak 1); 2. 12 nawrotnie;
3. (jak pr. ram. ped 1); 3. (jak lewem ram. pod 1);
4. pod 2);
J » n » 2);
5. kolo przyreczne przed ram. 5.  (jak pr. ram. podl);
na zewnatrz; I, ’ ) ’
. . » » ;
g- ((_1211: pod 5); an 7. (jak lewem ram.pod 5) ;
. (jak prawem ram. po H
. B D 5 .5).
2).
d)
1. 3/4 kola (w dét do Srodka) 1. 24 kola (w dél do $rodka)
az do pol. »ram. w gére« ; az do pol. »ram. w gére« ;
2. male kolo za glowa (na 2. wytrzymaj w gorze ;
Zew“-)_ ; ) 3. (jak pod 1, jednak 44 kola);
3. (jak pod 1, jednak 44 kola): 4. (jak lewem ram. pod 2);
4. (jak pr. ram. pod 2); 5. kolo ;
5. koto; 6. (jak pr. ram. pod 2);
6. male kolo za glowa) ; 7- (jak B . 5);
7. (jak pod o); 8. (jak lew. 6)
8. (jak pod 4). '

II. ¢wiczenie.

a)

1. kolo oboma w lewo;

2. » » n

3.

4. /4 kola do polo%enia ram. »wprzéd w prawo<

S. kolo oboma (nawrotnie) ;

6.

7.

8. H Y4 obrotu w lewo, ram. wprzéd.

h)

1. kolo przyreczne zewnatrz (do goéry) ram. ;
2- n » wewnatrz (w dél)

3. (jak pod 1);

4. (jak pod 2);

5. °8 kola w dol -j- kolo przyreczne za ram.
(Fig. 2).

6. kolo przyreczne przed ram. ;

7. wytrzymaj ram. w tyle;

8. 38 kola wprzéd do polozenia »ramion
wprzod «.



58

0)
1. '/2 kola oboma w dét + 1/4 obrotu w prawo ram. wprzéd ;
2. do 8 (jak 2 do 8 b).

Lewe ramie. Prawe ramie.

1. 12 kola w dét do poloz. 1. kolo przyreczne za ram
bok + obrotu w lewo; w gore;

2. 34 kola do pol. w gére; 2. jak lewem ram. pod 2;
3. male kolo za glowa; 3. jak lewem ram. pod 3;
4. kolo, jak pod 2 ; 4. jak pod 2;

5. (jak pod 3); 5. % 5 33

6. (jak pod 4); 6 v n 4i

7. (jak pod 3); 7. 5 5 3

8. (jak pod 4). 8. ., 5, 4

III. ¢wiczenie.

a)
1. kolo do srodka;
2. male kolo za glowa do Srodka ;
3., 4., 5., 6. jak pod (1., 2.);
7.72 kola do $rodka do pol »ram. w dol«;
8.kolo przyreczne na zewnatrz do pol. »ram. w bok«.

W
Lewe ramie. Prawe ramie.
1. kolo przyreczne na zewn. 1. il2 kola w d6l do poloz.
za re¢ka; »ram. do Srodka«;
2. 34 kola w dol do poloz. 2. 34 kola w dol do poloz.
»ram. w gore« ; sram. w gore« ;
3. kolo przyreczne na zewn. 3. kolo przyreczne do Srodka
za ram. za ram. ;
4. jak pod 2, jednak 44 kolo; 4. jak pod 2, jednak 44 kola;
5. jak pod 3 5. jak pod 3
6. 6. 4
7. 7. 3
8. do pol. »ram. S. . 2, do polozenia
w bok »ram. w bok«.
Lewe ramie. °) Prawe ramie.
1—6. jak pod 2—7 b; 1—6. jak pod 2—7 b
7. IP kola do Srodka do pol. 7. il2 kola na zewn. do pol.
w dol+ przyreczne kolo na zew.; w dét+ przyr. kolo do S$rodka;
8. 14 kola do pol. w bok; 8. 14 kota do pol. do srodka

wprzod.
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Lewe ramig. Prawe ramig.

1. 73 kota w dot za tulow 1. iI2 kota w dot do potoze-
(z ugigciem ram.), maczuga po- nia w bok, Fig. 3;
ziomo Fig. 3; 2. V2 kota przyrecznego w

2, 72 kola przyrgcznego w gore przed ram. (wolny koniec
gore (wolny koniec maczugi maczugi pada na przedramig,
pada na przedramig¢) Fig. 4; Fig. 4;

Fig. 3. Fig. 4.

3. ‘72 kota przyrecznego (na- 3. il2 kota przyrecznego (na-
wrotnie) ; wrotnie);

4. il2 kota nawrotnego do po- 4. 73 kota w dot za tulow
iOienifl w bok; (z ugigciem ramienia) ;

5. jak praw. ram pod 2, 5. jak lewem ram. pod 2;

6 n v n » 3 ® n n » n 3;

7. , lewem pod 1 7. , prawem P B

I N n 2 8 2

(N4

Jak nalezy jezdzi¢ ma sameczkach?

(Dokonczenie).

Po kilku metrach jazdy swobodnej, spuszcza jezdziec (mam
tu na my$li, naturalnie, jezdZca poczatkujacego) nogi, przez ugigcie
kolana, na ziemi¢ obcasami i uciska niemi tor coraz silniej, réwno-
miernie z obydwui stron, przyczem korpus podaje si¢ znéw cokol-
wiek naprzod. Cisnienie stopami musi si¢ odbywaé¢ tuz koto wygie-
cia ptoéz. Nalezycie zahamowane saneczki bieg swoj zwolnia w tej
chwili. Po paru metrach hamowania, przez podniesienie noég, przy-
$piesza si¢ znow jazdg¢, C¢wiczenie to trzeba na szerokiem, prostym
kawatku toru kilkakrotnie powtdrzyc.
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Przy koncu jazdy, albo jezeli saneczki zmieniaja znacznie wta-
$ciwy kierunek, trzeba je umie¢ na miejscu zatrzymaé. Dzieje si¢
to w ten sposob, ze cala podeszwag wywiera si¢ nacisk na ziemig,
tuz koto pléz, obydwoma za$ r¢kami chwyta si¢ plozy na zgigciu,
nachylajac korpus ku przodowi i przyciskajac tokcie do goérnej cze-
$ci uda i przy pomocy tak uzyskanego punktu oparcia podnosi si¢
saneczki w gore na szeroko$¢ rgki. Przez to podniesienie saneczek,
przy réwnoczesnem oparciu ramienia na udzie, wywieraja stopy bar-
dzo silny nacisk na ziemig; jednoczes$nie tylne czesci ptoz zagl¢biaja
si¢ w $niegu i zahamowanie ws$r6d bardzo szybkiej jazdy nawet,
jezeli si¢ postgpuje w ten sposdb, nigdy nie zawodzi.

Nie umiejac dobrze hamowaé, osadzaé w miejscu saneczek, nie
mozna myS$le¢ o jezdzie na dluzszej, bardzo stromej a zwlaszcza
w krzywiznach wijacej si¢ przestrzeni.

Przy pierwszych zaraz probach jazdy zoryentowaé si¢ mozna,
ze--saneczki wkrétce po puszczeniu ich w ruch, to na lewo to na
prawo zbaczaja z nadanego im pierwotnie kierunku, chociaz tor
wedlug wszelkich pozorow jest zupelnie prosty, jego powierzchnia
rowna. W rzeczywisto$ci tak jednak nie jest. Nawet idealnie utrzy-
mywany tor nie moze by¢ gtadki, jak marmurowa ptyta. Jezeli wiec
saneczki ida n. p. niepotrzebnie na lewo, to skierowuje je si¢ na
prawo przez lekkie ci$nienie obcasem w ziemi¢ z prawej strony
i odwrotnie. Na krzywiznach robi si¢ to samo, z ta tylko rdznica,
ze pochyla si¢ silnie w tyl wygigty korpus ku wewnetrznej stronie
tuku. Kierowaé na krzywiznie trzeba, =zlekka naciskajac obcasem,
dopdki sie jej calej nie przejedzie.

Gtéowne wigc zasady kierowania sa nastepujace: Cisnaé obca-
sem z tej strony saneczek, ku ktorej chce si¢ je skierowaé. Kiero-
wac¢ na calej krzywiznie. Przed krzywiznag hamowac¢. Na prostym
nawet torze baczy¢ na kierowanie.

L Towarzystwa zahaw ruchowych.

Dnia 8. marca b. r. odbylo Tow. zabaw ruchowych trzecie
z rzedu Walne zebranie. Przewodniczyl Dr. Ignacy Dembowski,
wiceprezydent Pady szk. kraj. prezes Towarzystwa. Ze sprawozda-
Wydzialu wyjmujemy co najwazniejsze.

Towarzystwo zdobywa coraz wigksze zrozumienie i uznanie,
coraz w owoce obfitsze. Pielggnowane przez Towarzystwo gry i za-
bawy sportowe na wolnem powietrzu, coraz liczniejsze znacliodzi
zastepy przyjaciél i zwolennikéw, a sna¢ u mtlodziezy w wtasciwa
iidderzylo strune, skoro si¢ ona ku tym éwiczeniom tak chetnie i z ta-
kim szczerym garnie zapatem.

Z zadowoleniem tez podnie$¢ trzeba, ze tym ruchem ogarnia
Tow. nie tylko sam Lwow, lecz i1 kraj caly. Ma on jeszcze przeci-



61

winkow, wotajacych, iz odciagamy mlodziez od nauki, ktérzy chyba

zapominaja, iz umyslowi i cialu, réwne naleza si¢ prawa, ze po-
swiecajac kilka godzin pracy umystowi, winnismy tylez czasu fizy-
cznej poswigci¢ kulturze.

Wydziat ustepujacy, objawszy administraeye Towarzystwa z nie-
doborem 2.386 K 70 gr., zamyka obecnie z tym samym niemal
niedoborem, do czego przybywa jeszcze w ostatnich czasach na
oplate czynszu najmu nowego boiska zaciagnigta pozyczka 700 K
a jezeli zdotat jako tako wytrwaé, to jedynie dzigki zasitkowi fun-
dacyi im. Towarmckiego w kwocie 400 K i dzicki ofiarnosci ludzi
prywatnych, ktéorym na tym miejscu sklzda szczere podzigkowanie
dalej dzigki ofiarnosci kilku czlonkéw Zarzadu, pospieszajacych
w krytycznych chwilach z osobistym kredytem i drobniejszymi za-
sitkami, a wreszcie zabiegliwo$ci komisyi przedsigbiorstw, ktora
Towarzystwu 812 K 56 gr. dochodu przysporzyta.

Tow. notuje jednak wielki sukces moralny. Przedstawiony na
wystawie przyrodniczo-lekarskiej, z okazyi X. Zjazdu lekarzy i przy-
rodnikbw — obraz dziatalno$ci Towarzystwa, zdobyl mu najwyzsze
odznaczenie komitetu wystawy — dyplom honorowy.

Drugim waznym w zyciu Towarzystwa momentem byt udziat
w Cwiczeniach zlotowych ku uczczenia 40-lecia »Sokota-Macierzy«
Zawodami swoich wychowankoéw pragne¢to Towarzystwo ztozy¢ nie-
jako hotd tak bardzo =zastuzonej bratniej instytucyi i daé zarazem
wyraz wspolnosci dazen obu tych Towarzystw.

¢wiczenia cztonkow i uczestnikow Towarzystwa odbywatly si¢
na podnajmowanem, wspolnem z Klubem cyklistow i motorzystow
boisku. W program wchodzily gry sportowe (gltownie pitka nozna,
Lawn-tenms, palant, hockey, pigstowka i t. d.) 1 lekka atletyka
(chod, bieg, skoki i rzuty), a nie zaniedbywalo tez Towarzystwo
narciarstwa, tyzwiarstwa, sportu saneczkowego i szermierki.

Rozbudzenie sportu narciarskiego i saneczkowego, ktore si¢
u nas coraz pigkniej rozwijaja, jest gltownie zastuga Towarzystwa.
Urzadzony staraniem Towarzystwa w styczniu 1906 r. kurs narciar-
ski pod kierownictwem p. Zdarskyego z Lilienfeldu, wyksztatciwszy

naiciaizy, dal poczatek powstaniu ruchliwego karpackiego Tow.
naiciarzy, ktore obecnie uchwycilo ster tego picknego sportu.

Co si¢ tyczy sportu saneczkowego, to zbudowany w tym se-
zonie wspoélnie z Oddzialem sportow zimowych Akad. Zwiazku spor-
towego na Zelaznej Wodzie wzorowy tor saneczkowy, stat sie naj-

“ulubienszem miejscem rozrywek i wprowadzil saneczkowanie na
dioge sportowa. Urzadzane w tym sezonie zawody saneczkowe gro-
madzity nie tylko sama mlodziez, lecz i osoby doroste, nawet spory

zastgp pan, a zwyczajna ilos¢ zgloszen dochodzita do 90 rasowych

saneczek,
W poprzednim roku podj¢to si¢ Towarzystwo prowadzenia za-
baw szkolnych w trzech zakladach S$rednich.

(z
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Przecigtna dzienna ilo§¢ uczestnikow, korzystojacych z boisk
w czasie od maja do konca pazdziernika wynosita okoto 100, tak,
iz ruch na boisku przedstawialby cyfr¢ z goéra 25.000.

Jak w roku ubieglym tak i w roku sprawozdawczym urzg-
dzito Towarzystwo w czasie od 8. do 13. lipca szeSciodniowy kurs
dla kierownikéw gier i zabaw, w ktéorym uczestniczylo 23 oséb.

Udziat dotychczasowy w tych kursach przedstawia si¢ naste-
pujaco :

W roku 1905 : Kurs wielkanocny o$miodniowy od 26. kwie-

tnia do 3. maja . . . . . .106 oso6b
Kurs wakacyjny od 17. do 24. lipca . 76 .,
W roku 1906 : Pigciodniowy kurs od 14. do 28.
kwietnia . . . . . . . 80 ,,
Os$miodniowy kurs 16. do 23. lipca . . 16 ,,
W r. 1907 : Sze$ciodniowy kurs 8. do 13. lipca 23,
Razem . . . 301 oséb

Ostatni kurs odbyt si¢ pod kierownictwem wiceprezesa Dr.
Hornunga, z pomoca sekretarza Hemerlinga, ktoérzy tez objeli czesé
wykladoéw teoretycznych i wspdlnie z gronem instruktorow ¢wiczenia
praktyczne.

Wielce byloby pozadanem, by Towarzystwo urzadzato takze
liczniejsze takie kursy na prowincyi, ksztalcac bowiem kierownikow,
mozna najskuteczniej oddzialywaé¢ na popularyzowanie tych tak w wy-
chowaniu potrzebnych, a tak wielka w rozwoju fizycznym i psy-
chicznym odgrywajacych role, gier i zabaw ruchowych, atletyki
1 sportow.

Pobiezny chronologiczny przeglad dzialalno$ci Towarzystwa za
r. 1907 przedstawia si¢ nastepujaco:

W styczniu organizuje Towarzystwo wycieczki narciarskie
i otwiera kurs szermierki pod fachowem kierownictwem fechtmistrza
p. Rimaya. Lekcye szermierki odbywaja si¢ w sali gimnastycznej
szkoty im. Elzbiety.

W lutym urzadza Tow. zawody saneczkowe.

W maju urzadza Tow. zawody footbalowe ku uczczeniu Kon-
stytucyi 3 Maja, poczem wkrétce klasyczny »Bieg na przetaj« na
przestrzeni 5 km, a zarazem rozpoczyna ¢wiczenia w grach sporto-
wych i atletyce pod kierownictwem instruktora p. Karola Yopa-
lecky’ego, sluchacza inzynieryi — czlonka sportowego klubu »Sla-
viik z Pragi.

Pozniej urzadza Tow. klasyczny Pentatlon i zawody w biegu
i chodzie.

W czerwcu urzadza Tow. turniej tennisowy o mistrzowstwo
Towarzystwa. Z otwartego w tym miesigcu kursu tennisowego ko-
rzysta przeszto 20 uczestnikéw 1 uczestniczek. Nadto rozpoczely sig
kwalifikacyjne zawody footbalowe o nagrod¢e ufundowana przez X.
Zjazd lekarzy i przyrodnikow.
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Lipiec byl miesiacem dwu wybitnych, a wspomnianych juz
wyzej, momentow w zyciu Towarzystwa, t. j. udzialu w Zlocie so-
kolim i ostatecznych zawodow footbalowych o nagrod¢ Zjazdu przy-
rodnikow i lekarzy.

W lipcu tez odbyt si¢ sze$ciodniowy  kurs dla kierownikow
gier i zabaw.

We wrzesniu rozgrywaja si¢ zawody w pilce noznej o nagrodeg
honorowa, ufundowana przez czlonkéow Zarzadu Towarzystwa, przy-
noszace w rezultacie zwycigstwo druzynie »Czarnych« z I. Lwowsk.
Klubu pitki noznej i réwnocze$nie konieczno$¢ wykluczenia z Towa-
rzystwa jednej ze wspodizawodniczacych o nagrode druzyn za razacy,
a nie po raz pierwszy zreszta dostrzezony objaw braku karnosci.

Sympatycznym znakiem zywotno$ci Towarzystwa jest takze
tadne zwycigstwo jednego z jego wuczestnikow Gordona (pseud.)
w biegu na 3000 m w mie¢dzynarodowymmeetinguatletyczuym
w Pradze.

W pazdzierniku konczy Tow. sezon jesienny zawodami w biegu
z przeszkodami (steeple-chase), biegiem rozstawnym i zawodami
w skokach.

Towarzystwo przyznaje si¢ do pewnych brakéw, jak nieuwzgle-
dnienie turystyki, strzelania, walki na pigSci i t. p., braki te je-
dnak przypisuje gtoéwnie niewystarczajacym funduszom.

Nie majac zadnej nadziei uzyskaniapotrzebnych na boiska
terendow od Gminy, czy to w obrgbie zalozy¢ si¢ majacego parku
Jordanowskiego, czy to osobnych — zniewolone do ustgpienia z zaj-
mowanego przez trzy lata, za szczuplego zreszta i niezbyt wygo-
dnego boiska wspbélnego z Klubem Cyklistow — widzi si¢ Towa-
rzystwo zmuszone wynaja¢ odpowiednie tereny za rogatkg Stryjska.
Wynajeta na lat 6 za 600 K rocznie przestrzen od mieszkancow
przedmie§cia Wulki wynosi 10 morgdéw, a z pierwszym brzaskiem
wiosny poczynione by¢é musza prace, majace na celu bodaj pry-
mitywne, ale jak najrychlejsze przysposobienie boisk. I znéw nowa
faza ciezkiej pracy otwiera si¢ przed nowym Zarzadem.

Urzadzeniem takiego parku stworzy Towarzystwo cenna pa-
migtke ku chlubie i ozdobie miasta, a dla mlodziezy i przyszlosci
Ojczyzny nieprzebrang krynicg sit i zdrowia.

Dochéd Tow. w ciggu roku wynosit 3309-30 Kor., rozchod
3260-40 Kor. Cztonkéw liczy Tow, 308.

Statystyka Sokolstwa w poludniowej Slowianszczyzn ie
za X 190?. Sokolstwo chorwackie, Zwiazek soko i chorwa-
cki powstal w r. 1904 z siedzibg w Zagrzebiu. Obejmuje 13 okre-
gobw (zup) z siedzibami: w Zagrzebiu, Susaku, Dubrowniku, Po-
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zedze, Mitrowicy, Sibeniku, Sisaku, Bjelowarze, Osijeku, Karlova-
czu, Splicie (dwa okrggi w toku organizacyi). Gniazd sokolich jest
73, cztonkéow okoto 9.000, z tego 1.000 ¢wiczacych. W 15 gnia-
zdash istnieja zaréwno oddzialy zenskie, w 15 gniazdach ¢wiczy ro-
wniez mlodziez obojga plci. Organem zwigzkowym jest »Chorwacki
Sokol« redagowany przez Dr. F. Bucara, posiada okoto 500 pre-
numeratorow.

Sokolstwo serbskie w Chorwacyi 1 Slavonii liczy
ogélem 45 gniazd, z tego 15 zlaczonych w okreg z liczbg 980
cztonkéw, a 30 niezdruzonych.

Sokolstwo w Krdolestwie serbskiem nosi nazwe »Du-
san Silni« w najnowszych czasach powstajg tez Tow. z nazwg >So-
kol« (Sokot).

Park gier Tow. zabaw ruchowych powstaje we Lwowie
na gruntach Wuleckich, po prawej stronie goscinca stryjskiego tuz
za rogatka. Na przestrzeni 10 morgowej taki zalozy¢é ma Tow..
oprocz budynku z trybunami: 6 boisk footbalowych, 10 kortow
tennisowych, bieznig 500 m dluga do biegu ptaskiego, 120 m diuga
biezniag z przeszkodami, bieznig do skokéw wolnych, baryerowych
i o tyczce, 2 boiska pigstowkowe, boiska palantowe, hokeyowe, tu-
dziez strzelnic¢ tukowa, rzutni¢ do oszczepu, dysku, kamieniem

it p.

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

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
tJ VIfIDYSZfl, w Pradze, Smiehéw
objat
LUDWIK FEIGL, Lwoéow, Sakramentek 1. 10.

Cenniki na zgdanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. -i.



