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Odpoczynek po pracy umyslowej.

Wedlug dziela prof. Dr. E. Neumanna pod tyt. ,Inteligencya i Wola".

Znajomo$¢ dziatania odpoczynku ma donioste znaczenie, szcze-
golnie dla ludzi poswigcajacych si¢ pracy umystowej, wymagajacej
nieraz ogromnego nat¢zenia sily. Przedewszystkiem zauwazyé na-
lezy, ze odpoczynek jest sztuka, ktorej dopiero trzeba si¢ nauczyc.
Nie kazdy bowiem rodzaj odpoczynku jest dla kazdego odpowiedni.
Zalezy to od indywidualnos$ci i usposobienia danego osobnika. Pod-
czas gdy dla jednych juz sama lekka praca jest odpoczynkiem, to
dla innych koniecznym $rodkiem odpoczynku jest zupeilna bez-
czynnos¢.

Nastgpnie nalezy odrézni¢ odpoczynek od niemocy. Organizm
bowiem wymagajacy prawdziwego odpoczynku, posiada jeszcze na
tyle $wiezoSci i energii, ze mozna je jeszcze zuzy¢ na jaki§ pozy-
teczny i rozsadny cel. Gdyby n. p. czlowiek po pewnym czasie ci¢z-
kiej i wyczerpujacej pracy umystowej, nagle przerwal ja, udat si¢
samotnie do lasu i tam za jednym =zamachem wyzbyl si¢ wszyst-
kiego, co pobudza wtadze umystowe do pracy i podnieca system ner-
wowy, ten przez taka zmian¢ warunkéw zyciowych moéglby latwo
popas¢ w niemoc. Podobna niemoc widzimy u ludzi, ktorzy cale
zycie »odpoczywaja«, podrdézuja z jednego miejsca kapielowego do
drugiego i nie moga znalez¢ $rodka, ktéoryby ich system nerwowy
przyprowadzit do jakiego$ porzadku. W takim wypadku najlepsza
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jest reguta, ktoéra powiada, »ze energiczne i natychmiastowe zajgcie
si¢ pracg jest lepszym $rodkiem, anizeli zupelny spokdj i bezczyn-
no$¢, poniewaz praca pobudza nerwy l« Nasz system nerwowy wy-
maga zawsze pewnej iloSci pracy, dlatego tez ten, kto po
jakims$ wysitku umystowym chce sobie wypocza¢ — musi pamigtac
0 tem, ze nie nalezy tego czyni¢ nagle i zupelnie — lecz stopniowo
ze zmiang pracy.

Stawny wiedenski chirurg Billroth polecit listownie swemu przy-
jacielowi odpoczynek w goérach i dodal nastgpujaca uwage : »A wez
si¢ tam do jakiej pracy umystowej — gdyz to bywa bardzo czg¢sto
najlepszym odpoczynkiem*.

Zupelne zaprzestanie wszelkiej pracy tak umystowej, jak i fi-
zycznej jest czasem polecenia godne — ale ta dobrowolna niemoc
nie powinna trwaé dtuzej nad kilka godzin, lub co najwyzej kilka
dni. W tym wypadku bylby najlepszym tak czg¢sto zalecany amery-
kanski »relaksacyjny« sposéb leczenia. Polega on na tem, ze pa-
cyent uktada si¢ w jak najdogodniejszej pozycyi na 1ozku lub
sofie. Pokdj dokladnie si¢ przewietrza, a nastgpnie zaciemnia,
aby $wiatlo nie razitlo oczu, uszy =zatyka si¢ starannie, aby
najmniejszy ruch nie rozpraszal uwagi; za$ wszystkie cztonki
uktada si¢ tak, aby mig¢$nie byly w zupelnym spokoju. Teraz
nastepuje najtrudniejszy warunek do wykonania, t. j. uspokoje-
nie swoich mys§li. Aby temu uczyni¢ zado$¢ — najlepiej jest
skoncentrowa¢ mysli z cala energia na jednym punkcie, n. p. na
jakim przedmiocie zewnatrz lub wewnatrz pokoju si¢ znajdujacym,
lub mysle¢ konsekwentnie i wytrwale n. p. o swoich nogach it. d.

Nastgpnie opisuje Dr. Neumann w swej rozprawie cztery sto-
pnie zmeczenia, spowodowane nadmierng pracg umystowa. »Wezmy
n. p. — powiada on — cztowieka, ktéry przez kilka godzin pra-
cuje umystowo, to zobaczymy, ze nastagpi u niego -wyczerpanie sit,
ktorych juz dalsza wymiana materyi organicznych wzmocni¢ nie bg-
dzie w stanie — i to jest pierwsze stadyum umeczenia. W pracy
umystowej objawia si¢ ono tem, ze iloSciowo praca si¢ zwigcksza
a jakoSciowo zmniejsza (n. p. przy rachowaniu, ilo$¢ btedéow be-
dzie coraz wigksza — podczas gdy ilo§¢ wykonanych zagadnien be-
dzie si¢ rownoczes$nie zwigkszata).

Po tem nastepuje drugie stadyum wigkszego jeszcze zmecze-
nia, w ktorem juz praca tak ilosciowo jak i jakoSciowo be¢dzie si¢
zmniejszala.

Jezeli i teraz bedzie cztowiek ten dalej pracowal, to nastapi trze-
cie stadyum najwyzszego zmgczenia — ktore si¢ juz objawia
zewnegtrznymi oznakami. Pamieé zawodzi i to tak dalece, ze czlo-
wiek nagle nie rozpoznaje cyfr, imion i przedmiotéw, otaczajacych
go, odnowa wyobrazen funkeyonuje coraz gorzej, mys$l ptynie bar-
dzo wuciazliwie, praca fizyczna staje si¢ niepewna i niedoktadna,
ruchy bezcelowe i niezgrabne. Puls funkeyonuje coraz powolniej
1 stabiej, bicie serca stabnie, oddech jest coraz krotszy i po-
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wierzchowny, mig¢énie drza, jednern stowem wszystko wskazuje na
zupelne wyczerpanie energii w organizmie.

Zdarza si¢ czasem, ze cztowiek : czy to z konieczno$ci, czy ze
zbytniej gorliwosci nie poprzestaje na tern, lecz pracuje dalej, wsku-
tek czego moze nastapi¢ czwarte stadyum zmeczenia czyli stan wra-
zliwego podniecenia. Objawia si¢ on tern, ze praca jakosciowo i ilo-
$ciowo wzrasta, rownoczesnie cialo popada w stan goraczkowy (t.
zw. Fere), ktory najcze$ciej konczy si¢ zupelnem tak fizycznem jak
i duchowem wyczerpaniem.

Kazda wigc wigksza praca, jakiej od czlowieka wymagaja jego
praktyczne potrzeby zyciowe, powoduje roézne stany zmeczenia. Zna-
jomos¢ tych standw, ich stopni i ich nastgpstw dla organizmu i zy-
cia duchowego, oraz znajomo$¢ rdéznych sposobow odpoczynku —
moze inteligencyi i woli czltowiecka oddaé¢ nieoceniong ustuge.

Fr. K.

Zlot turnerstwa w Frankfurcie n. Menem
w dniach 18. do 22. Iipca 1908.

Sprawozdawca : Swiatkiewicz Wiodz.

(Dokoniczenie).
SzeS§ciobdj.

Dnia 20. lipca dokonczono pigciobdj 1 rozpoczg¢to szeSciobdj,
w sktad ktorego wchodzity:

I. Drazek (2 ¢wiczenia obowigzkowe, jedno dowolne). I. obow.
Z naskoku podchwytem zamach do stania na r¢kach — kolowroét
olbrzymi wprzéd, zmiana chwytu réwnoracz w nachwyt — przemyk
do zwieszenia — w przednim zamachu po6t obrotu réwnoracz —
przemyk olbrzymi do podporu przodem — podmykiem zamach i od-
boczka w lewo. II. obow.: W zwieszeniu podchwyt, poziomka ndg,
przewlek do wagi tylem (4 takty), wspieranie choragiewka do pod-

poru tylem — poét obrot do pod. przodem — odmyk do wagi przo-
dem, lacznie wspieranie rownoracz do podporu prostego przodem —
opust z po6t obr. do zwieszenia i poziomki ndég — zeskok.

II. Porgcze (1'35 m. wysokie). Jedno ¢wiczenie dowolne,
jedno obowiazkowe (n. k.), Eozkroczka do porgczy, lacznie poziomka
nog, spad do zwiesz, przewr. — wychwyt, stanie na barkach — prze-
rzutem wprzoéd stanie na r¢kach — opust do wolnej wagi podpor-
nej — opust do poziomki ndg, poét obrotu w lewo, w tylnym za-

machu (p. rgkach chwyt obrécony) — odwrotka w lewo ponad obie
zerdzie z pot obrotem w lewo.

IIT. Kon (1;25 m. wysoki). Jedno <¢wiczenie dowolne, dwa
obowigzkowe. I. obow.: (kon wszerz). Z naskoku zamach przerzu-
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tny — przemach kuczny — poziomka nég m— przemach kuczny
wstecz do zamachu przerzutnego — zamach okr. prawondéz — kolo
odwrotne prawono6z, lacznie przemach odboczny w lewo do podporu
tylem — przemach odboczny wstecz w prawo, tacznie odwrotka w 1.
II. (Migdzy koniem wzdtuz b. 1. a mostkiem jest koziol wszerz tuz
przy koniu, mostek jest 1'30 m. oddalony od konia, kon i koziot
sg 1'25 m. wysokie). Rozkroczka ponad kozta i konia z podporem
o kark konia.

Na ocen¢ ¢wiczen obowiazkowych wplywato pigkne i zgrabne
wykonanie, przy dowolnych nadto i udatno$¢ kombinacyi. Przy éwi-
czeniach wolnych i na przyrzadach najwyzej mozna bylo osiagnac
punktéow 10. Cwiczenia wykonane b. dobrze oznaczano 10—9
punktami; dobrze 8—7; dostatecznie 6—5; miernie 4—3 ; niedo-
statecznie 2 -1 punktami.

IV. Skok w wyz. Do skoku uzywano mostka 90 cm. diu-
giego a 10 cm. wysokiego. Zaczynanood wysokosci 1'20 m. Kazdych
5 cm. ponad 1'20 m. (po odliczeniu wysoko$ci mostka) liczono jako
2 punkty. Dozwolong byla jedna poprawka.

V. Bieg zprzeszkodami. Bieznia 100 m. dluga, co 20 m.
jedna przeszkoda, ktorg stanowil ptotek 1 m. wysoki. Biegano bez
przedbiegdw po pigciu. Bieznia tak samo urzadzona, jak przy pigcio-
boju. Za kazdg przewr6cong przeszkode odciggano 5 punktéw. Bieg
wykonany w 18 sekundach = 0 punktom; kazdg V4 sek. mniej,

niz 18 sek. liczono jako 1 punkt; 13 sek. = 20 punktom.

VI. Rzut kula (10 kg.). Cigzar kuli wynosit 10 kg. Rzu-
cano z postawy, albo z rozbiegu. 5Sm. = 0 punktom; kazde 20
cm. ponad 5 m. liczono jako 1 punkt, 9 m. = 20 punktom.

Cwiczenia wolne. Te same co w piecioboju. Uzyskanie
w szeScioboju 100 punktow uprawnialo do pisma pochwalnego.
Pierwszy zwycigzca w 6-cio boju uzyskat 130 punktow. Zawodni-
kow byto 1.350.

Boisko wielkie dnia tego przedstawialo mocno urozmaicony
widok. Précz zawodéw w biegu szybkim i z przeszkodami, procz
¢wiczen wolnych, ktére wykona¢ musial kazdy okrgeg przed rozpo-
czgciem C¢wiczen na przyrzadach, grano tu w kilka partyi zawodni-
czo: Pigstowke, Palanta, Pitk¢ nozna i Tambourino (bgbenek). Naj-
wigcej zwolennikow miata Pigstowka, ktora tez niektore druzyny
graly po mistrzowsku. Dnia tego odbyly si¢ ¢wiczenia okregu 1.,
I1., III. a, III. e, IV., V., VI, VIIL, VIIL b), X. XL, XII,
XIII. i XV. b< Program ¢wiczen tych okrggow obejmywal obo-
wigzkowe ¢wiczenia wolne i na przyrzadach. Tu wspomnaé nalezy
o wspolnych ¢wiczeniach na 6 wysokich drazkach, wykonanych przez
48 turneréow. Cwiczono n. p. réwnocze$nie kotowroty olbrzymie
wstecz. Byly i ¢wiczenia na 4 niskich dragzkach, na ktorych wyko-
nywano przemyki i kota olbrzymie z poziomka ndég w zwieszeniu.
Z ¢wiczen go$ci podnie$¢ nalezy C¢wiczenia Amerykanow
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w tylnym zamachu wymyk, w przednim odmachem wstecz wymyk,
w tylnym odmach, w przednim zamachu rozkroczka do postawy na
ziemi. (Uwaga: Zamach brano przy pomocy drugiego cwiczacego).
Tego dnia o godzinie 10-tej wieczdér turnerzy frankfurscy wykonali
¢wiczenie pochodniami, ktéore wilasciwie byly §wietlanemu maczugami.

Dnia 21. lipca rano dokonczono sze$ciobdj, w ktéorym migdzy
zawodnikami widzialem ludzi juz dobrze szpakowatych. Prowadzono
dalej zawody w grach pitka a okregi VIII a), V. VIIL, IX., A,
XIV 11l b) XIII. i XV b) przeprowadzily ¢wiczenia w mysi swo-
ich wtasnych programoéw. Okreg VIII a) wykonal bardzo trudne
z 5 elementoéw zlozone d¢wiczenia wspdlne na 8 porgczach™ (80 t
ner6w )— rownieztrudne, bo prawie z samych kol zlozone cwiczema,
wykonat inny okreg na 6 koniach, inny znow 4-taktowe cwiczema
na 16 porgczach, inny na 20 porgczach. Widziatem tu wogole wiele
¢wiczen wspolnych na przyrzadach tego samego gatunku i miesza-
nych w réznych ustawieniach przyrzadéw, n. p. koziot, drazek po-
recze, porecze, kon wszerz, - 20 koni w kwadracie (160 to -
nerow), 4 porgcze na krzyz ustawione (32 turnerow), cwiczema
trudne, przewaznie wychwyty 1 stania, 10 kozlow w iz¢; zie (
toner.) same przeskoki, — 20 porgczy w dwoch rzedach (160 tura.),
¢wiczenia trudne jak : wywijania, wspierania, stania, wagi, me szly
one rownocze$nie, bo byty za trudne jako ¢wicz, wspdlne 40 kom
w jednym rzedzie wzdl. (b, 1.) (320 turneréow), 16 porgczy usta-
wionych po 4 na krzyz w katach kwadratu (128 turnerow), réwno-
cze$nie ¢wiczylo 16 turnerow.

Przystgpywanie i odstepywanie odbywalo si¢ biegiem, d¢wicze-
nia byly nadzwyczaj trudne, a dla umotywowania tego twierdzenia
podaje kilka przyktadéw na koncu porgczy : _

1. Rozkroczka do poreczy, stanie na r¢kach, w przednim za-
machu po6t obrotu do podp. przewrotnego + wychwyt stanie na r¢-
kach, rozkroczka; 2. ze zwiesz, przewrot, wychwyt, w pizedmm
zamachu poél obrotu do podporu lezac przodem, zamachem wag
podporna z oparciem na tokciu, odmachem przerzut do podporu le-
zac przodem, odwrotka i t. p. . ,

Klub akademicki w liczbie 200 wykonal najpierw obo-
wigzkowe ¢wiczenia wolne, nast¢pnie 24 ¢wiczylo floretami, inni zas
na przyrzadach $rednio dobrze, na zmian¢ mieli rozne gry.

Po potudniu w mys$l programu odbyly si¢ ¢wiczenia staiszyc i
turnero6w w wieku od 40- 50, od 50 - 60 i ponad 60 lat z*ia do
70. Cwiczeniami kierowal siwy nauczyciel z Darmstadu, Schmuck.
Cwiczacych bylo 320. Program obejmowal nastepujace cwiczema
1 wspolne cigzkami, 2. ¢wiczenia na przyrzadach, 3. gry, 4. bie,,
szybki 100 m i szybki chéd 1 km. Wejscie byto nieco ozdobne
turnerzy idac trzymali si¢ pod rami¢ i nie wybijali tak sztywnemi
nogami, jak mlodzi turnerzy, wogble oddzial ten robil dobre wia-
zenie bo przypominal nasze Zloty okrggowe, pod wzgledem jednak

wprawy w ¢wiczeniach postawi¢ go musz¢ wyzej, znac bylo, ze sa
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to ludzie, ktoérzy gimnastyce oddawali si¢

i dzi$ ia jeszcze pielggnuja, chociaz nie braklo i giu aso
nie mogac dokladnie wykonaé¢ jakiego$ przeskoku, ws

brzuch jako przyczyne¢ ich niezgrabnosci. I w tym oddziele widz a-
lem stania, kolowroty” przemyki

mitodosci

5

i wagi. Rownoczes$nie .. boisku

wielkiem odbywal si¢: bieg rozstawny na 400 m ' ¢ w* ka
Ranek dnia 22. lipca byl przeznaczony na pierwszg turners, 3

wycieczke¢ na Feldberg,

turniejowi szermierczemu zaP”om
bojowi w plywaniu.

Zawodnicy -szermierze w liczbie 160 wykonali

najpierw ¢wiczenia obowigzkowe wspolne, nastepnie, podzieleni na
“S rozpogsali walka. Zawodpio, dzielili si¢ tta gl g™ P ] >
Kazda grupa obowigzana byla btc si¢gna’patasze co
,runa bita si¢ na ci¢zkie

(1200 g.) paiasze i iime I J
Druga grupa bita si¢ pataszami 750—800 g. ci¢zkie takze w P

wt™gl 1 j 1 stalym rozstapi¢, , grup. trzema m.ntelekkie prtae
wloskie 500 g. wazace i bila si¢ w rozstgpie wolnym Florety w
wszystkich grupach byly jednakowe. W kazdej 3
na patasze i 3 na florety. Pierwszy chod moégt trwaé¢ A m

zmiana stanowisk nast¢gpowata po jednej— ™ 1h
w pierwszym chodzie brali pod oceng
w drugim chodzie,

Y,

tylko postawg¢ walczacych,
trwajacym rowniez 2 minuty, ze zmia 1
wisk po minucie walki, oceniali pickno$¢ i pewno$¢ ataku i zastony,
w trzecim chodzie, trwajacym 5 minut rozstrzygata ilo$¢ otrzyma-
nych cig¢. Najwyzej mozna bylo zada¢ 5 cigc. Nalepie] przedste
wiata sie III- grupa, walczaca metoda wtoskag. Tu wida J
gancy¢ ruchow, pigkna postaw¢ i wzajemnag uprzejmosé, czego tu -
kowato innym grupom', gdzie si¢ bito czgsto jak cepami a cigcia
obopdlne byTy na porzadku dziennym  Szermierka odbywala sie
w namiotach i trwata do godz. 3 po potudniu.

Na boisku I odbywaty si¢ tymczasem zapasy.

Do za“»sow stancto z.wodnikdw ktorzy,
czenia wspolne zlotowe, rozpadli si¢ na 3 grupy walczace

Pierwsza
erupa obejmowata zawodnikow z lI;ie;ci,oboju, W diu%i ]l,g 1 .
gluFa oubjjnuwa . . zecla crrupe tworzyli~ zawodnicy
zyli uczestnicy szescioboju, a ftrzecia gm _ }]
wolni, t.

zn. tacy, ktéorzy nie walczyli ani w pigcioboju, ai
$oidboiu Walczono metoda francuska. sriv.r chirril'

Cate popotudnie dnia tego wypelnity ¢wiczenia mtodziezy ko
ludowych i turnerek frankfurckich. Uczniowie i uczemce szkoél ludo
wych 1 wydzialowych wspdlnie w liczbie 6.000 (tak mi pod
wvlrnnali naipierw wolne ¢wiczenia. Dziewczeta (w biatjeli bluzkac

sp6dniczkach) zajety srodek, ¢wiop .y W roznych stro-

Lh) stalHuz obok dziewczat. Cwiczono w takt dzwonkow. Cwi-
czenia tak dla chlopcéw jak i dla dziewczat byly jednakowe tj R
gdy dziewczeta ¢éwiczyly 1. obraz, to chtopcy cwiczyl IL, °astSPn
przeciwnie, d¢wiczenia byly 4-taktowe. Tu znéw razity kupki ubian
przy kazdym i kazdej (kapelusze, parasolki).
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Po skoficzonych ¢éwiczeniach mtodziez wykrzykta »Gut heill«,
poczem, ubrawszy si¢ (chlopcy w bluzki, dziewczgta w kapelusze),
przeciwchodem opuscita boiska, aby po chwili na nowo ukazaé si¢
na niem, biorgc udziat w zabawach i1 ¢wiczeniach na przyrzadach.
Nie wszystka jednak mtodziez wrocita do udzialu w ¢wiczeniach za-
stepéw. Cwiczenia te z poczatku robily wrazenie ¢wiczen dowolnych,
pdézniej dopiero ujeto je w jaki§ tad, co trwato dos¢ dlugo i ro-
bilo wrazenie niedbalstwa. Uwage¢ na siebie zwracal oddziat dziew-
czat (200), ktore wykonaty pickny rej z krotkiemi wywijadtami
trzcinowemi, oddzial chlopcow ¢éwiczacy wspolnie diugiemi zerdziami.
Na stole za§ ¢wiczyt jeden zast¢gp chlopakéw tak wspaniale, ze tru-
dno bylo uwierzy¢, ze to sa tylko uczniowie szkét wydziatowych.

Turnerki Frankfurckie (w granatowych strojach) w liczbie 334
weszly na pierwsze boisko czwoérkami, gdzie, wykonawszy korowod,
ustawily si¢ do ¢wiczen laskami zelaznemi. Podczas pochodu niosty
laski w prawych re¢kach, ¢wiczenia wykonane przy muzyce, skta-
daty si¢ z kilku obrazéw a w kazdym byl ten sam plas, obrét sko-
kiem i pochod 4 kroki. Wypadty one pigknie a podziwia¢ musialem
wzorowe krycie i réwnanie, wykonane i utrzymane bez zadnych $ro-
dkéw pomocniczych. W zast¢gpach ¢éwiczono przewaznie na przyrza-
dach. I tu wida¢ bylo nalezyta wprawe¢. Migdzy ¢wiczacemi byly
i starsze panie o szpakowatych wtosach.

O godzinie 6-tej wieczorem ogloszono zwyci¢zcOw i rozdano
nagrody, ktoremi byly wiefice z lisci dgbowych. Ceremonia ta od-
byta si¢ bardzo wuroczyscie. O godzinie 5”2 zgromadzili si¢ w na-
miocie II. sedziowie (a bylo ich kilkunastu, nauczyciele gimnastyki
z calych Niemiec i Austryi), zawodnicy, chorazowie, 25 turnerek
i 25 dziewczatek. Stad ruszono z muzyka na czele w strong, gdzie
obok boiska wybudowane bylo ogromne podium. Szta wiec naj-
pierw muzyka, za nig czworkami se¢dziowie, za nimi 25 dziewcza-
tek 1 25 turnerek, nastgpnie sztandary towarzystw a w koncu szli
okregami zawodnicy. Gdy si¢ na podium to wszystko odpowiednio
ugrupowalo, wowczas wszyscy zebrani od$piewali 3 zwrotki stosow-
nej pie$ni, poczem nastapily przemowy 1 ogloszenia zwycigzcow.
Pierwszych 25 zwycigzcoOw 6-cio boju i1 pierwszych 25 zwycigzcow
5-cio boju obdarzono wiencami. Turnerki wienczyty 6-cio bojowcow,
dziewczgta 5-cio bojowbow.

Ta uroczystoscia zakonczono Zjazd.
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Cwiczenia obrecza Sokolic.

Wykonane na Zlocie w Pros$ciejowie (Morawy)
w d. 15. i 16. sierpnia 1908.

(Dokonczenie).
Obraz III.

Hajsa. Czas: 1, 2, 3, 4 w tempie Vs nuty-

I. takt: a) b) o) krok, sun,
krok prawa wprzod do zakrokn

a) pr. ram. wprzéd zewn..
obregcz na rami¢ w potozeniu

pionowem.
lewsg. . d) wytrzymaj.
d) wytrzymaj.
] a) lewe rami¢ wprzoéd zew.
II. takt: a) b) e krok, obr¢gcz na rami¢ w polozeniu
sun, krok lewa wprzod do za- .
pionowem.
kroku pr. , b) ¢ d) wytrzymaj.
d) wytrzymaj.
. a) obrgcz, dolnym lukiem
III. takt: V2 obrot w pr.

w pr. do pol. pion. nad glowa.

do zakrokn lewg. b) ¢) d) wytrzymaj.

b) ¢ d) wytrzymaj.

Iy a) b) wytrzymaj.

: takt: a) lekki skton ¢) obrecz w dol.
wprzdd. ) d) wytrzymaj.
b) wytrzymaj.
c) prostuj tutow + $ciagnij

lewa noge do post. zasadnej.
d) wytrzymaj.

Od I. do IV. powtdrzy¢ jeszcze raz

IV. obraz.
Rozek. Czas 1, 2, 3, w tempie i/i nuty.
lukiem na

A b b
I. takt: a) prawa noga i(rokr @) o) obrecz lukiem na

w bok.
b) lewa przysun i napon.

T !.n a

s

k takt

mieniu.
I11.

lewej nogi wstecz za prawa,
obréot w lewo do naponu.

poprzedni z wytrzymaniem kota

takt: a) skrzyzowaniem
’fa

lewo)do pol. pion, na prawem
ramieniu pot. w bok.

na ra-

a) obrecz w dot.
b) ¢) wytrzymaj.

b) ¢) wytrzymaj w napome.

IY. takt a) b) e) post. zasad.

a) b) ¢) wytrzymaj.



162

(Druga czesé) :

Od I. do IV. powtorzy¢ 3 mazy.

I. takt: a) skton w prawo,
kucznij prawg + rozkrok lews.
b) c¢) wytrzymaj.

I1. takt: wytrzymaj.

III. takt: @) V4 obrét w pr.
do kuczki prawa + zakrok lewa.

b) tutdow prostuj + postawa
zasadna przysunem lewej nogi.

¢) poskokiem post. skrzyzna
(prawa przed lewa).

IV takt: a) poskokiem V4
obr6t w lewo do post. zasadnej.
b) o) wytrzymaj.
Od 1. do IV. powtdrzy¢ jes

a) obrgcz lukiem na lewo
do poi. pion. nad glowa.

b) ¢) wytrzymaj.

wytrzymaj.

a) wytrzymaj.

b) obrecz w dot

¢) wytrzymaj.

a) b) ¢ wytrzymaj.

:Cz€ raz.

V. o >raz.

Dokad jedziesz. Czas:

I. takt: a) b) ¢) skrzyzo-
waniem prawej za lewa, ¥4 obrot
W prawo.

I1. takt: @) do kuczki pra-
wonodz, lewa zakrok.
b) ¢ wytrzymaj.

III. takt: a) prostuj+ krok
lewa wprzod.

b) lli obrét w lewo (na le-
wej) prawa rozkrok).

c) wytrzymaj.

IV. takt: a) przysun prawa
do post. zasadne;j.
b) c) wytrzymaj.
(Druga cze$é):
Od I. do IV. powtdrzy¢ jes
1. takt: a) krok pr. w bok.
b) sun lewg do postawy za-
sadnej .
¢) kucznij na lewej + prawa
rozkrok (na palcach).

II. takt: @) prostuj, przy-
sunem pr. nogi post. zasadna.
b) c¢) wytrzymaj.

1, 2, 3 w tempie. V4 nuty.
a) b)

w dole.

¢) obrgcz pozostaje

a) obrecz za glowa w poi.
ukos$nem.
b) ¢ wytrzymaj.

a) obrecz nad glowa poz.

b) obrgcz na prawe ramig
w bok w poi. pion.

c) wytrzymaj.

a) obrecz w dot.
b) ¢ wytrzymaj.

€ raz.

a) b) ¢) obrecz lukiem w L
na prawe rami¢ w bok poto-
zone, w poi. pion.

a) obrecz w dot.
b) ¢ wytrzymaj.



IIT. takt: a) krok lewa
w bok;
b) sun prawa, do postawy

zasadnej;
¢) kuczni] na prawe] + lewa
rozkrok.

IY. takt: @) prostuj, przy-
sunem lewej nogi post. zasadna
+ potrojne tupnigcia

b) prawa;

c) lewa.

. lewa
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a) b) c) obrecz lukiem w pr.
na lewe rami¢ w bok potozone,
W poi. pion.

a) obrgcz w dot;
b) ¢ wytrzymaj.

Od I. do IV. powtdrzy¢ jeszcze raz

VI. obraz.

Pasta gesi. Czas: 1,

I. takt: @) krok prawa
w bok do rozkroku (1. lotnie);

b) ¢) wytrzymaj.

II. takt: a) sun lewa noga
za prawg z pot obrotem w lewo
do post. rozkrok lewa;

b) ¢) wytrzymaj.

II1. takt a) pot obrot w 1.,

sun prawg do post.

rozk pi.,
b) c¢) wytrzymaj.

IV. takt: a) przysunem pr.
post. zasadna,;
b) ¢ wytrzymaj.

Uwaga: powyzsze 4 takty

V. takt: a) krok lewa w bok
do rozkroku lewa (lotnego);

b) ¢) wytrzymaj.

VI. takt: a) sun pr. przed
lewa z pél obrotem w lewo do
rozkroku lewa;

b) ¢) wytrzymaj.

VII. takt: a) sun lewa za
prawa z pot obrotem w lewo do
rozkroku prawa;

b) ¢) wytrzymaj.

VIII. takt: a) przysunem
prawej nogi post. zasadna;

b) ¢) wytrzymal.

|
]

¢wiczy

2’

3 w tempie ’/s nuty-

a) obrecz lukiem w prawo
do potozenia nad gtowa (obrgcz
W zwieszeniu);

b) ¢ wytrzymaj.

a) obrecz na lewe
w bok w pol. pion.;

b) c¢) wytrzymaj.

a) obrecz tukiem dolnym
na pr. rami¢ w bok w pol. pion.

b) ¢) wytrzymaj.

a)

b)

ramig

obrecz w dot;
¢) wytrzymaj.

si¢ lacznie.

a) obrecz tukiem na prawo
pol. zwieszonego nad gltowa,
b) c¢) wytrzymaj.
a) obrecz na lewe
w bok w pot. pion;
b) ¢) wytrzymaj.

do

rami¢

a) obrecz dolnym tukiem na
prawe rami¢ w bok do potoz.
pion. ;

b) c¢) wytrzymal.

a) obrecz w dot;

b) ¢) wytrzymaj.
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IX. @) krok prawa w bok; a) b) c¢) obrecz lukiem na
b) krok lewa za prawa do prawo do poi, w dok
naponu;
¢) krok prawa w bok.
X. takt: a) przysun lewej a) b) ¢) wytrzymaj.
nogi;

b) post. zasadna ;
¢) wytrzymaj.
XI. i XII. takt = jak takt IX. i X. jednak w lewo.
XIII. takt: a) pot obrot w L a) b) ¢) wytrzymaj.
do naponu (za pomoca skrzy-
zowania prawej przed lewg).
b) ¢) wytrzymaj.
XIV. a) post. zasadna; a) b) ¢) wytrzymaj.
b) c) wytrzymaj.
XV. Powtorzy¢ jeden raz XIII. i XIV. takt.

XVL » ' ,» IX. do XII. takt.
XVII. takt: @) krok do $ro- a) b) ¢ wytrzymaj,
dka;
b) ¢ wytrzymaj.
XVIII. a) b) ¢) wytrzymaj. | a) b) ¢ wytrzymaj.
XIX. a) ramiona w gor¢ na zewnatrz, obrgcz w lewej rgce.
Wszystkie uchwyca prawa reka obrgcz sasiadki (prawej). Skrajne

wolne rgce na biodra ;
b) ¢) wytrzymaj.

XX. a) b) c¢) wytrzymaj.

VII. obraz.
Towaczow. Czas: 1, 2, 3 w tempie I8 nuty.

I. @) b) c¢) prawa krok w bok, lewa sun, prawa krok w bok
Jewa za prawa.

II. @) b) .0) prawa krok w bok, lewa sun, pr. krok w bok.
III. a) b) ¢ jak pod L.
krok él\(/)én}% I]zivaf) iak PO(i n - — jednak przyj$¢ do postawy, roz-

V. a) b) 6 krok, sun, krok w lewo w bok.

VI. @) b) ¢) krok, sun, krok w lewo w bok, pr. za lewa
VIIL. a) b) c) jak pod V.

XIII. a) krok prawa za lewa;

b) krok lewa w bok;

¢) przysun pr do lewej w post. zasadn.
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IX. a) obrgcz w dot przed siebie;

b) c¢) wytrzymaj.

X a) b ¢ wytzyma). XI. a) prawa skrzyznie przed
lewa noga, obrecz pionowo na lewe
rami¢ w pot. wprzod zewnatrz ;

b) ¢) wytrzymaj.

XII. a) krok prawag wprzdd;

b) pot obrét w lewo na pr.
do post. rozkr. (lotny) 1. — obrecz
pionowo na prawe rami¢ w poloz.
wprzod zewnatrz;

¢) wytrzymaj.

XIII. a) obrgcz (lukiem na
lewo) w gor¢ ponad glowag w poi.
pion., wytrzymaj w rozkroku.

XIV. a) obrecz (lukiem na pr.)
w dot, przysun lewej do postawy
. zasadnej;
Fig. 1. (p. Nr. 10). b fj) wytrzymaj.
0d XI. do XIV. powtérzy¢é 3 Trazy po sobie.

Gimnastyka w gniazdach wloscianskich.
(Cwiczenia odbywaja sie na boisku lub lace).

(Ciag dalszy).

YI. osnowa.

20 minut: @) musztra zastepu: ibrmowanieczworek
: dwuszeregu i naodwro6t podczas pochodu - pochod szybki
3ny; _ b)) w kolumnie ¢wiczebnej:

1 napon tacznie rozkrokiem jednondz+ podn. ramion,

21 podnoszenie ndg tacznie ze sklonem w strong¢ po,

1. praysiaay T Wytrzymanie ram. wprzéod (w bok). Wszystkie
Dowyzsze ruchy w takcie oddechowym.

15 minut: ¢wiczenia maczugami w kolumnie cw1czebnej
Wielkie okrggi: jednoracz naprzemianracz, oburacz.

10 minut: a) skton napigty wolny w rozkrok,u + skton kon-
-OWV wprzdéd » 5) pochdéd rownowazny wprzoéd po tacie, belce, zer
£7 lelaceT na ziemi; 0 sklony tulowia wprzod, wstecz w bok,
t p oS jednondéz i.,L ej, druga stopa
cego, ktéory kleczy jednondz i stopg pierwszego lekami pizytrzj
muje.
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15 minut: skok w wyz przez sznur z miejsca i rozbiegu.
Wkoncu ¢éwicz, w glebokim oddechu.

VII. Osnowa.

25 minut:a) musztra zast¢pu: powtdrzenie ;
b) 1. napony z wytrzym. f przenoszenie ramion;
2. skurcze i rzuty+ r¢ce na biodra;

3. wypady. ,

15 minut: Cwicz, laskg: postawa zasadna — uchwyt za
oba konce — laska przed sobag w dole — kazdy ruch 10 razy.

1) 1. lewe ram. wprzdod - laska stycznie (prawa pigsc pod
pache lewa) — 2. post. pierwotna — 3. prawe ram. wprzod laska
stycznie (L pigs¢ pod pach¢ prawa) — 4. post. pierwotna;

2) 1. lewe ram, w goér¢ — laska stycznie (pr, pi¢sc pod pa-
che lewg) - 2 post. pierwotna — 3. prawe ram. w gore la-

ska stycznie (1. pigs¢ pod pach¢ prawa) — 4. post pierwotna;

3) i. lewe ram. w bok —laska stycznie (pr. pigs¢ do lewego
barku) — post. pierwotna — 3. prawe ram. w bok — laska sty-
cznie (L. pies¢ do pr. barku) — 4 post pierwotna.

Podobnie:

4) 1. lewe ram. wstecz — laska stycznie — 2. post. pierw.

3. prawe ram. wstecz - laska stycznie — post. pierwotna;

5) 1. lewe ram. w gor¢ na zewnatrz — laska stycz. 2. post.
pierw- 3. prawe ram. w gor¢ na zewnatrz — laska stycz. 4. post.
plerw,é) 1. leweram. w gor¢ w skos - laska stycz. 2. post. pierw.—
3. pr. ram. w gor¢ w skos — laska stycz. 4. post. pierw. ;

7) przektad laski wstecz (ponad glowe)i wprzod.

Cwiczenia te od 1. do 6. powtdrzy¢ facznie z wykrokami,
rozkrokami i zakrokami. .

10 minut: a) Sklon napigty z oparciem ramion o Sciang (par-
kan) lub z pomoca wspotéwiczacego — wytrzymaj + 3 napony po
sobie _ w koncu sklton wprzdéd; b) pochéod réwnowazny po tacie
(belce, zerdzi) potozonej na ziemi ; c) sklon wstecz w siadzie (z usta-
leniem no6g) — podpoér lezac przodem - podpdr lezac bokiem.

15 minut: Skok wwyziwdalz rozbiegu.

W koncu ¢wicz, w glgbokim oddechu.

VIII. Osnowa.

20 minut: ¢) musztra zastepuj li 1 V> obroty w czasie
pochodu; ) w kolumnie ¢éwiczebnej:

1. napon lacznie wykrokiem + przenoszenie ram. ;

2. podnosz. nég + skton w przeciwng stron¢ podnoszenia;

3. uniki + rzuty ramion. B

15. minut: Cwiczenia maczugami:

mate okrc;gf jedno-
ragcz — naprzemianrgcz — oburacz.
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10 minut: a) sklon napigty z oparciem rgk o $cian¢ (parkan)

lub z pomocg wspotéwiczacego — wytrzymaj + skurcze® ndg na
przemianstronne — w koficu skton wprzéd; 6) pochdd réwnowazny
po ktadce (belce — zerdzi) uko$nie utozonej (jeden koniec na ziemi

druo-i na krzesle lub kobylniczce — ktadke nalezy ustali¢, izby si¢ pod
nogami ¢wiczgcego nie obracata); ¢) skton wstecz w lezeniu przodem
(na piersiach) z ustaleniem nég (wspotc¢wiczacy wykonuja opdr na
stopy) podnoszenie ndég w lezeniu tylem (na grzbiecie) sktony
w bok i zwroty tulowia w postawie o szerokim rozkroku
z podnosz. ramienia - przeciwnego sklonowi — w goére.

15 minut: Skok przelotny migdzy dwa sznury, zawieszone
nad sobg.

W koncu ¢wicz, w glegbokim oddechu.

I"ronll”ci.

Zawody w biegu rozstawu, na 1000 mil ang. (1 mil=1609 m).
Organizacya znana w Ameryce pod nazwa Y. M. C. A. (loung Men
Christien Association) - majaca na celu wychowanie cielesne chrze-
$cijanskiej mtodziezy amerykanskiej, zapowiedziata na lipiec b. r.
bieg rozstawny na 1000 mil ang. z New Yorku do Chicago W kto-
rym dopuszczono do udziatu junioréw, mlodziez w wieku od 15 bo
18 lat. Przestrzen z New Yorku do Chicago wynosi wprawdzie tylko
900 mil ang., bieg jednak zaokraglono do 1000 mil. Uczestnikéw
biegu obliczono na 2000, kazdy przebiega przestrzen pot mili ang..
Caly bieg obliczono na 6 dni, biega¢ si¢ bedzie tylko dniem a wigc
przez 72 godz. ogodtem, czyli 1000 m w 2 min. 184s sek. Przez
dwa miesigce przygotowywano moc miodziezy (trenowano) do tego
biegu we wszystkich wielkich miastach i wybrano tylko najlepiej
ukwalifikowanych.

Mayor ({)urmistrz) New Yorku, przeszite biegiem tym pozdro-
wienie pisemne majorowi Chicagowskiemu, a mianowicie odda je,
ztozone w srebrnej puszce, pierwszemu zawodnikowi, przy stareie
New Yorskiego ratusza — a ten odda je drugiemu, drugi trzeciemu

Zapowiedz zawodow tych wzbudzita ws$réd mlodziezy ame-
rykanskiej olbrzymi ruch na polu lekkiej atletyki. Kazdy, czujacy
si¢ na sitach, mlodzieniec pragnal naleze¢ do wybranych, trenowa
si¢, co mu sil starczylo, tern samem przybywato mu sit i zdrowia,
rozmitowal si¢ w ruchu cielesnym, a cho¢ los go niedopuscit do
zawodOw pozostal milo$nikiem ¢wiczen cielesnych, ktére dalej Kon-
tynuuje w nadziei, ze w przysztosci uzyska miejsce w innyc za
wodach. Oto metoda, jakiej Ameryka uzywa, aby mlodziez swoja
zacheci¢ 1 przymusi¢ do ¢wiczen cielesnych i na dituzsza mete ic
przyku¢.
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Zawody W Diabolo. »Diabolo« — znana powszechnie naj-
nowsza zabawka dla dzieci mniejszych i wigkszych, zastosowanaju z
nawet do gry tennisowej - a mogaca by¢ rownie wybornie zasto-
sowana do wielu gier z rodzaju »Rzucanek i cliwytek«, zysku]
obecnie prawo gier sportowych. Oto »Cambo Club de France, roz-
pisat na r. 1908 zawody w diabolo, o nagrod¢ wedrowna wartosci
1000 fr. Nagroda przypadnie temu zawodnikowi, ktory w trzykro-
tnych zawodach zwyciezy. Zwyci¢zca w jednym zawodzie otrzyma

nlastvezna kopi¢ nagrody (przedmiotu zdobnego).
P 4

Oprocz tego, ci wszyscy: panowie, panie i mlodziez mze] lat
13 ktorzy zwycig¢za w jednostkowych ¢wiczeniach otrzymajag w na-
grodg: zlote i srebrne medale, tudziez przybory do »diabolo« roz-

malto&Zawody obejmuja trzy ¢wiczenia: a) rzut w goére (kazdycli
2 w w gor¢ oznacza si¢ 1 punktem); b) rzut w dal (kazdy 1
oznacza si¢ 1 punktem); ¢) ¢éwiczenia dowolne (oznacza si¢ stosowni
do trudnos$ci punktami od 1 do 75).

Zlot sokoli w Prostejowicach (na Morawic). Szczegoly
onis te*o Zlotu podal d. Biega w »Przew. gimn. Sokol« w Nr. J.
bPr. r podajemy, te wypad., jak wszystkie Zlot,
niale. Sokolstwo polskie miato na nim swoich reprezentantow. P
gram ¢wiczen publicznych obejmowat.

1. Poch6d uroczysty, ktérego meta bylo boisko zlotowe;

2. Bezposrednio potem nastgpily: ¢wiczenia dorostu soko eg
a) choragiewkami, b) igrzyska, c¢) na przyrzadach;

3 "Cwiczenia dorostu zenskiego: cwicz. ozdobng laska,

4 Cwiczenia sokolic: a) kolem ozdobnem, b) chorggiewka

5. Cwiczenia sokoléw: a) betonem, b) boxowic i t. p.,

6. Piramidy (okregu podlnocno-morawskiego),

7. Cwiczenia jazdy sokolej.

5

Chorwacki Zlot w Suszaku. Zlot okregu iJ'*w SuSu
Zrinjsko-Frankopanskiego odbyt siewd. i. 9. \jz<3 . =

obok Kjeki (Fiume). Program Zlotu ,be,mowa : 7 «

_V ‘/’:,u

rauo "proby, 4; ¢ « goS 8pp .u?”

WE,-

dpow. . Ed d
Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red mund Cenar

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



