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Skok z obcigzeniem ramion.

Starozytni Grecy uzywali przy skoku ci¢zarkow. Zdawatoby
si¢, ze obcigzenie ramion, a wigc tem samem powickszenie wagi ca-
tego ciata, utrudni skok, uczyni go nizszym lub blizszym. Tymcza-
sem rzecz ma si¢ zupelnie odwrotnie. Z obcigzeniem ramion zysku-
jemy w praktyce lepsze rezultaty w skoku, tu za$§ postaramy si¢ udo-
wodni¢ to teoretycznie.

Cztowiek, ktéry wazy 70 kg. posiada ramiona, ktére prze-
cigtnie waza 5 kg. Gimnastyk, ktérego cigzar calego ciala do cigzaru
jego ramion pozostaje w stosunku 70 kg. : 5 kg. moze skoczy¢ bez
pomocy ramion do wysoko$ci 120 m. Migénie, ktére byly czynne
przy skoku, wykonaty wtedy prace = 70x 1/20= 84 kgm. (kilo-
gramometrow). Jezeli za§ mig¢énie ramion maja t¢ site, ze w chwili
skoku moga rzuci¢ w gor¢ nie tylko swoj wilasny cigzar (5 kg.),
ale jeszcze cigzar przybrany, n. p. 5kg. do wysokosci 2 m. naten-
czas otrzymamy nastepujace dzialanie :

a) przy nieobcigzonych ramionach, praca ramion = 5kg. x2 m.
= 10 kgm.a wigc mamy z poprzednig praca ogdétem 84 mkg. -f 10 mkg.
= 94 kgm.

Przyjmujac, ze skaczacy, przy uzyciu odpowiedniego rzutu ra-
mion, skacze do wysoko$ci x m., to bedziemy mieli z jednej strony
prace rownajaca si¢ xx70 kgm, =z drugiej za§ réwna 94 kgm.,
z czego wynika: x=94 : 70= 134 kgm. A wigc przy odpowiedniem
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uzyciu ramion, skoczy on o 14 cm. wyzej, niz przy skoku z ramio-
nami n. p. na biodrach.

b) przy obciagzeniu ramion cigzarem 5 kg., praca ramion da
nam .10 kg. X2 m.= 20 kgm. czyli lacznie z praca calego ciata =
84kgm. + 20 kgm.= 104 kgm.

Przyjmujac, ze skaczacy, przy uzyciu odpowiedniego rzutu
obcigzonych ramion, skacze do wysokosci y m., to bedziemy mieli
analogicznie do poprzedniego, z jednej strony pracge réwng yX70,
z drugiej za$ rowng 104 kgm. z czego wynika: y=104 :75=1’386m.
czyli ze przy odpowiedniem uzyciu obcigzonych ci¢zarem 5 kg. ra-
mion, zyska skaczacy ogdétem 19 cm. w skoku ponad normalng wy-
soko$é, a wigc 5 cm. wigcej, niz bez obcigzenia ramion.

Szybko$¢, z jaka poruszaja si¢ ramiona przy skoku, zalezy
od ich obciagzenia, trzymanej rozumie si¢ w pewnych granicach.
Chlopak n. p. nie rzuci 50 gr. kamien dalej, niz 100 lub 150 gr.,
ba nawet jest rzecza wskazang i potrzebna zastosowaé odpowiedni
cigzar, aby wykorzysta¢ cata zdolno$¢ migs$ni.

Twierdzenie to udowodnimy eksperymentem na nastgpujgcym
przyrzadzie, ktérego rycing podajemy.

Cze$¢ przyrzadu, oznaczona litera (O) przed-
stawia ludzkie rami¢ (od lokcia do stawu barkowe-
go), cze$¢ za$, oznaczona litera (U), przedramig.
Rami¢ i przedrami¢ polaczone s3a szarnirem (a).
Migénie, zblizajace przedrami¢ do ramienia, przed-
stawione sg na przyrzadzie spr¢zyna (fff'. W pun-
kcie (g) mozemy za pomocg Srubki przymocowacd
ciezar 100 gr. (czyli obcigzy¢ przedramig¢). Druga
srubka przy (b) naciggamy sprezyne (f), cala za$
rzecz zawieszamy na sznurze (1), przeprowadzonym
przez blok (R) i zrownowazamy za pomoca ci¢zaru
(P)-

Jezeli sprezyne zwolnimy, natenczas przedra-
mi¢ (U) uderza o rami¢ (O) i podnosi cato§¢ w gore.

Robiac szereg takich do$§wiadczen bez obcigzania przedramie-
nia (U), dochodzimy do tego, ze ustalimy wysoko§¢ wzniesienia si¢
w przyblizeniu na 8°‘5 cm. Skoro jednak przedrami¢ (Ui obcigzymy
100 gr., natenczas podnosi si¢ cale to przyrzadzenie o 11'8 cm
w gore czyli o 3’3 cm. wyzej, niz bez obcigzenia

Kto chce wprowadzi¢ skok z obcigzeniem rak — niechaj nie
uzywa do tego zwyklych ciezarkéw, ktére nie sa odpowiednie i za
ciezkie, lecz uzyje cigzarkow drewnianych o ksztatcie tekowym t. z
»mnoznikow«. Skok z mnoznikiem zastosowaé nalezy wylacznie do
gimnastyki sokolej i z mlodzieza starsza, a i tu rozpoczaé nalezy
z lekkiemi »mnoznikami«. Mnoznikoéw nalezy mie¢ kilka par o r6znym
cigzarze. (Korper und Geist).  Fr. Kapal.
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Cwiczenia ,,Basket Ballemu

wykonane przez Czechéw z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.
utozyli:

A. Haller, Aug. Tesaf, B. Trefmy.

Cwiczenia skladaja si¢ z 3 oddzialow — kazdy za$ z 4 czesci
wzglednie obrazéw.

Ustawienie ¢wiczacych: kolumna czworkowa o rozstgpie migdzy
poszczegdlnemu jednostkami danej czwoérki réwnajacym si¢ 4 m.

W czwérce kazdej rozrozni¢ nalezy: pierwszego, drugiego,
trzeciego i czwartego. Przed ¢wiczeniami trzymaja pitke tylko »pierw-
szy« 1 »czwarty«, »drugi« 1 %trzeci« pitki nie maja. W pierwszym
i drugim oddziale, tudziez w pierwszej cz¢sci III. oddziatu podano
¢wiczenia tylko dla jednej dwojki, rozumie si¢ jednak, ze i druga
dwojka czworki te same wykonywa ¢wiczenia, a mianowicie »trzeci«
to, co »pierwszy«, »czwarty« to, co »drugi«. Przy pierwszych.8 tak-
tach w 6 lub 7 takcie chwyci »drugi® rzucona pitk¢ przez »pierw-
szego« 1 z taktem 8-mym, trzymajac pitke, przejdzie do postawy za-
sadnej. W nastepnych 8 taktach nast¢puje odwrotne oddanie pitki,
a »drugi? ¢wiczy te same ruchy, co pierwszy i naodwrdt, a obaj
zawsze W stron¢ opaczna, niz poprzedni. Z koncem 16-go taktu pitka
jest powrotnie w rekach »pierwszego®, poczem powtarza si¢ po-
przednich 16 taktéw jeszcze raz.

Kazda czg¢$¢ (obraz) ma przeto 32 taktow. Z 32 taktem pierw-
szej czg¢Sci (obrazu) III. oddzialu rzuca w»trzeci« pitke »czwartemu,
tak, azeby pitk¢ mieli w tej dobie »pierwszy i czwarty«, bo w na-
stepnej czegsci (II* obraz III. oddzial) ¢wicza z soba wpierwszy
i trzeci« — w»drugi i czwarty«. W 4-tym takcie tego obrazu rzuca
pitke »drugi pierwszem m« a »trzeci czwartemu« — za§ w takcie
6-tym rzuca pitke »pierwszy trzeciemu« a »czwarty drugiemu«.
W III. obrazie III. oddzialu ¢wiczy druga dwojka danej czworki
to samo, co pigrwsza, jednak w odwrotnym porzadku; »czwarty«
¢wiczy to, co »pierwszy« ale w stron¢ przeciwng — w»trzeci« to, co
»drugi« ale w stron¢ przeciwna. W takcie ostatnim (31) znajdzie
si¢ »czwarty® na pierwotnem miejscu 1 szybko odlozy pitkg na ziemi
na lewo w bok — albowiem w nastgpnym ostatnim obrazie III. od-
dziatu ¢wiczy kazda czworka tylko jedna pitka. W ostatnim obrazie
podane sa ¢wiczenia osobno dla kazdego poszczegdlnego w danej
czworce.

Podajac ¢wiczenia, nie zaznaczono przy nich polozenia rak
i gtowy, albowiem kazdy nalezycie wyrozumie to z ryciny.

Wszystkie ruchy, t. j. przej$cia z jednego potozenia ramion
w nastepne, wykonywaé nalezy tak, jakby ¢wiczacy mial zamiar
pitke rzuci¢ przeciwnikowi. Czyli — ze rzut nalezy zludnie nazna-
czyé z wyjatkiem tych momentéw, w ktorych rzeczywiscie pitke
rzuca. W przebiegu tych ¢wiczen zmienia si¢ czgsto rozstgp ¢wicza-
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eych — tego jednak na rycinach nie mozna bylo zaznaczyé¢ z uwagi
na rozmiary czasopisma.

Nadéwiczajgo, nalezy z poczatku ¢wiczy¢ w bardzo wolnem tem-
pie, z doktadnem i estetycznem wykonywaniem podz, dopiero po na-
lezytej wprawie w ruchach, rzucaniu i chwytaniu pitki, przej$¢ na-
lezy do tempa szybszego. W przypadkach, w ktorych dla chwycenia
zle rzuconej pitki, wykona¢ potrzeba inny rucli, niz przypadt z re-
guty, nalezy po dopadnigciu pitki szybko przejs¢ w poze przepisang
danym momentem, zanim si¢ przejdzie w nast¢pna.

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona w dot, »pierwszy*
i w»trzeci* trzymaja pitke przed soba, w dole w obu rgkach. Ruch:
w takt muzyki.

I. Oddzial.

I. cze§¢. Ruchy pierwszych. I. cz¢s¢. Ruchy drugich.

1. V4 obrot w lewo, zakrok 1. ’/4 obrot w pr., wypad
lewa, ram. w gore. Fig. 1. prawa wprzod, ram. wstecz na

2. 1/4 obrét w lewo, ugnij zewnatrz. Fig. 1.
lewa noge+ prawa prosta, ram. 2. Wypad lewa WPFZOd, ram.
w bok, pitka na lewej dloni. skurcz do chwytu. Fig. 2.
Fig. 2.

Fig- 1. Fig- 2.

3. J/4 obrot w lewo, skton 3. Podnie$ lewa wstecz, pr.

wprzod, pilka na ziemi. Fig. 3. r. w gorg, L r. wstecz. Fig. 3.

Fig. 3. Fig. 4.



4. Wytrzymaj.

5. Tutéw prostuj, unik w L
/4 obrot tulowia w lewo, ram.
wprzéd w prawo. Fig. 4.

6. 12 obrot w lewo, do wy-
kroku lewa, ram. w gore (nieco
ugiete) Fig. 5.

7. Ugnij lewa noge, rzuc
pitke drugiemu, ram. pozostana
w pot. w gore skos. Fig. 6.

Kg. 5.

8. *4 obrot w prawo, lewa
$ciggnij do prawej, ram. w dob
Nastgpnych 8 takt. : »pierw-
szy* wykonuje ruchy -drugie-
go”, jednak w odwrotng strong
t. j. na 1. wykonywa J4 obrot
w lewo i wypad lewa noga
noga wprzod i t. d.

II. czes¢. Ruchy pierwszych.

1. *4 obrot w lewo, wykr.
1., ram. ugigte, pitka przy pier-
si. Fig. 7.

4. Wytrzymaj.
5. Wypad lewg w tyl, ram.
ugnig¢ bocznie. Fig 4.

G Wypad prawa w tyl, ra-
miona ugig¢ nad glowa. Fig. 5.

7. Zakrok lotny prawa, u-
chwy¢ pitke w pol. ram. w gore
skos (lekko ugigte). Fig. 6.

Fig. 6.

8. /4 obrot w lewo, prawa
$ciggnij do 1 nogi, ram. w dot.
Nastepnych 8 takt.: »drugi,
wykonuje ruchy »pierwszego®,
jednak w odwrotng strong t. j.
na 1. wykonywa V4 obrét w pr.
i zakrok prawa noga it. d.

II. cze$¢. Ruchy drugich.

1. il obrét w prawo, za-
krok lewa, ramiona wprzdd.
Fig. 7.



2. Wykrok pr., ram. wprzod.
Fig. 8.
3. Wykrok lewa, ramiona
w gore. Fig. O.

4. J2 obrét w prawo do
wykroku prawa, pitka za glowa.
Fig. 10.

Fig. 9.

5. Wykrok lewa, rzué pitka
w ziemig¢, ram. wprzoéd W dot.
Fig. 11.

6. Wykrok prawa, uchwy¢
pitke. Fig. 12.

Fig. 11

2. Zakrok prawa, ramiona
skurcz. Fig. 8.

3. Zakrok lewa, ramiona
w gore. Fig. 9.

4. Caty obrét w lewo z ro-
wnoczesnym wyrzutem pr. nogi
wstecz (polowe obrotu wykony-
wamy na obu pigtach, poczem
prawa noge podnosimy wprzod
i rownoczes$nie na palcach lewej
nogi wykonywamy dalszy obrot,
nog¢ zostawiajac w podniesie-
niu), ram. lukiem na prawo
w gore. Fig. 10.

Fig. 10.

5. Wykrok prawa, ramiona
skurcz. Fig. 11.

6. Wykrok lewa, r. w bok,
lekko ugigte. Fig. 12.

Fig. 12.



7. J4 obrot w lewo, lewa 7. Wykrok prawa, roéwno-

noge podnies w bok, lukiem cze$nie 14 obrot w lewo + lewa
w dot rzué pitke drugiemu, ra- noga w bok — chwyci¢ pitke
miona w dot na lewo. Fig. 13. o ram. ugietych. Fig. 13.
Fig. 13.

8. Sciggnij lewa noge do 8. Sciagnij lewa noge do
prawej, ram. w dol prawej, ram. w dot.

Nastepnych 8 takt.: »pierw- Nastepnych 8 takt.:. »drugi«
szy« wykonuje ruchy »drugie- wykonuje ruchy »pierwszego<
go«, jednak w odwrotng strong. jednak w odwrotna strong.

(C. d. n.).

Gimnastyka pedagogiczna.

(Lekcye praktyczne z kursu gimn, szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)
Spisal W. Sikorski ¥.

Korzystajac z kursu gimn. pedag. Instytutu centralnego w Stok-
holmie i sadzac, ze blizsze szczegdly, dotyczace samej nauki w tym
zakladzie, nie bgdg obojetnymi szerszemu ogoélowi nauczycieli gim-
nastyki, jak réwniez tym, ktérzy zajmuja si¢ blizej sprawa fizycz-

*) Druh W. Sikorski, nauczyciel ludowy w Brodach, otrzy-
mawszy caloroczny urlop, udat si¢ na studya gimnastyczne do Cen-
tralnego Instytutu w Stockholmie, celem gruntownego poznajomienia
si¢ z metodg gimn. szwedzkiej. Poniewaz d. W. S. okazat gotowo$¢
zasilania stamtad czasopisma naszego fachowymi artykutami, przeto
uwazajac, ze najwigksza korzy$¢ dla nauczycieli przyniesie szczego-
towy opis przebiegu pracy praktycznej catego kursu, uprosiliSmy
go przedewszystkiem o wspoipracownictwo w tym wtasnie kierunku,
do czego si¢ tez zobowigzal i niniejszem przystal nam poczatek
swojej pracy.



uego wychowania w kraju naszym, mam zamiar przedstawi¢ jeden
z gléwnych dzialéw tej nauki, mianowicie gimnastyke pedagogiczna,
w przebiegu lekcyi praktycznych, jakie tu przeéwiczamy.

Celem gimastyki pedagogicznej jest nie tylko staranie o zdro-
wie i sily ciata, ale zarazem dazenie do wyrobienia zdolno$ci pod-
rzadkowania tych sit pod wole nasza 1 umiej¢tnos¢ ich uzycia.
Wychowanie cielesne zatem, wychodzac z zasady mnozenia zdrowia
i potrzebnej sity cielesnej, zmierza do wyksztalcenia z ciala wytrwa-
tego narzedzia do spelnienia zadan zycia ludzkiego. Osiagni¢cie tego
celu zaleznem jest: a) od planowego uporzadkowania <¢wiczen,
b) wlasciwego ich uzycia, ¢) doktadno$ci w wykonaniu. Planowe
uporzadkowanie ¢wiczen polega na wlasciwym doborze iuporzadko-
waniu tych ruchow eiaja, ktére moga wywrze¢ dodatni wplyw na
rozmaite organa ciata ludzkiego, jak rowniez na podziale dobranych
¢wiczen na poszczegdlne rodzaje (grupy) wedlug wywieranego wpltywu
na organizm. Cwiczenia w obregbie kazdej grupy powinny by¢ upo-
rzadkowane z zachowaniem stopniowania od najprostszych i naj-
latwiejszych do najtrudniejszych 1 to z uwzglednieniem natgzenia
przy kazdem d¢wiczeniu. Zestawienie znowu ¢wiczen z poszczegolnych
grup, bedacych mniejwigcej tegosamego stopnia nat¢zenia, a odpo-
wiadajacych zupelnie potrzebie ciata w stosunku do jego stanu roz-
woju i dotychczasowego wyéwiczenia si¢ w jedng gimnastyczng ca-
los¢, zowie si¢ lekcya czyli (jak Szwedzi nazywaja) ¢wiczeniem
dzienn em.

Lekcya gimnastyki sktada si¢ z nastgpujacych najwazniej-
szych rodzai czyli grup: ¢wiczen ndg, d¢wiczen migéni, prostuja-
jacyeh kregostup, ¢éwiczen ramion i gérnego tulowia, dEwiczen row-
nowaznych, ¢wiczen topatek, grzbietu i karku, mieéni brzucha, miesni
bocznych tutowia, ¢wiczenia w skoku i gl¢bokim oddechu. Powia-
dam najwazniejszych, poniewaz lekcye gimnastyki wypelniaja za-
zwyczaj 1 inne jeszcze ¢wiczenia, jak n. p. ruchy glowy, pochody,
biegi i t. d. Wyz wymienione grupy ¢wiczen jednak sg najwazniej-
sze 1 zadnego z nich w toku lekcyjnym opusci¢ nie wolno ’).

Caly zasob materyalu obejmuje ¢wiczenia: rzedowe, przygo-
towawcze 1 wtlasciwe, do ktorych nalezg rdézne rodzaje pochodu
i biegu oraz zabawy i gry ruchowe.

Wszelkie ¢wiczenia rozpoczynaja si¢ ¢wiczeniami przygotowaw-
czymi. Tak przy tych, jak i wszystkich innych ¢éwiczeniach — pa-
mig¢ta¢ nalezy, ze powinno si¢ przeéwiczaé ruchy w nastepujacym
porzadku: nég, ramion, tulowia, nég i t. d. Dla ulatwienia w ukta-
daniu programu ¢wiczebnego postuguja si¢ Szwedzi czterema sze-
matami, odpowiadajacymi Tabelom Linga i dodatkowi do tych tabel.
Tabele te, zawierajac caly zasob materyatu ¢wiczebnego, sa niejako

') Znaczenia poszczegdlnych tych grup <¢wiczebnych nie po-
daj¢, gdyz kazdy znajdzie je w dziele E. Cenara, p. t. »Gimna-
styka szkolna i gry«.



kluczem do uktadania ¢wiczen dla rozmaitego wieku i stopnia roz-
woju. Na razie poprzestang¢ na tej krotkiej o tern wzmiance, a bliz-
sze omowienie tak szematéw ¢wiczebnych, jak i tabel pozostawiam
na poézniej. Tymczasem przystgpuj¢ do samycli ¢wiczen.
¢wiczeniom przygotowawczym poswigcono na kursie tylko pigé
dni, a to ze wzglgdu na dobry stopien osobistego wycéwiczenia
gimnastycznego, z jakim frekwentanci na kurs przybyli.

Rozchodzito si¢ tu wigc raczej o wskazowki metodyczne dla
przysztych nauczycieli gimnastyki, niz o samo wd¢wiczenie sig, jak-
kolwiek i w tym kierunku nie hyly one bez skutku, gdyz dosko-
nalenie si¢ w kazdym ruchu, chociazby najprostszym, jak n. p.
w postawie zasadnej — jest rzecza wielkiej wagi, jezeli si¢ roz-
chodzi o dodatni wpltyw na wlasciwa postawe ciala ludzkiego. Dla-
tego tez ¢wiczeniom przygotowawczym nalezy poswigci¢ wiele czasu,
a jeszcze wigcej pracy, gdyz od jakoSci przygotowania zalezna jest
p6zniejsza poprawnos$é wykonywanych ¢wiczen, a od tego skutek,
jaki ¢wiczenia te wywieraja na organizm.

Ponizej podaj¢ tak ¢wiczenia przygotowawcze, jak rowniez wta-
sciwe, tudziez krotki opis najwazniejszych, jak rowniez 1 bledy,
jakie si¢ najczgs$ciej powtarzaja, a podaj¢ wtym porzadku, w jakim
je prze¢wiczamy w Instytucie. Caly zasdob materyalu ¢wiczebnego
przeznaczonego dla nas podzielony jest na 32 tygodni 1 ujety
w formy lekcyjne. Lekcye te zastosowane sg do wieku i stopnia
wyéwiczenia stuchaczy, z ktoérych niemal wszyscy sa oficerami armii
szwedzkiej, w wieku od 20—30 lat zycia. Program lekcyjny zmie-
nia si¢ kazdego tygodnia; codzienne urozmaicenia s3 bardza nie-
znaczne. Kazda lekcya trwa 55 minut (od 7-45 do 8'40 rano).

Pierwszy dzien.

1. ¢wiczenia rzgdowe.

a) Ustawienie si¢ w rzad, dwurzad, trojrzad. Ustawie-
nie si¢ w rzad (dwurzad, trojrzad) odbywa si¢ w mys$l regulaminu
¢wiczen rzegdowych na rozkaz: stawaj w rzad ! (dwurzad! trojrzad!),
jednakze pomigdzy pierwszym a drugim (trzecim rzgdem) powinno
pozosta¢ najmniej 80 cm. odstgpu. Mniejsze oddzialy - t. j. do
10 ¢éwiczacych — wustawia si¢ w jeden rzad. Ustawienie dwu lub
trojrzgdowe zalezne jest nietylko od ilosci ¢wiczacych sig, ale zaia-
zem od obszaru miejsca, ktorem rozporzadzamy. Przez ustawienia
te zyskuje si¢ roOwniez na latwosci przegladu. Wszystkie ustawienia
powinny odbywaé¢ si¢ szybko i cicho. Po przeé¢wiczeniu jednego
z ustawien z pewna grupa c¢wiczacych si¢, zastosowuje si¢ do niej
stale rozkazu: do ¢wiczen staw aj!

b) Nastgpuje rozkaz : baczno$¢! 1 zdanie raportu prowa-
dzacemu ¢wiczenia przez jednego z ¢wiczacych sig. Na rozkaz
>baeznos¢« przyjmujemy postawe¢ zasadna, t. j. pigty razem zla-
czone 1 rowno wstecz wysuni¢te, stopy zamykaja kat prosty i sy-
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metrycznie sa na zewnatrz odchylone, nogi w kolanach wyprosto-
wane. Goérna cze$¢ ciala prosto nad biodrami, piers wypuklona,
a cate cialo podane nieco wprzod. Barki w jednakiej wysokosci,
miernie $ciggnigte wstecz i zarazem w dot. Ramiona wyprostowane,
biegng wzdtuz bokow ciata, r¢ce dloniga do s$rodka, palce wyprosto-
wane i zlaczone przylegaja do zewngtrznej powierzchni uda. Glowa
miernie podniesiona, wzrok skierowany prosto przed siebie.

Na rozkaz: spocznij ! przybieramy postawg¢ swobodnag, lewa
noga jednak pozostaje w zupelnosci na tymsamym miejscu.

¢) Zwroty poskokieui w lewo (prawo), wstecz (w lewo
i prawo) wykonywamy na rozkaz : poskokiem wlewo (prawo) zwrot!
Poskokiem wstecz (w prawo wstecz) zwrot! Obroty dokota
osi wzdluz na lewej 1 prawej pigcie wykonywamy na stosowng za-
powiedz ; sa one przygotowaniem do obrotéw na rozkaz.

Obroty w lewo (prawo), wstecz (w lewo iprawo)na zapowiedz

a nastepnie rozkaz: W lewo (prawo) — zwrot! Wstecz — zwrot!
Lub tez: w prawo — wstecz — zwrot !

2. a) Rgce na biodra — wraz! Regce przesuwamy po
stronie zewng¢trznej ciata do goéry, az do wysokosci bioder — na-

stepnie, zwracajac kciuk wstecz przyciskamy go lekko do bioder,
podczas gdy cztery pozostate palce sa zamknigte 1 biegnag wprzdod
w dot.do srodka. Roéwnoczesnie, w miare zblizania si¢ przedramig'
nia do ramienia, podajemy lokcie miernie wstecz, jednakze tylko do
linii barkow, ktére kierujemy wstecz i opuszczamy w dot, jak przy
postawie zasadnej.

3- a) Ramiona — wugnij! Ramiona podnosimy bokiem
do poziomu, w ktérem to potozeniu zwracamy dlonie do goéry, na-
stgpnie opuszczamy ramiona zwolna na zewnatrz w7 dot (mozliwie
najnizej) i uginamy w tokciach, przyczem przedramiona pozostaja nie-
ruchome ; przedramig¢ zblizamy do ramienia, a konce palcow rak,
ugietych w przegubie, niekoniecznie musza dotykaé¢ barkow. Wyprez
w dot! Ramiona prezymy najkrotsza droga w dol, przyczem migsénie
musza by¢é w napigciu.

b) Ramiona bokiem w pion! Ramiona wypr¢zone iwy-
prostowane podnosimy bokiem w pion, zwracajac w ich poziomym
polozeniu dilonie do goéry. Ramiona zblizamy do siebie w swem pio-
nowem polozeniu na szeroko$¢ wtasnej klatki piersiowej (lub nieco
wigksza, lecz nigdy mniejsza), przyczem staramy si¢ je poddac jak
najdalej wstecz. Potozenie glowy i calego ciata, jak przy postawie
zasadnej. Ramiona bokiem — w dol! Ramiona opuszczamy tasama
droga w dot, przyczem w polozeniu poziomem zwracamy dlonie
w dot.

4. Cwiczenia przygot. do: a) sktonu wstecz i b)
skt onu (lukiem) wprzod.

a) Skton glowe wstecz! (staraj si¢ widzie¢ S$ciang za
soba). Z tej postawy: Skton wstecz! Prostuj si¢g! Skton (lu-



kiem) wprzo6d! (patrz prosto przed siebie). Prostuj si¢! lub tez:
do postawy wroc¢! Na ten (ostatni) rozkaz wracamy do postawy za-
sadnej z kazdego polozenia ciata. (C- d. nO

Cwiczenia na wysokich porgczach.
Napisal 4. Hamburger.

W Srodku ze zwieszenia:

I. Podchwytem obréconym — w tylnym zamachu wspieranie

do podporu na ramionach, zeskok do Srodka.

II. Podchwytem obréconym - w tylnym zamachu wspieranie

do podporu na ramionach, posrednim zamachem wychwyt do pod-
poru prostego, zawrotka.

I11. Podchwytem obroconym wspieranie w tylnym zamachu

do podporu na ramionach, pos$rednim zamachem, wychwyt do pod-
poru prostego, stanie na barkach, odwrotka.

IV.+«Podchwytem obréconym - w tylnym zamachu wspieranie

do podporu na ramionach, posrednim zamachem wychwyt do pod-
poru prostego, p6t kole odwrotne prawa, lewas,
z p6l obrotem w prawo.

zawrotka w prawo

V. Podchwytem obréconym

w tylnym zamachu wspieranie
do podporu na ramionach, pos$rednim zamachem wychwyt do

siadu
odwrotnie spojonego w lewo,

obrot w prawo do podporu lezac przo-
dem (pobok) na obu porgczach, kolo okroczne lewa, prawag (bezpo-
srednio) zmiana chwytu (na podchwyt),

tego zeskok wprzod.

odmyk do zwieszenia ugig-

VI. Podchwytem obréconym w tylnym zamachu wspieranie
do podporu na ramionach, posrednim zamachem wspieranie w tyl-
nym zamachu do podporu prostego, spad na lamiona,
stanie na barkach, odboczka w lewo.

VII. Podchwytem obréconym

wychwyt,

— w tylnym zamachu wspiera-
nie do podporu prostego, poskok wprzéd o ramionach ugigtych do
podporu prostego, odmachem wychwyt, zawrotka w lewo z pdot obro-
tem w lewo.

VIII. Podchwytem obréconym - w tylnym zamachu wspiera-

nie do podporu prostego, poskok wprzdod o ramionach ugigtych, po-

skok wstecz o ramionach wugi¢tych do wagi na lewym lokciu (po-
przek), odboczka w prawo.
IX. Podchwytem obréconym — zwieszenie rozpigte w lewo,

wspieranie lewem podudem skrzyznie, przemach okroczny prawa do
podporu lezac przodem (pobok) na obu porgczach, koto okroczne
prawa, lewa, odboczka w prawo (ponad obie porgcze).
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X. Podobnie w drugg strong.

XI. Podchwytem obréconym, zamachem wspieranie wychwytem
do podporu na ramionach, posrednim zamachem, wspieranie w prze
dnim zamachu do podporu lezac przodem (zmiana chwytu naprze-
mianrgcz) do podporu pobok, opust (przewlek nodg) do wagi tylem,
zeskok.

XII. Podobnie w drugg strong.

XIII. Podchwytem obréconym — zamachem wspieranie wy-
chwytem do podporu na ramionach, posrednim zamachem wychwyt
do podporu prostego, odmachem przerzut wstecz, odwrotka.

XIV. Podchwytem obréoconym, zamachem wspieranie wychwy-
tem do podporu prostego, spad na ramiona, wychwyt, stanie na
barkach, przewrot wprzod, wychwyt do siadu odwrotnie skrzyznego
w prawo, przemach okroczny prawa (do zeskoku) z pot obrotem
w lewo,

XV. Podobnie w druga strong.

XVI. Podchwytem obréconym — zamachem wspieranie wy-
chwytem do podporu prostego, posrednim zamachem, stanie proste,
spad do stania na barkach, kotowrdt wstecz, odwrotka.

XVII. Podchwytem obréconym — zamachem wspieranie wy-
chwytem do podporu prostego, odmachem przerzut wstecz, prze-
wrot wprzoéd, wychwyt, stanie proste, odboczka.

XVIII. Wspieranie choragiewka (w lewo lub w prawo), do
podporu prostego, stanie proste (ciaggiem), opust do stania na bar-
kach, spad na ramiona, posrednim zamachem przerzut wstecz, od-
wrotka.

XIX. Podchwytem obréconym — w tylnym zamachu wspiera-
nie do podporu prostego, posrednim zamachem stanie proste, no
zyce zawrotne, zesiad i spad na ramiona, wychwyt do stania pro-
stego, rozkroczka (do zeskoku).

Na koncu poreczy:

XX. Wspieranie ciggiem, poskok wprzéd o ramionach ugie-
tych do podporu ugigtego, posrednim zamachem, stanie na barkach,
spad na ramiona, posrednim zamachem, wspieranie w tylnym za-
machu do stania na barkach, przewr6t wprzoéd, wychwyt, zawrotka.

XXI. Podchwytem obréconym — w tylnym zamachu wspiera-
nie do podporu prostego, stanie proste (ciggiem), opust na barki
do podporu tylem na ramionach, waga przodem, nawroét do podpora
na ramionach przodem, posrednim zamachem przerzut wstecz, od-
boczka.

XXII. Wychwyt ze zwieszenia (do podporu prostego), poskok
o ramionach ugietych, posrednim zamachem poét obrotu (réwnoracz)
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do podpora prostego, nozyce zawrotne, zesiad i stanie proste, roz-
kroczka.

XXIII. Podchwytem obréconym — zamachem, wspieranie wy-
chwytem do podpora prostego, odmach do zwieszenia przewrotnego,
wychwyt do podporu prostego, spad na ramiona, posrednim zama-
chem, przerzutem wstecz kotowrdt na barkach wstecz (ramiona
w bok) wychwyt, zawrotka.

XXIV. Podchwytem obréconym — w tylnym zamachu wspie-
ranie do podporu prostego, posrednim zamachem, przewrot wprzod
wolny do podporu na ramionach, wychwyt do stania prostego, od-
boczka.

XXV. Podchwytem obréconym — zamachem wspieranie wy-
chwytem do podporu na ramionach, posrednim zamachem, stanie
proste w tylnym zamachu, pét obrotu do stania prostego pobok (na
jednej porgczy), kuczka.

roizil™a:.

— Park gier Tow. zabaw ruchowych we Lwowie. Wytrwa-
loscia, godna uznania, zdotal Zarzad Tow. Z. R. mimo niedostate-
cznego popiarcia ze strony spoleczenstwa Iwowskiego stworzy¢é ko-
sztem okoto 10.000 kor. wzorowy park gier dla dorostych i mto-
dziezy szkolnej — tuz za rogatka stryjska na przestrzeni 10 mor-
gow lak, wynajetych od obywateli wuleckich. Park ten jakkol-
wiek nie zupeilnie ukonczony — wymaga bowiem jeszcze pracy kilka
miesigcy i wktadu okoto 20.000 K na budowe trybun, kapieli na-
tryskowych i stonecznych i t. p., jest juz dzi§ o tyle przysposobiony,
ze z przyszla wiosna przystapi Zarzad do swojej pracy wychowaw-
czej, ktora dotychczas prowadzona tylko dorywczo, odbijata si¢
ujemnie na prawidlowym i racyonalnym rozwoju sportow, czego
przyczyna gtéwna byl wlasnie brak odpowiednio urzadzonego parku.

Park nowopowstatly posiada rodzaj »Stadionu« t. j. olbrzymie
boisko footballowe, otoczone bieznia podwdjna, t. j. do biegu pta-
skiego i z przeszkodami. Oprocz tego 4 boiska footballowe, 6 kor-
tow tennisowych, rzutni¢, miejsce do skokéw, boisko do palanta,
boisko do diabola, ponadto otrzymaé¢ ma trybuny z szatniami kapiele
stoneczne i natryskowe i t. d.

Stworzywszy odpowiednie warunki ¢éwicz, sportowym zwrdci
w przyszto$ci zarzad cala swoja uwage na prawidlowy tok tych
¢wiczen, obejmie kierownictwo nad popoludniowemi zabawami kilku
szkot Srednich, tak meskich, jak i zenskich, rozwinie akcye w orga-
nizowaniu dalszych klubéw sportowych i zesSrodkuje wszystkich
pracg w swoim parka.
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— Olbrzymi park gier. Magistrat Charlottenburgu wstawit
w budzet kwote 850.000 M. na budowe i urzadzenie parku gier
w Griinewaldzie na przestrzeni 28 morgow (trzy razy wigkszy, niz
park gier Tow. zabaw we Lwowie). Roczne utrzymanie parku obli-
czono na 13.000 M. Park ten bedzie ogniskiem wszelkich gimna-
stycznych i sportowych ¢wiczen publicznych.

— Kongres gimnastyczny miedzynarodowy w Watykanie
odbyt si¢ w dniach od 23. do 28. wrzesnia u. r., celem uczczenia
Jubileuszu papieskiego. Byt to pierwszy tego rodzaju kongres, gdyz
ten, ktory si¢ odbyt w r. 1905 byl wylacznie wloskim a nie mig-
dzynarodowym. Do ¢wiczen 1 zawodow zglosito si¢ 2.500 gimmnasty-
kéw z Wtoch, Prancyi, Irlandyi, Belgii. Nie byly zastapione Tow.
gimn. slowianskie, tudziez niemieckie, za§ gimnastycy katoliccy An-
glii wstrzymali si¢ od Udziatu, poniewaz komitet kongresowy z pro-
gramu wylaczyl boksowanie, czem fi¢ oni wlasnie popisywac chcieli.

Zwycigzcy otrzymali wiefice laurowe, dgbowe, zlote i srebrne
medale, a papiez ofiarowal od siebie puchar wspanialy na nagrode
wedrowng. Dnia 26. wrze$nia zaszczycil papiez obecnosciag swoja
¢wiczenia, ktore si¢ odbywaly na dziedzincu Belwederu. Dnia na-
stgpnego odbyta si¢ dla gimnastykéw msza pontyfikalna. Pius X.
jest wielkim zwolennikiem gimnastyki i sportow i to bylo powodem,
ze pozwolil juz po raz drugi na kongres w murach Watykanu.

— Whplaw przez kanal La Manche. Niejaki Burgers juz dwu-
krotnie probowal w ostatnich czasach przeby¢ wplaw kanat ten,
ktory w najwezszem miejscu wynosi 39.000 m., jednak oba razy
mimo, iz przebyl wigksza przestrzen, bo 55.000 m. nie dotart do
przeciwnego brzegu, gdyz prad wody zawsze go porywal i unosit
daleko w bok. Raz juz miat zaledwie jedn¢ mil¢ do brzegu prze-
ciwnego, ale poniewaz nie byl tego $wiadom, =z braku mozliwej
oryentacyi, plywanie przerwat. Gdy potem przekonal si¢, ze tylko
mil¢ miatl do brzegu, zalowal swego czynu, albowiem sily bytyby
mu — jak moéwit - do tego jeszcze starczytly.

— Godne nasSladowania. Tow. gimn. nauczycieli Berlina wy-
dato do nauczycieli wogodle nastepujace wezwanie odnosnie do wy-
chowania fizycznego mtodziezy szkolnej i przemystowej:

»Zalecamy wszystkim nauczycielom pilny wspotudziat w pracy
wychowania fizycznego mtodziezy poza szkola a mianowicie: 1. or-
ganizowanie samodzielnych ochotniczych druzyn (oddzialow) zlozo-
nych z mlodziezy swojej szkoly; 2. wspieranie istniejacych Tow.
gimnastycznych studenckich, ewent. powsta¢ mogacych; 3. wspot-
dzialanie w pracy gimnast. oddzialéw studenckich, istniejacych przy
Tow. gimn. ; 4. zwiedzanie tych gimn. oddzialdw przy nadarzaja-
cych si¢ okolicznosciach. Ponadto zwrdcono si¢ do witadz i turner-
stwa niemieckiego o bezptatne na ten cel odstgpienie sal gimna-
stycznych*.
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— Pi¢kno a waga ciala. Wplyw wielki na pi¢kno ciala ludz-
kiego ma odzywianie si¢. Czlowiek otyly, podobnie, jak chudy, choéby
ich rysy twarzy byly skonczenie pickne, nie moga uchodzi¢ za pige-
knych. Czlowiek pigkny musi odpowiada¢ zasadom estetyki nie tylko
odpowiednig budowa, lecz takze odpowiednig tusza i cigzarem. Malo
jednak wiadomo ogoédtowi, jaki powinien zachodzi¢ stosunek migdzy
waga ciata ludzkiego a jego wzrostem. Stosunek ten znajdziemy,
jezeli objetos¢ piersi pomnozymy przez wysokos¢é postaci a iloczyn
ten podzielimy przez liczbe 240. Wynik tych dziatan da nam wagg
ciata nagiego w kilogramach taka, jaka by¢ powinna w idealnem
pojmowaniu pigkna. N. p. jezeli objetos¢ piersi (mierzona na nagiem
ciele) wynosi 90 cm., wysoko$é postaci 156 cm. natenczas normalna
waga bedzie: 90 x 156= 14.040 :240= 58’5 kg. Poréwnujac ten wy-
nik z rzeczywista waga ciala, wszelkie réznice wagi potozy¢ nalezy
na karb zbytniego schudzenia lub otluszczenia, co przy doktadnem
ogladaniu ciata nagiego tatwo wykryjemy.

— Nagrody panstwowe za ¢wiczenia fizyczne. Wydawca
czasopisma »Allgemeine Sportzeitung«, poset Wiktor Silberer wnidst
do austryackiej Rady panstwa projekt opatrzony podpisami 30 po-
stow, domagajacy si¢ wstawienia do budzetu panstwowego kwoty
10.000 kor. na nagrody za roznego rodzaju <¢wiczenia i zawody
sportowe. Motywuje on swoj wniosek tern, ze zachg¢canie dorasta-
jacej 1 dorostej mtodziezy do ¢wiczen fizycznych ma dla panstwa
donioste znaczenie. Zrozumialy juz to inne panstwa i tak nie tylko
we Francyi i Niemczech przeznacza panstwo pewna kwot¢ na na-
grody =za ¢wiczenia sportowe, ale nawet w sgsiednich Wegrzech
istnieje juz od dawna nagroda panstwowa za wioslarstwo, plywanie
i inne ¢wiczenia sportowe. W Niemczech sg ustanowione jeszcze
specyalne nagrody wylacznie za wioslarstwo, co naturalnie ogromnie
przyczynia si¢ do rozpowszechnienia tego sportu. W Austryi prze-
znacza panstwo wprawdzie ogromne sumy na popieranie hodowli
koni, bydta, $win i t d. lecz dla podniesienia i rozpowszechnienia
¢wiczen fizycznych, majacych dla zdrowia i zycia przysztych obywa-
teli panstwa donioste znaczenie — nie robi panstwo dotychczas nic.

i F. Kap.

— Cwiczenia cielesne a temperatura ciala. Temperatura ciala
uwazang byla od wiekéow jako miara zdrowia. Kazde zboczenie
z przecietnej temp. 36 —37° uwazamy juz ogdlnie za stan anor-
malny, za sympton choroby. A jednak sa chwile, kiedy ludzie zu-
petnie zdrowi wykazuja temperatur¢ ciala znacznie wyzsza od nor-
malnej, a mianowicie w czasie wykonywania wigkszej pracy fizy-
cznej. »La Nature« podaje, ze Jiirgensen, po pracy przy rabaniu
drzewa, wykazywal temper, ciala 37-8°. Mosso zbadal, ze po for-
sownym rnarszu temp. ciata dochodzi do 38'8°, Forel, po dokona-
niu tury alpejskiej, mial cieptote 39'2°. Prof. Flack, ktéory w Lon-
dynie robit doswiadczenia nad podwyzszeniem cieptoty ciala doszed?t
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do jeszcze wigkszych wynikéw. I tak : po biegu na 200 yard (182 ni.)
dosiggta ciept. ciata 3820; po biegu na 800 m. 39°; po biegu na
[.609 m. 39+40; po biegu na 3 mile angielskie 40°. Podobnie tez
stwierdzono u footballistow, a mianowicie : zaleznie od dilugosci gry
cieptota rosta od 38'6-40°. W jednym przypadku stwierdzil prof.
Flack nawet 41° po 3 mil. ang. biegu. A cieptota ta dlugo nie
klgsta.

— IY. Olimpijskie igrzyska w Londynie. Zawody cyklistow :
Wyscig na 20 km. zwycigzyl Kingsberg (Anglik) w 34 m. 133/5 sek.
Wyscig na 600 yard zwyc. Johnson (Angl.) w 51ij- sek. Wyscig
na 2.000 m. (tandem) zwyc. Scliiles + Auffrey (Francya). Wyscig na
5.000 m. (tandem) zwyc. Jones (Angl) 8 m. 3672 se™~ Wyscig na
100 km. (tandem) zwyc. Eartlet (Angl.) 2 g. 41 m. 48°5 sek.

Zawody w plywaniu : Wyscig na 100 m. zwyc. Daniels (Amer.)
1 m. 425 sek. Wyscig na 1.500 m. zwyc. Taylor (Angl) 22 m.
48 sek. Wyscig na 400 m. zwyc. Taylor (Angl.)) 5 m. 36 sek.

— Zlot Zwiazku anstryackich Turneréw w Grazu. W dn.
II.—14. lipca z. r. odbyt si¢ w Grazu Zjazd tych turneré6w austrya-
ckich, ktérzy nie naleza do wszechniemieckiego Zwiazku turner-
skiego, lecz tworza samodzielny Zwigzek austryacki. Przybylo na
Zjazd ogodtem 3912 turnerow.

Na 70.000 cztonkéw, nalezacych do Zwiazku, w ¢wiczeniach
wolnych wzigto udziat 2074 turneréw, w pochodzie uroczystym nie-
siono 147 sztandaréw, byly tu rowniez zwyczajem niemieckim, wozy
z alegoryami.

Do cwiczen wolnych przygotowano boisko w ten sposob, iz
powierzchni¢ jego pokratkowano kresami wapiennemi (tak samo zro-
biono na ostatnim Zjezdzie w Frankfurcie).

Do niedawna wysmiewali Niemcy Sokolow, ze znacza kamie-
niami lub palikami stanowiska ¢wiczacych, a dzi§ poszli nawet da-
lej, bo wprost zrobili z boiska szachownicg.

Cwiczenia wolne zrobity dobre wrazenie, gdyz obok wybornego
wykonania, wzorowano si¢ na Sokotach i przestrzegano jednolitego
stroju ¢wiczebnego (przedtem na to nie zwazano). Stroj ten sktadal
si¢ z dlugich szarych spodni i biatej koszulki trykotowej z dlugimi
rekawami. Oprocz ¢wiczen wolnych byly ¢wiczenia Okregow, kobiet
i ¢wiczenia starszych zastepow (56 <¢wiczacych) tudziez zawody
w szescio- 1 trojboju, tudziez jednostkowe. Trojboj sktadat sig: ze
skoku o tyczce, biegu i rzutu kula. Zawody jednostkowe obejmo-
waty: szermierke¢ i zapasy klasyczne, ponadto przedstawiono r6zne
gry i bieg rozstawny.

Do zawoddéw jednostkowych stangto 156 zawodnikow, z czego
56 otrzymato nagrody, 27 za$ listy pochwalne.

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

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



