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Skok z obciążeniem ramion.
Starożytni Grecy używali przy skoku ciężarków. Zdawałoby 

się, że obciążenie ramion, a więc tem samem powiększenie wagi ca­
łego ciała, utrudni skok, uczyni go niższym lub bliższym. Tymcza­
sem rzecz ma się zupełnie odwrotnie. Z obciążeniem ramion zysku­
jemy w praktyce lepsze rezultaty w skoku, tu zaś postaramy się udo­
wodnić to teoretycznie.

Człowiek, który waży 70 kg. posiada ramiona, które prze­
ciętnie ważą 5 kg. Gimnastyk, którego ciężar całego ciała do ciężaru 
jego ramion pozostaje w stosunku 70 kg. : 5 kg. może skoczyć bez 
pomocy ramion do wysokości 1'20 m. Mięśnie, które były czynne 
przy skoku, wykonały wtedy pracę =  7 0 x  1/20 =  84 kgm. (kilo- 
gramometrów). Jeżeli zaś mięśnie ramion mają tę siłę, że w chwili 
skoku mogą rzucić w górę nie tylko swój własny ciężar (5 kg.), 
ale jeszcze ciężar przybrany, n. p. 5 kg. do wysokości 2 m. naten­
czas otrzymamy następujące działanie :

a) przy nieobciążonych ramionach, praca ramion =  5 kg. x 2  m. 
=  10 kgm . a więc mamy z poprzednią pracą ogółem 84 mkg. -f 10 mkg. 
=  94 kgm.

Przyjmując, że skaczący, przy użyciu odpowiedniego rzutu ra­
mion, skacze do wysokości x m., to będziemy mieli z jednej strony 
pracę równającą się x x 7 0  kgm,, z drugiej zaś równą 94 kgm., 
z czego wynika: x =  94 : 70 =  1‘34 kgm. A więc przy odpowiedniem
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użyciu ramion, skoczy on o 14 cm. wyżej, niż przy skoku z ram io­
nami n. p. na biodrach.

b) przy obciążeniu ramion ciężarem 5 kg., praca ramion da 
nam .10 kg. X 2 m. =  20 kgm. czyli łącznie z pracą całego ciała =  
84kgm . +  20 kgm. =  104 kgm.

Przyjmując, że skaczący, przy użyciu odpowiedniego rzutu 
obciążonych ramion, skacze do wysokości y m., to będziemy mieli 
analogicznie do poprzedniego, z jednej strony pracę równą yX7ó ,  
z drugiej zaś równą 104 kgm. z czego wynika: y = 1 0 4  : 75 =  l ’386m . 
czyli że przy odpowiedniem użyciu obciążonych ciężarem 5 kg. ra ­
mion, zyska skaczący ogółem 19 cm. w skoku ponad normalną wy­
sokość, a więc 5 cm. więcej, niż bez obciążenia ramion.

Szybkość, z jaką poruszają się ramiona przy skoku, zależy 
od ich obciążenia, trzymanej rozumie się w pewnych granicach. 
Chłopak n. p. nie rzuci 50 gr. kamień dalej, niż 100 lub 150 gr., 
ba nawet jest rzeczą wskazaną i potrzebną zastosować odpowiedni 
ciężar, aby wykorzystać całą zdolność mięśni.

Twierdzenie to udowodnimy eksperymentem na następującym 
przyrządzie, którego rycinę podajemy.

Część przyrządu, oznaczona literą (O) przed­
stawia ludzkie ramię (od łokcia do stawu barkowe­
go), część zaś, oznaczona literą (U), przedramię. 
Ramię i przedramię połączone są szarnirem (a). 
Mięśnie, zbliżające przedramię do ramienia, przed­
stawione są na przyrządzie sprężyną (ff f '. W pun­
kcie (g) możemy za pomocą śrubki przymocować 
ciężar 100 gr. (czyli obciążyć przedramię). Drugą 
śrubką przy (b) naciągamy sprężynę (f), całą zaś 
rzecz zawieszamy na sznurze (1), przeprowadzonym 
przez blok (R) i zrównoważamy za pomocą ciężaru
(P)-

Jeżeli sprężynę zwolnimy, natenczas przedra­
mię (U) uderza o ramię (O) i podnosi całość w górę. 

Robiąc szereg takich doświadczeń bez obciążania przedramie­
nia (U), dochodzimy do tego, że ustalimy wysokość wzniesienia się 
w przybliżeniu na 8 ‘5 cm. Skoro jednak przedramię (Ui obciążymy 
100 gr., natenczas podnosi się całe to przyrządzenie o 11'8 cm 
w górę czyli o 3 ’3 cm. wyżej, niż bez obciążenia

Kto chce wprowadzić skok z obciążeniem rąk — niechaj nie 
używa do tego zwykłych ciężarków, które nie są odpowiednie i za 
ciężkie, lecz użyje ciężarków drewnianych o kształcie łękowym t. z. 
»mnożników«. Skok z mnożnikiem zastosować należy wyłącznie do 
gimnastyki sokolej i z młodzieżą starszą, a i tu rozpocząć należy 
z lekkiemi »mnożnikami«. Mnożników należy mieć kilka par o różnym 
ciężarze. (Korper und Geist). Fr. Kapał.
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Ćwiczenia „Basket Ballemu
w ykonane przez Czechów z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.

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

Ćwiczenia składają się z 3 oddziałów — każdy zaś z 4 części 
względnie obrazów.

Ustawienie ćwiczących: kolumna czwórkowa o rozstępie między 
poszczególnemu jednostkam i danej czwórki równającym się 4 m.

W  czwórce każdej rozróżnić n a leży : pierwszego, drugiego, 
trzeciego i czwartego. Przed ćwiczeniami trzym ają piłkę tylko »pierw- 
szy« i »czwarty«, »drugi« i *»trzeci« piłki nie mają. W  pierwszym 
i drugim  oddziale, tudzież w pierwszej części I I I .  oddziału podano 
ćwiczenia tylko dla jednej dwójki, rozum ie się jednak, że i druga 
dwójka czwórki te  sam e wykonywa ćwiczenia, a mianowicie »trzeci« 
to , co »pierwszy«, »czw arty« to, co »d ru g i«. Przy pierw szych.8 tak ­
tach w 6 lub 7 takcie chwyci »drugi® rzuconą piłkę przez »pierw- 
szego« i z taktem  8-mym, trzym ając piłkę, przejdzie do postawy za­
sadnej. W następnych 8 taktach następuje odwrotne oddanie piłki, 
a  »d r u g i ?  ćwiczy te same ruchy, co pierw szy i naodwrót, a obaj 
zawsze w stronę opaczną, niż poprzedni. Z końcem 16-go taktu piłka 
jest powrotnie w rękach » pierwszego®, poczem powtarza się po­
przednich 16 taktów jeszcze raz.

Każda część (obraz) ma przeto 32 taktów. Z 32 taktem  pierw ­
szej części (obrazu) I I I .  oddziału rzuca »trzeci« piłkę »czwartemu«, 
tak , ażeby piłkę mieli w tej dobie »pierwszy i czwarty«, bo w na­
stępnej części (II* obraz III . oddział) ćwiczą z sobą »pierwszy 
i trzeci« — »drugi i czwarty«. W  4-tym  takcie tego obrazu rzuca 
piłkę »drugi pierwszem ■« a »trzeci czwartemu« — zaś w  takcie 
6-tym  rzuca piłkę »pierwszy trzeciemu« a »czwarty drugiemu«. 
W  I I I .  obrazie I I I . oddziału ćwiczy d ruga dwójka danej czwórki 
to sam o, co pięrw sza, jednak w odwrotnym  porządku; »czwarty« 
ćwiczy to, co »pierwszy« ale w stronę przeciwną — »trzeci« to , co 
»d ru g i« ale w stronę przeciwną. W takcie ostatnim (31) znajdzie 
się »czwarty® na pierwotnem miejscu i szybko odłoży piłkę na ziemi 
n a  lewo w bok — albowiem w następnym  ostatnim  obrazie I I I . od­
działu ćwiczy każda czwórka tylko jedną piłką. W ostatnim obrazie 
podane są ćwiczenia osobno dla każdego poszczególnego w  danej 
czwórce.

Podając ćwiczenia, nie zaznaczono przy nich położenia rąk  
i głowy, albowiem każdy należycie wyrozumie to z ryciny.

W szystkie ruchy, t. j .  przejścia z jednego położenia ramion 
w następne, wykonywać należy tak, jakby ćwiczący miał zamiar 
piłkę rzucić przeciwnikowi. Czyli — że rzu t należy złudnie nazna­
czyć z wyjątkiem tych momentów, w których rzeczywiście piłkę 
rzuca. W  przebiegu tych ćwiczeń zmienia się często rozstęp ćwiczą-
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eych — tego jednak na rycinach nie można było zaznaczyć z uw agi 
na rozm iary czasopism a.

Naćwiczająo, należy z początku ćwiczyć w bardzo wolnem tem ­
pie, z dokładnem  i estetycznem wykonywaniem póz, dopiero po n a ­
leżytej wprawie w ruchach, rzucaniu i chwytaniu piłki, przejść n a ­
leży do tempa szybszego. W przypadkach, w których dla chwycenia 
źle rzuconej piłki, wykonać potrzeba inny rucli, niż przypadł z r e ­
guły, należy po dopadnięciu piłki szybko przejść w pozę przepisaną 
danym  momentem, zanim się przejdzie w następną.

P o s t a w a  p i e r w o t n a :  zasadna, ram iona w dół, » pierwszy* 
i »trzeci* trzym ają piłkę przed sobą, w dole w obu rękach. R u c h :  
w takt muzyki.

I .  O d d z i a ł .
I. część. Ruchy pierwszych.

1. 1/4 obrót w lewo, zakrok 
lewą, ram . w górę. Fig. 1.

2. 1/4 obrót w lewo, ugnij 
lewą nogę +  praw a p rosta , ram . 
w bok, piłka na lewej dłoni. 
F ig. 2.

I. część. Ruchy drugich.
1. ’/4 obrót w pr., wypad 

praw ą wprzód, ram . wstecz na 
zewnątrz. Fig. 1.

2. W ypad lewą wprzód, ram . 
skurcz do chwytu. Fig. 2.

Fig- 1. Fig- 2.

3. J/4 obrót w lewo, skłon 
w przód, piłka na ziemi. F ig . 3.

3. Podnieś lewą wstecz, pr. 
r. w górę, 1. r. wstecz. Fig. 3.

Fig. 3. Fig. 4.
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4. Wytrzymaj.
5. Tułów prostuj, unik w 1. 

]/4 obrót tułowia w lewo, ram. 
wprzód w prawo. Fig. 4.

6. 1/2 obrót w lewo, do wy- 
kroku lewą, ram. w górę (nieco 
ugięte) Fig. 5.

7. Ugnij lewą nogę, rzuć 
piłkę drugiemu, ram. pozostaną 
w poł. w górę skos. Fig. 6.

4. Wytrzymaj.
5. Wypad lewą w tył, ram. 

ugniąć bocznie. Fig 4.

G. Wypad prawą w tył, ra ­
miona ugiąć nad głową. Fig. 5.

7. Zakrok lotny prawą, u- 
chwyć piłkę w poł. ram. w górę 
skos (lekko ugięte). Fig. 6.

Kg. 5.

8. */4 obrót w prawo, lewą 
ściągnij do prawej, ram. w dół.

Następnych 8 takt. : »pierw­
szy* wykonuje ruchy -drugie­
go^, jednak w odwrotną stronę 
t. j. na 1. wykonywa J/4 obrót 
w lewo i wypad lewą nogą 
nogą wprzód i t. d.

II. część. Ruchy pierwszych.
1. */4 obrót w lewo, wykr. 

1., ram. ugięte, piłka przy pier­
si. Fig. 7.

Fig. 6.

8. 1/4 obrót w lewo, prawą 
ściągnij do 1. nogi, ram. w dół.

Następnych 8 takt.: »drugi«, 
wykonuje ruchy »pierwszego®, 
jednak w odwrotną stronę t. j. 
na 1. wykonywa 1/4 obrót w pr. 
i zakrok prawą nogą i t .  d.

II. część. Ruchy drugich.
1. il4 obrót w prawo, za­

krok lewą, ramiona wprzód. 
Fig. 7.
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2. W ykrok p r ., ram . wprzód. 
F ig. 8.

3. W ykrok lewą, ram iona 
w górę. Fig. 9.

4. J/2 obrót w prawo do 
wykroku praw ą, piłka za głową. 
Fig. 10.

2. Zakrok praw ą, ram iona 
skurcz. Fig. 8.

3. Zakrok lewą, ram iona 
w górę. Fig. 9.

4. Cały obrót w  lewo z ró ­
wnoczesnym wyrzutem pr. nogi 
wstecz (połowę obrotu wykony­
wamy na obu piętach, poczem 
praw ą nogę podnosimy wprzód 
i równocześnie na palcach lewej 
nogi wykonywamy dalszy obrót, 
nogę zostawiając w podniesie­
niu), ram . lukiem na prawo 
w górę. Fig. 10.

Fig. 9. Fig. 10.

5. W ykrok lewą, rzuć piłką 
w ziemię, ram . wprzód W dół.
Fig. 11.

6. W ykrok praw ą, uchwyć 
piłkę. Fig. 12.

5. W ykrok praw ą, ram iona 
skurcz. Fig. 11.

6. W ykrok lewą, r. w bok, 
lekko ugięte. Fig. 12.

Fig. 11. F ig . 12.



7. J/4 obrót w lewo, lewą 
nogę podnieś w bok, lukiem 
w dół rzuć piłkę drugiemu, ra ­
miona w dół na lewo. Fig. 13.

7. Wykrok prawą, równo­
cześnie 1/4 obrót w lewo +  lewa 
noga w bok — chwycić piłkę 
o ram. ugiętych. Fig. 13.

Fig. 13.

8. Ściągnij lewą nogę do 
prawej, ram . w dół.

Następnych 8 tak t.: »pierw-

8. Ściągnij lewą nogę do 
prawej, ram. w dół.

Następnych 8 takt.:. »drugi«
szy« wykonuje ruchy »drugie- wykonuje ruchy »pierwszego<
go«, jednak w odwrotną stronę. jednak w odwrotną stronę.

_________  (C. d. n.).

Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekcye p rak ty czne  z  kursu gimn, s zw edzk ie j  w Centr.  Inst. w Stockholmie)

Spisał W. Sikorski *).

Korzystając z kursu gimn. pedag. Instytutu centralnego w Stok- 
holmie i sądząc, że bliższe szczegóły, dotyczące samej nauki w tym 
zakładzie, nie będą obojętnymi szerszemu ogółowi nauczycieli gim­
nastyki, jak również tym, którzy zajmują się bliżej sprawą fizycz-

*) Druh W. Sikorski, nauczyciel ludowy w Brodach, otrzy­
mawszy całoroczny urlop, udał się na studya gimnastyczne do Cen­
tralnego Instytutu w Stockholmie, celem gruntownego poznajomienia 
się z metodą gimn. szwedzkiej. Ponieważ d. W. S. okazał gotowość 
zasilania stamtąd czasopisma naszego fachowymi artykułami, przeto 
uważając, że największą korzyść dla nauczycieli przyniesie szczegó­
łowy opis przebiegu pracy praktycznej całego kursu, uprosiliśmy 
go przedewszystkiem o współpracownictwo w tym właśnie kierunku, 
do czego się też zobowiązał i niniejszem przysłał nam początek 
swojej pracy.
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u ego wychowania w k ra ju  n aszy m , m am  zam iar przedstawić jeden 
z głównych działów tej nauki, mianowicie gim nastykę pedagogiczną, 
w przebiegu lekcyi praktycznych, jakie tu  przećwiczamy.

Celem gim astyki pedagogicznej jest nie tylko staranie o zdro­
wie i siły ciała, ale zarazem  dążenie do wyrobienia zdolności pod- 
rządkowania tych sił pod wolę naszą i umiejętność ich użycia. 
W ychowanie cielesne zatem, wychodząc z zasady mnożenia zdrowia 
i potrzebnej siły cielesnej, zm ierza do wykształcenia z ciała w ytrw a­
łego narzędzia do spełnienia zadań życia ludzkiego. Osiągnięcie tego 
celu zależnem j e s t : a)  od planowego uporządkowania ćwiczeń,
b) właściwego ich użycia, c) dokładności w wykonaniu. Planowe 
uporządkowanie ćwiczeń polega na właściwym doborze i uporządko­
waniu tych ruchów eiaja, k tóre mogą wywrzeć dodatni wpływ na 
rozm aite organa ciała ludzkiego, jak  również na podziale dobranych 
ćwiczeń na poszczególne rodzaje (grupy) według wywieranego wpływu 
na organizm . Ćwiczenia w obrębie każdej g rupy  powinny być upo­
rządkowane z zachowaniem stopniowania od najprostszych i naj­
łatwiejszych do najtrudniejszych i to z uwzględnieniem natężenia 
przy każdem ćwiczeniu. Zestawienie znowu ćwiczeń z poszczególnych 
grup, będących mniejwięcej tegosamego stopnia natężen ia , a odpo­
wiadających zupełnie potrzebie ciała w stosunku  do jego stanu roz­
woju i dotychczasowego wyćwiczenia się w jedną gim nastyczną ca­
łość, zowie się lekcyą czyli (jak Szwedzi nazywają) ć w i c z e n i e m  
d z i e n n  em.

Lekcya gim nastyki składa się z następujących n a j w a ż n i e j ­
s z y c h  rodzai czyli g ru p : ćwiczeń nóg, ćwiczeń mięśni, prostu ją- 
jącyeh kręgosłup, ćwiczeń ram ion i górnego tułowia, ćwiczeń rów ­
noważnych, ćwiczeń łopatek, grzbietu i karku , mięśni brzucha, mięśni 
bocznych tułowia, ćwiczenia w skoku i głębokim oddechu. Powia­
dam najważniejszych, ponieważ lekcyę gim nastyki wypełniają za­
zwyczaj i inne jeszcze ćwiczenia, jak n. p. ruchy głowy, pochody, 
biegi i t .  d . Wyż wymienione grupy ćwiczeń jednak są najważniej­
sze i żadnego z nich w toku lekcyjnym  opuścić nie wolno ’).

Cały zasób m ateryału obejm uje ćwiczenia: rzędowe, przygo­
towawcze i w łaściw e, do których należą różne rodzaje pochodu 
i biegu oraz zabawy i g ry  ruchowe.

Wszelkie ćwiczenia rozpoczynają się ćwiczeniami przygotowaw­
czymi. Tak przy tych, jak  i wszystkich innych ćwiczeniach — pa­
miętać należy, że powinno się przećwiczać ruchy w następującym  
p o rz ą d k u : nóg, ram ion, tułowia, nóg i t. d . Dla ułatwienia w uk ła­
daniu program u ćwiczebnego posługują się Szwedzi czterem a sze- 
m atam i, odpowiadającymi Tabelom  Linga i dodatkowi do tych tabel. 
Tabele te, zaw ierając cały zasób m ateryału ćwiczebnego, są niejako

') Znaczenia poszczególnych tych grup ćwiczebnych nie po­
daję, gdyż każdy znajdzie je w dziele E. Cenara, p. t. »Gimna- 
styka szkolna i g ry«.
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kluczem  do u k ład an ia  ćw iczeń d la  rozm aitego  w ieku i stopn ia ro z ­
w oju. Na razie  p o p rzes tan ę  na te j k ró tk ie j o tern w zm iance, a  b liż­
sze om ówienie ta k  szem atów  ćwiczebnych, jak  i tabel pozostaw iam  
na później. T ym czasem  p rzy stęp u ję  do sam ycli ćw iczeń.

ćw iczeniom  przygotow aw czym  poświęcono na k u rs ie  ty lko  pięć 
dni, a to ze w zg lędu  na d o b ry  stop ień  osobistego wyćwiczenia 
g im nastycznego, z jak im  frekw entanci n a  k u rs  p rzyby li.

Rozchodziło się tu  więc raczej o w skazów ki m etodyczne dla 
p rzyszłych  nauczycieli g im n asty k i, n iż  o sam o  w ćwiczenie s ię , ja k ­
kolw iek i w ty m  k ie ru n k u  nie hy ły  one bez s k u tk u , gdyż dosko ­
nalenie się w  każdym  ru c h u ,  chociażby n a jp ro s tszy m , ja k  n. p. 
w  postaw ie zasadnej —  je s t rzeczą wielkiej w a g i , jeżeli się ro z ­
chodzi o dodatn i w pływ  n a  w łaściw ą postaw ę ciała ludzkiego. D la­
tego też ćw iczeniom  przygotow aw czym  należy poświęcić wiele czasu, 
a jeszcze więcej p racy , gdyż od jakości p rzygotow ania zależną jest 
późniejsza popraw ność w ykonyw anych ćwiczeń, a od tego sku tek , 
ja k i ćw iczenia te  w yw ierają  na organizm .

Poniżej podaję ta k  ćw iczenia przygotow aw cze, jak  rów nież w ła­
ściwe, tudzież k ró tk i opis najw ażn iejszych , jak  rów nież i błędy, 
jak ie  się najczęściej p o w ta rz a ją , a podaję w tym  po rząd k u , w jakim  
je  przećw iczam y w In sty tu c ie . Cały zasób m a te ry a łu  ćwiczebnego 
przeznaczonego dla n as  podzielony je s t n a  32 tygodn i i u ję ty  
w form y lekcyjne. Lekcye te zastosow ane są do w ieku  i stopnia 
w yćwiczenia słuchaczy, z k tó ry ch  n iem al w szyscy są oficeram i arm ii 
szw edzkiej, w  w ieku od 2 0 — 30 lat życia. P ro g ram  lekcyjny zm ie­
nia się każdego ty g o d n ia ; codzienne urozm aicenia są b a rd z a  n ie ­
znaczne. Każda lekcya trw a  55 m inut (od 7-45 do 8 '4 0  ran o ).

Pierw szy dzień.
1. ć w i c z e n i a  r z ę d o w e .
a )  U s t a w i e n i e  s i ę  w  r z ą d ,  dw urząd , tró jrz ą d . U staw ie­

nie się w rząd  (dw urząd , tró jrząd ) odbyw a się w  m yśl regu lam inu  
ćwiczeń rzędow ych na ro z k a z : s taw aj w rząd  ! (d w u rząd ! tró jrz ą d !) , 
jednakże pom iędzy p ierw szym  a d rug im  (trzecim  rzędem ) powinno 
pozostać najm nie j 80 cm. odstępu . M niejsze oddziały -  t .  j. do 
10 ćwiczących — ustaw ia  się w  jeden  rząd . U staw ienie dw u lub 
tró jrzędow e zależne je s t n ie ty lko  od ilości ćwiczących się, ale za ia - 
zem  od o b sz aru  m iejsca, k tó rem  rozporządzam y. P rzez  ustaw ien ia  
te zysku je  się  rów nież na łatw ości p rzeg lądu . W szystk ie ustaw ien ia  
pow inny odbyw ać się szybko i cicho. Po przećw iczeniu jednego 
z u staw ień  z pew ną g ru p ą  ćw iczących s ię , zastosow uje się do niej 
stale ro z k a z u : do ćw iczeń s ta w a j!

b )  N astępu je  rozkaz : b a c z n o ś ć !  i zdanie ra p o rtu  p ro w a­
dzącem u ćwiczenia p rzez  jednego  z ćwiczących się. N a rozkaz 
:>baezność« p rzy jm u jem y  postaw ę za sa d n ą , t. j. p ię ty  razem  z łą­
czone i rów no w stecz w ysun ię te , s topy  zam y k a ją  k ą t p ro sty  i sy-
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m etrycznie są na zewnątrz odchylone, nogi w kolanach w yprosto­
wane. Górna część ciała prosto nad b iodram i, pierś wypuklona, 
a całe ciało podane nieco wprzód. B arki w jednakiej wysokości, 
m iernie ściągnięte wstecz i zarazem  w dół. Ramiona wyprostowane, 
biegną wzdłuż boków ciała, ręce dłonią do środka, palce w yprosto­
w ane i złączone przylegają do zewnętrznej powierzchni uda. Głowa 
m iernie podniesiona, wzrok skierowany prosto przed siebie.

Na ro zk az : spocznij ! przybieram y postawę swobodną, lewa 
noga jednak pozostaje w zupełności na tym sam ym  miejscu.

c) Z w r o t y  p o s k o k i e u i  w lewo (prawo), wstecz (w lewo 
i prawo) wykonywamy na rozkaz : poskokiem w lewo (prawo) z w ro t! 
Poskokiem wstecz (w prawo wstecz) zw ro t! O b r o t y  d o k o ł a  
o s i  wzdłuż na lewej i praw ej pięcie wykonywamy na stosowną za­
powiedź ; sa one przygotowaniem  do obrotów na rozkaz.

Obroty w lewo (prawo), wstecz (w lewo i prawo) na zapowiedź 
a następnie rozkaz: W  lewo (prawo) — zw rot! Wstecz —  zw rot! 
Lub te ż : w prawo — wstecz — zwrot !

2. a)  R ę c e  n a  b i o d r a  — w r a z !  Ręce przesuwam y po 
stronie zewnętrznej ciała do góry , aż do wysokości bioder —  n a ­
stępnie, zw racając kciuk wstecz przyciskam y go lekko do bioder, 
podczas gdy cztery pozostałe palce są zamknięte i biegną wprzód 
w dó ł.do  środka. Równocześnie, w miarę zbliżania się przedram ię' 
nia do ram ienia, podajem y łokcie miernie wstecz, jednakże tylko do 
linii barków, które kierujem y wstecz i opuszczamy w dół, jak przy 
postawie zasadnej.

3- a )  R a m i o n a  — u g n i j !  Ramiona podnosimy bokiem 
do poziomu, w którem  to położeniu zwracamy dłonie do góry, na­
stępnie opuszczamy ram iona zwolna na zewnątrz w7 dół (możliwie 
najniżej) i uginam y w łokciach, przyczem przedram iona pozostają nie­
ruchom e ; przedram ię zbliżamy do ram ienia, a końce palców rąk, 
ugiętych w przegubie, niekoniecznie muszą dotykać barków . W ypręż 
w dół! Ramiona prężym y najkrótszą drogą w dół, przyczem mięśnie 
muszą być w napięciu.

b)  R a m i o n a  b o k i e m  w p i o n !  Ramiona wyprężone i wy­
prostow ane podnosimy bokiem w pion, zwracając w ich poziomym 
położeniu dłonie do góry. Ramiona zbliżamy do siebie w swem pio- 
nowem położeniu na szerokość własnej klatki piersiowej (lub nieco 
większą, lecz nigdy m niejszą), przyczem staram y się je  poddać jak 
najdalej wstecz. Położenie głowy i całego c ia ła , jak przy postawie 
zasadnej. Ramiona bokiem  — w dół! Ramiona opuszczamy tąsam ą 
drogą w dół, przyczem w położeniu poziomem zwracam y dłonie 
w dół.

4. Ć w i c z e n i a  p r z y g o t .  d o :  a)  s k ł o n u  w s t e c z  i b) 
s k ł o n u (łukiem) w p r z ó d .

a)  S k ł o ń  g ł o w ę  w s t e c z !  (staraj się widzieć ścianę za 
sobą). Z tej postaw y: S k ł o n  w s t e c z !  P rostu j się! S k ł o n  (łu-
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k iem ) w p r z ó d !  (p a trz  p ro s to  p rz e d  s ieb ie ). P ro s tu j  s ię !  lu b  t e ż :  
do p o s ta w y  w r ó ć ! N a  te n  (o s ta tn i)  ro z k a z  w ra c a m y  do  p o staw y  z a ­
sad n e j z k a ż d e g o  p o ło żen ia  c ia ła . (C- d . n 0

Ćwiczenia na wysokich poręczach.
N a p isa ł A . Hamburger.

W  środku ze zw ieszenia:
I .  P o d c h w y te m  o b ró c o n y m  — w  ty ln y m  z a m a c h u  w sp ie ra n ie  

do p o d p o ru  n a  ra m io n a c h , z e sk o k  do  ś ro d k a .
I I .  P o d ch w y tem  o b ró c o n y m  - w  ty ln y m  za m a c h u  w sp ie ra n ie  

do p o d p o ru  n a  ra m io n a c h , p o ś re d n im  z am a ch em  w y ch w y t d o  p o d ­
p o ru  p ro s te g o , z a w ro tk a .

I I I .  P o d c h w y te m  o b ró co n y m  w sp ie ra n ie  w  ty ln y m  za m a c h u  
do p o d p o ru  n a  ra m io n a c h , p o ś re d n im  zam a ch em , w y c h w y t d o  p o d ­
p o ru  p ro s te g o , s ta n ie  n a  b a rk a c h , o d w ro tk a .

IV . • P o d ch w y tem  o b ró co n y m  - w  ty ln y m  z a m a c h u  w sp ie ra n ie  
do p o d p o ru  n a  ra m io n a c h , p o ś re d n im  zam ach em  w y c h w y t d o  p o d ­
p o ru  p ro s te g o , pół ko le  o d w ro tn e  p ra w ą , lew ą , z a w ro tk a  w p raw o  
z pó ł o b ro te m  w  p ra w o .

V. P o d ch w y tem  o b ró co n y m  —  w  ty ln y m  z a m a c h u  w sp ie ra n ie  
do p o d p o ru  na  ra m io n a c h , p o ś re d n im  z am a ch em  w y ch w y t d o  s ia d u  
o d w ro tn ie  sp o jo n e g o  w  lew o , o b ró t w p raw o  do p o d p o ru  leżąc  p rz o ­
dem  (pobok ) n a  o b u  p o rę c z a c h , koło o k ro czn e  lew ą , p ra w ą  (b ezp o ­
średn io ) zm ian a  c h w y tu  (n a  p o d ch w y t), o d m y k  do zw ieszen ia  u g ię ­
tego  zesk o k  w p rzó d .

V I. P o d ch w y tem  o b ró co n y m  w ty ln y m  zam a ch u  w sp ie ra n ie  
do p o d p o ru  n a  ra m io n a c h , p o ś re d n im  zam ach em  w sp ie ra n ie  w ty l ­
nym  z am a ch u  do p o d p o ru  p ro s te g o , s p a d  na  la m io n a , w y ch w y t, 
s ta n ie  n a  b a rk a c h ,  o d b o czk a  w  lew o.

V II. P o d c h w y te m  o b ró c o n y m  — w  ty ln y m  z a m a c h u  w s p ie r a ­
n ie  do  p o d p o ru  p ro s te g o , p o sk o k  w p rz ó d  o ra m io n a c h  u g ię ty c h  do 
p o d p o ru  p ro s te g o , o d m ach e m  w y ch w y t, z a w ro tk a  w  lew o z p ó ł o b ro ­
tem  w  lew o.

V III . P o d ch w y tem  o b ró co n y m  -  w  ty ln y m  z a m a c h u  w s p ie r a ­
n ie  d o  p o d p o ru  p ro s te g o , p o sk o k  w p rz ó d  o ra m io n a c h  u g ię ty c h , po ­
sk o k  w stecz  o ra m io n a c h  u g ię ty c h  do  w ag i n a  lew y m  ło k c iu  (po ­
p rzek ) , o d b o czk a  w  p ra w o .

IX . P o d c h w y te m  o b ró c o n y m  — zw ieszen ie  ro zp ię te  w  lew o , 
w sp ie ra n ie  lew em  p o d u d em  sk rzy żn ie , p rz e m a c h  o k ro c z n y  p ra w ą  do 
p o d p o ru  leżąc  p rzo d em  (pobok ) n a  o b u  p o ręczach , ko ło  o k ro c z n e  
p ra w ą , le w ą , o d b o czk a  w  p ra w o  (p o n ad  ob ie  p o ręcze ) .
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X. Podobnie w drugą stronę.
XI. Podchwytem obróconym, zamachem wspieranie wychwytem 

do podporu na ramionach, pośrednim zamachem, wspieranie w prze 
dnim zamachu do podporu leżąc przodem (zmiana chwytu naprze- 
mianrącz) do podporu pobok, opust (przewlek nóg) do wagi tyłem, 
zeskok.

XII. Podobnie w drugą stronę.
XIII. Podchwytem obróconym — zamachem wspieranie wy­

chwytem do podporu na ramionach, pośrednim zamachem wychwyt 
do podporu prostego, odmachem przerzut wstecz, odwrotka.

XIV. Podchwytem obróconym, zamachem wspieranie wychwy­
tem do podporu prostego, spad na ramiona, wychwyt, stanie na 
barkach, przewrót wprzód, wychwyt do siadu odwrotnie skrzyżnego 
w prawo, przemach okroczny prawą (do zeskoku) z pół obrotem 
w lewo,

XV. Podobnie w drugą stronę.
XVI. Podchwytem obróconym — zamachem wspieranie wy­

chwytem do podporu prostego, pośrednim zamachem, stanie proste, 
spad do stania na barkach, kołowrót wstecz, odwrotka.

XVII. Podchwytem obróconym — zamachem wspieranie wy­
chwytem do podporu prostego, odmachem przerzut wstecz, prze­
wrót wprzód, wychwyt, stanie proste, odboczka.

XVIII. Wspieranie chorągiewką (w lewo lub w prawo), do 
podporu prostego, stanie proste (ciągiem), opust do stania na bar­
kach, spad na ramiona, pośrednim zamachem przerzut wstecz, od­
wrotka.

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

Na końcu poręczy:

XX. Wspieranie ciągiem, poskok wprzód o ramionach ugię­
tych do podporu ugiętego, pośrednim zamachem, stanie na barkach, 
spad na ramiona, pośrednim zamachem, wspieranie w tylnym za­
machu do stania na barkach, przewrót wprzód, wychwyt, zawrotka.

XXI. Podchwytem obróconym — w tylnym zamachu wspiera­
nie do podporu prostego, stanie proste (ciągiem), opust na barki 
do podporu tyłem na ramionach, waga przodem, nawrót do podpora 
na ramionach przodem, pośrednim zamachem przerzut wstecz, od­
boczka.

XXII. Wychwyt ze zwieszenia (do podporu prostego), poskok 
o ramionach ugiętych, pośrednim zamachem pół obrotu (równorącz)
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do podpora prostego, nożyce zawrotne, zesiad i stanie proste, roz- 
kroczka.

X X III. Podchwytem obróconym — zamachem, wspieranie wy­
chwytem do podpora prostego, odmach do zwieszenia przewrotnego, 
wychwyt do podporu prostego, spad na ram iona, pośrednim  zam a­
chem, przerzutem  wstecz kołowrót na barkach wstecz (ramiona 
w bok) wychwyt, zawrotka.

XXIV. Podchwytem obróconym — w tylnym  zam achu wspie­
ranie do podporu prostego, pośrednim  zamachem, przewrót wprzód 
wolny do podporu na ram ionach, wychwyt do stania prostego, od- 
boczka.

XXV. Podchwytem obróconym — zamachem wspieranie wy­
chwytem do podporu na ram ionach, pośrednim  zam achem , stanie 
proste w  tylnym  zamachu, pół obrotu do stania prostego pobok (na 
jednej poręczy), kuczka.

— Park gier To w. zabaw ruchowych we Lwowie. W ytrw a­
łością, godną uznania, zdołał Zarząd Tow. Z. R. mimo niedostate­
cznego popiarcia ze strony społeczeństwa lwowskiego stworzyć ko­
sztem około 10.000 kor. wzorowy park  gier dla dorosłych i m ło­
dzieży szkolnej — tuż za rogatką stry jską na przestrzeni 10 m or­
gów łąk, wynajętych od obywateli wuleckich. P ark  ten jakkol­
wiek nie zupełnie ukończony — wymaga bowiem jeszcze pracy kilka 
miesięcy i wkładu około 20.000 K na budowę trybun, kąpieli na­
tryskowych i słonecznych i t. p ., jest już dziś o tyle przysposobiony, 
że z przyszłą wiosną przystąpi Zarząd do swojej pracy wychowaw­
czej, która dotychczas prowadzona tylko dorywczo, odbijała się 
ujemnie na prawidłowym i racyonalnym  rozwoju sportów , czego 
przyczyną główną był właśnie b rak  odpowiednio urządzonego parku.

Park  nowopowstały posiada rodzaj »Stadionu« t. j. olbrzym ie 
boisko footballowe, otoczone bieżnią podwójną, t. j. do biegu pła­
skiego i z przeszkodam i. Oprócz tego 4 boiska footballowe, 6 kor­

tów tennisowych, rzutnię, miejsce do skoków, boisko do palanta, 
boisko do diabola, ponadto otrzymać ma trybuny z szatniam i kąpiele 
słoneczne i natryskow e i t. d.

Stworzywszy odpowiednie w arunki ćwicz, sportowym  zwróci 
w przyszłości zarząd całą swoją uwagę na prawidłowy tok tych 
ćwiczeń, obejmie kierownictwo nad popołudniowemi zabawam i kilku 
szkół średnich, tak  męskich, jak  i żeńskich, rozwinie akcyę w o rga­
nizowaniu dalszych klubów sportowych i ześrodkuje wszystkich 
pracę w swoim parka.

roizil^a:.



-  14  —

— Olbrzymi park g ie r .  M agistrat Charlottenburgu wstawił 
w budżet kwotę 850.000 M. na  budowę i urządzenie park u  gier 
w Griinewaldzie na przestrzeni 28 morgów (trzy razy większy, niż 
park  gier Tow. zabaw we Lwowie). Roczne utrzym anie p ark u  obli­
czono na 13.000 M. P a rk  ten będzie ogniskiem wszelkich gim na­
stycznych i sportowych ćwiczeń publicznych.

— Kongres gimnastyczny międzynarodowy w Watykanie
odbył się w dniach od 23. do 28. września u. r., celem uczczenia 
Jubileuszu  papieskiego. Był to pierwszy tego rodzaju kongres, gdyż 
ten, k tóry  się odbył w  r .  1905 był wyłącznie włoskim a nie mię- 
dzynarodowym. Do ćwiczeń i zawodów zgłosiło się 2.500 gim nasty­
ków z Włoch, P rancyi, Irlandyi, Belgii. Nie były zastąpione Tow. 
gimn. słowiańskie, tudzież niemieckie, zaś gim nastycy katoliccy An­
glii wstrzym ali się od Udziału, ponieważ komitet kongresowy z p ro ­
gram u wyłączył boksowanie, czem f.ię oni właśnie popisywać chcieli.

Zwycięzcy otrzym ali wieńce laurowe, dębowe, złote i srebrne 
medale, a papież ofiarował od siebie puchar wspaniały na nagrodę 
wędrowną. Dnia 26. września zaszczycił papież obecnością swoją 
ćwiczenia, k tóre się odbywały na dziedzińcu Belwederu. Dnia na­
stępnego odbyła się dla gimnastyków msza pontyfikalna. P ius X. 
jest wielkim zwolennikiem gim nastyki i sportów i to  było powodem, 
że pozwolił już po raz drugi na kongres w m urach W atykanu.

— Wpław przez kanał La Manche. Niejaki B urgers już dw u­
krotnie próbował w  ostatnich czasach przebyć wpław kanał ten, 
który w najwęższem miejscu wynosi 39.000 m., jednak oba razy 
mimo, iż przebył większą przestrzeń, bo 55.000 m. nie dotarł do 
przeciwnego brzegu, gdyż p rąd  wody zawsze go porywał i unosił 
daleko w bok. Raz już m iał zaledwie jednę milę do brzegu prze­
ciwnego, ale ponieważ nie był tego świadom, z braku możliwej 
oryentacyi, pływanie przerwał. Gdy potem przekonał się, że tylko 
milę miał do brzegu, żałował swego czynu, albowiem siły byłyby 
m u — jak  mówił -  do tego jeszcze starczyły.

— Godne naśladowania. Tow. gim n. nauczycieli Berlina wy­
dało do nauczycieli wogóle następujące wezwanie odnośnie do wy­
chowania fizycznego młodzieży szkolnej i przem ysłow ej:

»Zalecamy wszystkim nauczycielom pilny współudział w pracy 
wychowania fizycznego młodzieży poza szkołą a m ianowicie: 1. or­
ganizowanie samodzielnych ochotniczych drużyn (oddziałów) złożo­
nych z młodzieży swojej szkoły; 2. wspieranie istniejących Tow. 
gim nastycznych studenckich, ewent. powstać m ogących; 3. współ­
działanie w pracy gimnast. oddziałów studenckich, istniejących przy  
Tow. gimn. ; 4. zwiedzanie tych gimn. oddziałów przy nadarzają­
cych się okolicznościach. Ponadto zwrócono się do władz i turner- 
stwa niemieckiego o bezpłatne na ten cel odstąpienie sal gim na­
stycznych*.
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— Piękno a waga ciała. Wpływ wielki na piękno ciała ludz­
kiego ma odżywianie się. Człowiek otyły, podobnie, jak chudy, choćby 
ich rysy tw arzy były skończenie piękne, nie mogą uchodzić za pię­
knych. Człowiek piękny m usi odpowiadać zasadom estetyki nie tylko 
odpowiednią budową, lecz także odpowiednią tuszą i ciężarem. Mało 
jednak wiadomo ogółowi, jaki powinien zachodzić stosunek między 
wagą ciała ludzkiego a jego wzrostem. Stosunek ten znajdziemy, 
jeżeli objętość piersi pomnożymy przez wysokość postaci a iloczyn 
ten podzielimy przez liczbę 240. W ynik tych działań da nam  wagę 
ciała nagiego w kilogram ach taką, jaką  być powinna w idealnem 
pojmowaniu piękna. N. p . jeżeli objętość piersi (mierzona na nagiem 
ciele) wynosi 90 cm., wysokość postaci 156 cm. natenczas norm alna 
waga będzie: 90 x  1 5 6 =  14.040 : 240 =  58’5 kg. Porównując ten wy­
nik z rzeczywistą wagą ciała, wszelkie różnice wagi położyć należy 
na karb zbytniego schudzenia lub otłuszczenia, co przy dokładnem 
oglądaniu ciała nagiego łatwo w ykryjem y.

— Nagrody państwowe za ćwiczenia fizyczne. W ydawca 
czasopisma »Allgemeine Sportzeitung«, poseł W iktor S ilberer wniósł 
do austryackiej Rady państwa projekt opatrzony podpisam i 30 po­
słów, dom agający się wstawienia do budżetu państwowego kwoty 
10.000 kor. na nagrody za różnego rodzaju ćwiczenia i zawody 
sportowe. Motywuje on swój wniosek tern, że zachęcanie dorasta­
jącej i dorosłej młodzieży do ćwiczeń fizycznych ma dla państw a 
doniosłe znaczenie. Zrozum iały już to inne państwa i tak nie tylko 
we Francyi i Niemczech przeznacza państwo pewną kwotę na na­
grody za ćwiczenia sportowe, ale nawet w sąsiednich W ęgrzech 
istnieje już od dawna nagroda państwowa za wioślarstwo, pływanie 
i inne ćwiczenia sportowe. W  Niemczech są ustanowione jeszcze 
specyalne nagrody wyłącznie za wioślarstwo, co naturalnie ogromnie 
przyczynia się do rozpowszechnienia tego sportu. W A ustryi p rze­
znacza państwo wprawdzie ogromne sumy na popieranie hodowli 
koni, bydła, świń i t  d. lecz dla podniesienia i rozpowszechnienia 
ćwiczeń fizycznych, m ających dla zdrowia i życia przyszłych obywa­
teli państwa doniosłe znaczenie — nie robi państwo dotychczas nic.

i F . Kap.
— Ćwiczenia cielesne a temperatura ciała. Tem peratura ciała 

uważaną była od wieków jako m iara zdrowia. Każde zboczenie 
z przeciętnej temp. 36 — 37° uważamy już ogólnie za stan  anor­
malny, za sym pton choroby. A jednak są chwile, kiedy ludzie zu­
pełnie zdrowi wykazują tem peraturę ciała znacznie wyższą od nor­
malnej, a mianowicie w czasie wykonywania większej pracy fizy­
cznej. »La Nature« podaje, że Jiirgensen, po pracy przy rąbaniu  
drzewa, wykazywał tem per, ciała 37-8°. Mosso zbadał, że po for­
sownym rnarszu tem p. ciała dochodzi do 38 '8°, Forel, po dokona­
niu tu ry  alpejskiej, miał ciepłotę 39 '2°. Prof. Flack, który w Lon­
dynie robił doświadczenia nad podwyższeniem ciepłoty ciała doszedł
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do jeszcze większych wyników. I tak : po biegu na 200 y a rd  (182 ni.) 
dosięgła ciepł. ciała 3 8 ‘2 0 ; po biegu na 800 m. 39°; po biegu na
I.609  m. 39• 4 0; po biegu na 3 mile angielskie 40°. Podobnie też 
stwierdzono u  footballistów, a  mianowicie : zależnie od długości gry 
ciepłota rosła od 3 8 '6 - 4 0 ° .  W jednym  przypadku stwierdził prof. 
Flack nawet 41° po 3 mil. ang. biegu. A ciepłota ta  długo nie 
klęsła.

^  — IY. Olimpijskie igrzyska w Londynie. Zawody cyklistów :
W yścig na 20 km . zwyciężył K ingsberg (Anglik) w 34 m. 133/5 sek. 
Wyścig na 600 yard  zwyc. Johnson (Angl.) w 51 i j- sek. W yścig 
na 2.000 m. (tandem) zwyc. Scliiles +  Auffrey (Francya). W yścig na 
5.000 m. (tandem) zwyc. Jones (Angl.) 8 m. 3672 se -̂- W yścig na 
100 km. (tandem) zwyc. E artle t (Angl.) 2 g. 41 m . 4 8 °/5 sek.

Zawody w pływaniu : W yścig na 100 m. zwyc. Daniels (Amer.) 
1 m . 4 2/5 sek. W yścig na 1.500 m . zwyc. Taylor (Angl.) 22 m.

. 48 sek. W yścig na 400 m . zwyc. Taylor (Angl.) 5 m. 36 sek.

— Zlot Związku anstryackich Turnerów w Grazu. W dn.
I I . —14. lipca z. r .  odbył się w Grazu Zjazd tych turnerów  austrya- 
ckich, którzy nie należą do wszechniemieckiego Związku tu rner- 
skiego, lecz tworzą samodzielny Związek austryacki. Przybyło na 
Zjazd ogółem 3912 turnerów .

N a 70.000 członków, należących do Związku, w ćwiczeniach 
wolnych wzięło udział 2074 turnerów , w pochodzie uroczystym  nie­
siono 147 sztandarów, były tu  również zwyczajem niemieckim, wozy 
z alegoryami.

Do cwiczeń wolnych przygotowano boisko w ten sposób, iż 
powierzchnię jego pokratkowano kresam i wapiennemi (tak sam o zro­
biono na ostatnim  Zjeździe w Frankfurcie).

Do niedawna wyśmiewali Niemcy Sokołów, że znaczą kam ie­
niami lub palikami stanowiska ćwiczących, a dziś poszli nawet d a ­
lej, bo w prost zrobili z boiska szachownicę.

Ćwiczenia wolne zrobiły dobre wrażenie, gdyż obok wybornego 
wykonania, wzorowano się n a  Sokołach i przestrzegano jednolitego 
stroju ćwiczebnego (przedtem na to nie zważano). S tró j ten składał 
się z długich szarych spodni i białej koszulki trykotowej z długimi 
rękawam i. Oprócz ćwiczeń wolnych były ćwiczenia Okręgów, kobiet 
i ćwiczenia starszych zastępów (56 ćwiczących) tudzież zawody 
w sześcio- i trójboju, tudzież jednostkowe. Trójbój składał s ię : ze 
skoku o tyczce, biegu i rzu tu  kulą. Zawody jednostkowe obejmo­
w a ły : szerm ierkę i zapasy klasyczne, ponadto przedstawiono różne 
gry  i bieg rozstawny.

Do zawodów jednostkowych stanęło 156 zawodników, z czego 
56 otrzym ało nagrody, 27 zaś listy pochwalne.

Nakładem Związku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I . Z w iązkow a d ru k a rn ia  we L w o w ie , u lic a  L indego 1. 4.


