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(C iąg dalszy).

Na »raz« ugina się ciało, a obie nogi nie dotykając podłogi, 
zbliżają się równocześnie i szybko wprzód (do kucznięcia przysiadu) 
w kierunku rąk , które zatrzym uje się w podporze; na »dwa« rzuca 
się nogi w sposób wyżej omówiony wstecz q o  post. pierwotnej it.d. 
UWAGA. Z postaw y leżąc przodem rzucam y też nogi wprzód do 

skłonu (nogi w koianach wyprężone — ręce w podporze), 
przyczem stopy rzucam y w m iarę możności jak najdalej wprzód. 
Najzwyklejsze błędy: a) ciało nie jest w linii prostej t. j. b iodra 

opuszcza się w dół lub siedzenie podnosi się do góry; b) tułów między 
ramionami nie jest dość podniesiony w górę ; c) kolana ugięte, d) od­
stęp między rękami mniejszy, niż szerokość barków Ćwiczącego ; e) pro­
stopadłe spuszczone z barków padają przed rękam i lub w miejscu opar­
tych rąk, gdy powinne padać bardziej ku tyłowi.

Z  podporu  leżąc przodem  do skłonu wprzód nogi ioz-
krocznie, a z tej postaw y do skłonu 'wprzód nogi  —  spojone. 

Ćwiczenie to wykonuje się z podporu leżąc na rozkaz.
Rzuć nogi wprzód do rozkroku — raz ! Zeskok dwa !
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Na raz przenosi się obie nogi za pomocą szybkiego ugięcia 
ciała do rozkroku, przyczem odległość między stopam i wynosi nifeco 
więcej, niż dwie s to p y ; «na dwa« przychodzi się za pomocą lek­
kiego poskoku do skłonu wprzód nogi spojone i t. d. Postawę pier­
wotną i zasadną przyjm ujem y w sposób wyżej podany.

Ram iona wprzód — oparcie rąk o szczebel drabinki: do 
postawy p rzysiad łe j — pierwotnej (3 razy, tak t 1 i ) .

ćwiczący ustaw iają się od przyrządu lub współćwiczących na 
odległość wyprostowanych ram ion (dwóch stóp). Na ro z k a z : ręce 
o p rz y j! lub ręce p o d a j! (współćwiczącym) opierają ręce w yprosto­
wanych ram ion o przyrząd lub ujm ują ręce współćwiczących wznie­
sione do wysokości bioder.

Najzwyklejsze błędy: a) ciało waha lub opada wprzód, b) pięty 
niespojone.

S t o p y  n a  t r z e c i m  s z c z e b l u  d r a b i n k i ,  c h w y t  za 
s z c z e b e l  n a d  g ł o w ą  — p o c h ó d  r ą k  w d ó ł  d o  p o s t a w y  
z w i e s z o n e j  p r z o d e m  — naprzem ian uginanie nóg w kolanach 
i prostowanie do postawy zwieszonej. P rzy  uginaniu nóg kolana 
nazewnątrz, ram iona wyprostowane.

(Patrz błędy kollektywne).
Zwieszenie postawne tukiem  — uginanie ramion.
Ćwiczący ustaw iają się na odległość dwóch stóp od przyrządu 

ustawionego poziomo tw arzą zwróceni do niego. Na rozkaz : ujm  ! 
obejm ują przyrząd rękam i w odległości równającej się przynajm uiej 
szerokości własnych barków. Postawę pierwotną przyjm uje się na 
ro zk az : zwieszenie post. łukiem — w ra z ! w ten sposób, że naj­
pierw  posuwa się wstecz jedną nogę, a następnie d rugą , przyczem 
biodra opadają zwolna tak, że całe ciało zwieszone jest łukowo m ię­
dzy w yprostowanym i ram ionam i, a palce stóp oparte o podłogę. 
Nogi wysunięte o tyle wstecz, o ile to jest koniecznem do zupeł­
nego ich w yprostow ania; głowa podana nieco wstecz, broda ścią­
g n ię ta ; wzrok skierowany w górę.

Po przyjęciu wyż opisanej postawy, wydaje się rozkaz : Ramiona 
ugnij ! ugina się do kąta prostego (między ram ieniem  i przedram ie­
niem), przyczem łokci skierowane s a n a  zew nątrz; położenie ciała 
i głowy jak  w postawie zasadnej.

Na ro z k a z : O p u ść ! opuszczają się ram iona i przychodzi się 
do postaw y pierwotnej.
UWAGA. Jako  ćwiczenie przygotowawcze : Z post. na piątym  szcze

blu drabinki, chwyt w wysokości czoła — wolne opuszczanie
ciężaru ciała do zwieszenia zwykłego.
Najczęstsze błędy: a) wstrzymywanie oddechu, b) uginanie ramion 

nierówne lub szarpnięciami ; c) nogi niezląozone, ugięte, posunięte 
wprzód lub nadto wstecz; łokcie skierowane nazewnątrz za mało; 
e) głowę rzuca się wstecz, nie wciągnąwszy brody, wreszcie f) ugięcie 
ramion za wielkie.
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Zwieszenie ivolne —  podnoszenie i opuszczanie obu nóg, 
(drabinka lub podwójna łata).

Post. pierwotną przyjm uje się na odpowiedni rozkaz i w od­
powiedniej wysokości (początkowo dosiężnie, po pewnym zaś wćwi- 
czeniu się doskocznie) tyłem do przyrządu. Na ro zk az : Podnosze­
nie i opuszczanie obu nóg — wraz ! podnosi się obie nogi zupełnie 
wyprostowane równocześnie i szybko tak  wysoko, o ile to tylko 
jest możliwem, poezem bez w ytrzym ania i osobnego rozkazu, Opusz­
cza się je zwolna w dół do post. pierw otnej. Ćwiczenie to powtarza 
się 2 do 3-ech razy zawsze na tensam  rozkaz «wraz», poczem na­
stępuje rodzajem  podm yku skok w głąb (ze zwieszenia dosiężnie), 
a to na rozkaz : Skok wprzód raz, dwa trzy  !

Na «raz» przedmach nóg wprzód, na «dwa» pół odmachu 
wstecz, na «trzy» pódmykiem zeskok wprzód do kucznięcia, a na­
stępnie do post. zasadnej. (Patrz błędy kollektywne).

IV. P o s t .  n a p a l ę  o w a  ( p r z e c i w 1) — uginanie nóg na- 
przem ian. (Początkowo ry tm  1 — 4 po pewnym wćwiczeniu się 1 -  2). 
Ćwiczący ustaw iają się twarzą do przyrządu i w odległości dwóch 
stóp od niego (drabinki, łata lub współćwiczący). Na rozkaz : ręce 
o p rz y j! (ręce p o d a j!) opierają dłonią ku sobie zwrócone ręce 
o przyrząd (o barki współćwiczących), przyczem ram iona są w po­
łożeniu poziomem.

Na palce stóp — s ta ń !
1. Skurcz lewą (prawą) nogę — wprzód ! Ciężar ciała prze­

nosi się nieco na praw ą (lewą) nogę. przesuw ając biodra nieco 
w praw ą (lewą) s tro n ę ; równocześnie podnosi się lewe (prawe) 
udo wprzód tak  wysoko, że utworzy z tułowiem kąt prosty , przed- 
udo zaś pozostaje w położeniu pionowem; palce nóg zwrócone na- 
zewnątrz i w d ó ł ; położenie ciała zresztą niezmienne.

2. Nogę do post. pierw, opuść -  dw a! W skazaną nogę przy­
stawia się szybko do nogi w miejscu stojącej i t. d. Ćwiczenie to 
wykonuje się po nabran iu  pewnej wprawy na tak ty , które liczy 
prowadzący, a mianowicie początkowo na cztery takty, a następnie 
na dwa. Wkońcu ćwiczenie to wykonuje się rytmicznie na rozkaz :

1. Ze skurczem nóg wprzód, w miejscu w po-chód! Ruchy 
nóg w pochodzie wykonuje się zupełnie w sposób wyżej opisany, 
jednakowoż w pewnym z góry oznaczonym takcie, przyczem kolana 
podnosi się możliwie wysoko. Ciało zupełnie wyprostowane (jak 
w post. zasadnej z tą  różnicą, że kręgosłup w lędźwiach nieco 
w g ię ty ); szybkość 60— 100 kroków w minucie, a w ytrzym ując nogi 
w skurczu, uzyskujem y wspom nianą szybkość w samej zmianie nóg.

2. S tanąć — stój ! W zniesioną stopę przystawia się do stoją­
cej w miejscu, poczem pięty opadają w kierunku podłogi.

') Pod słowem „przeciw" rozumiemy, że jesteśm y zwróceni twarzą 
do przyrządu i opieramy o ten przyrząd ręce lub ustalamy nogi.
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Najzwyklejsze błędy: a) tułów pochyla się wstecz lub w bok, 
b) sztywne trzymanie się w biodrach; c) uginanie nogi w miejscu sto 
jącej, d) stopy opuszcza się ciężko i niepewnie.

Y. P o s t .  l e ż ą c  p r z o d e m  (poprzek) ram . ugięte (na 
biodra, ugięte przed sobą). P rzy rząd y : podłoga, ławeczka, ła ta itp .

Na zapow iedź: post. leżąc przodem (poprzek) ! przyjm ują ćwi­
czący postawę leżąc, poprzek przyrządu, tw arzą zwróceni ku ziemi : 
nogi (dolna część ciała) oparte, a stopy złączone; pięty razem 
i ustalone przez współćwiczącego lub pod p rzy rządem ; głowa wznie­
siona, a ręce oparte o podłogę lub przyrząd.

Następnie wydaje się rozkaz : Ręce na biodra ! (R. ugnij ! 
R . przed sobą -  u g n ij!) Na ten rozkaz podnosi się zwolna górną 
część tułowia, a równocześnie przesuwa się ręce na biodra (lam . 
ugina się lub ugina się przed so b ą ) ; kolana zupełnie wyprostowane, 
głowa wzniesiona, bark i opuszczone i wstecz ściągnięte.
UWAGA 1. Przyjm ując post. leżąc przodem poprzek przyrządu, opieia 

się o przyrząd  tylko przednią część uda powyżej kolan.
UWAGA. 2. Jeżeli post. leżąc przodem wykonujemy z oparciem 

nóg i dolnej części ciała (na ławce wzdłuż lub podłodze) na­
leży wykonywać ją  na jakiejś miękkiej podkładce; jeżeli zas 
post. leżąc przodem  przyjm uje się poprzek ławki, łaty i t. a. 
należy zwrócić baczną uwagę, by ćwiczący me opierali o p rzy ­
rząd kolan lub części płciowych.
W post. wyż. opisanej wykonuje się również zwroty głowy. 
Naizwvkleisze błędy: a) wstrzym anie oddechu ; b) głowa i górna 

eześć ciała zam ało  wzniesiono w stosunku do swej moż noś c i c )  wysu-

e) uginanie nóg lub nierówne trzymanie stop j f) ciężkie 
opuszczanie tułowia i rąk  przy post „spoczni] .

VI. S i a d  p o p r z e k  p r z e c i w  — ręce na biodra, (ławka, 
łata nisko ustawiona).

Na k ra ju  i poprzek przyrządu przybiera się postawę siedząc; 
stopy nóg ustalone pod szczeblem drabinki, lub tez pod innym na­
dającym  się do tego przyrządem  (także przez jednego z wspołcwi- 
czacych, który, chwyta z góry powyżej kostek).

Następnie wydaje się rozkaz : baczność! Tułów i głowa w po­
łożeniu pionowem, nogi wyprostowane, stos kręgowy nieco w rzy- 
żach wgięty. Ręce na b io d ra ! (Ramiona ugnij ! Ramiona w pion 
p rę ż !) Ćwiczenie wykonuje się początkowo z zupełnie ma y 
nem wstecz, a następnie z nieco większym na rozkaz. Mały, skłon 
(pół skłonu) wstecz -  raz! Skłon ten wykonuje się zwolna przez 
uruchum ienie tułowia w stawie biodrowym, az do zapowiedzianego 
położenia, przyczem tułów i głowa jak  w postawie zasadnej.

Po pewnem wćwiczeniu się odbywa się zupełny skłon wstecz 
z wgięciem w kręgosłupie na rozkaz : Wstecz się -  skłon .
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Skłaniam y się wstecz tak długo, aż głowa dotknie z lekka podłogi 
(a raczej czuje jej blizkość). W końcu wykonuje się to ćwiczenie 
także do położenia poziomego ciała na rozkaz: Do poziomu wstecz 
się — skłoń ! Tułów opada wstecz tak długo, aż osiągnie położenie 
poziome.

Między każdym opadaniem 1) lub skłonem tułowia wstecz wraca 
się do postawy pierwotnej na rozkaz : Do postawy pierwotnej — 
w ró ć ! lub prostuj się — d w a a ! Ciało wraca zwolna do postawy 
pierwotnej bez zmiany w położeniu tułowia, ram ion i głowy.

Najzwyklejsze błędy: a) wypuklenie kręgosłupa w krzyżach 
w post. p ierw otnej; b) ruch odbywa się szybko lub w krótkich po so­
bie następujących opadaniach ; c) wypuklenie kręgosłupa_ wogóle, poda­
nie barków i'g łow y wprzód tub też samej głowy z podniesioną wprzód 
brodą nadto w stecz; d) za małe podanie ramion wstecz (przy położeniu 
ramion w pionie) w czasie opadania tułowia wstecz lub powrotu do 
post. pierwotnej.

V II. S k o k  z ł a w e c z k i  w g ł ą b  w p r z ó d  i w bok — ra ­
miona jak  w post. zasadnej (bez zwrotów w czasie lotu i ze 
zwrotami).

T rudność ćwiczenia stopniuje się, zwiększając zwolna głębo­
kość skoku od wysokości ławeczki do wysokości ćwiczących.

V III. W p o s t .  r o z k r o c z n e j ,  r a m i o n a  n a  b i o d r a  — 
s k ł o n y  w b o k  w l e w o  i p r a w o .

Post. wypadna lewonóż na zewnątrz, ręce na biodra  —  

zmiana nóg.
Na rozkaz.- ręce na biodra, lewonóż nazewnątrz (wstecz na 

zewnątrz) wypad — wraz ! przesuwa się ręce na biodra, a równo­
cześnie przenosi się wskazaną nogę na odległość trzech stóp w kie­
runku jej stopy (po przedłużonej linii stopy nogi przeciwnej) pod­
nosząc ją  zarazem  nieznacznie i ustawiając bez tupnięcia po uzy­
skaniu wyż podanej odległości; równocześnie pochyla się całe ciało 
wprzód w kierunku nogi wypadnej (tj. nogi przed sobą stojącej), 
na k tórą też nogę przenosi się ciężar ciała ; noga ta ugięta w ko­
lanie o tyle, że kolano znajduje się nad palcami s tó p ; tylna noga 
wyprostowana tworzy z całym ciałem jedną linię prostą. Zmiana 
nóg — r a z ! d w a ! Na «raz» wraca się do post. ręce na biodra, 
na «dwa» post. wypadna prawonóż na  zewnątrz (wstecz na zewnątrz).

Najzwyklejsze b łęd y : a) noga wypadna nie posuwa się zupełnie 
w kierunku swej stopy'(po przedłużonej linii stopy nogi przeciwnej), 
lub też nie tworzy kąta prostego po przyjęciu postawy wraz z stopą 
nogi w miejscu stojącej; b) kolano nogi wypadnej zwrócone do środka; 
c) tylna stopa opiera się o podłogę tylko swą stroną wewnętrzną lub 
też pięta tej stopy wznosi się do g ó ry ; d) ciało wraz z nogą tylną nie 
tworzy linii p ro s te j; e) podnosi się w czasie przenoszenia za wysoko 
stopę nogi wypadnej lub też sunie się ją  po podłodze; f) uginanie

*) Tułów opada aż do położenia poziomego, a skoro przekroczy 
tę granicę wykonuje skłon.



nogi w miejscu stojącej przy wypadach wprzód na zewnątrz i powrocie 
do postaw y; g) niedokładne przenoszenie ciężaru ciała przy wypadach 
wstecz nazewnątrz na nogę przednią, a zarazem tylnej nogi nie stawia 
się równocześnie całą stopą na ziemię. (C. d. n).

I n d y w i d u a l n a  m e t o d a  g i m n a s t y c z n a  w  s z k o ł a c h  a m e r y k a ń s k i c h .
Skoro koła wychowawców am erykańskich zaczęły zwracać 

uwagę na g im nastykę, którą z początku kultywowały w Ameryce 
tylko i jedynie niemieckie Turnvereiny — zaraz uczyniły jej z a rz u t: 
że ćwiczenie grom adne z zastosowaniem jednego ćwiczenia dla w szyst­
kich, musi u niektórych jednostek wywierać wpływ ujem ny, że tern, 
czem silny i zdrowy osobnik zdoła się pokrzepić, słabszy fizycznie 
lub chorowity wysila się, pozbawia zupełnie energii na szkodę o r­
ganizmu.

M e można zaprzeczyć, że w tern twierdzeniu jest pewna słu­
szność, gdyż wielu nauczycieli gim nast. popełnia błędy w niedostro- 
jeniu ćwiczeń, szczególnie w gim nastyce dzieci i dziewcząt. Jedynem  
lekarstw em  na to j e s t : należyta metoda i dobrze przystosow any ma- 
teryał ćwiczebny. N a p y tan ie : Jak  postąpić, iżby z gimna tyki od­
nosił korzyść nie tylko osobnik zdrowy, ale również słaby i choro­
wity ? Odpowiedzieli A m erykanie: wprowadzeniem do szkół metody 
indywidualnej i ćwiczeń jednostkowych*. Twierdzą oni słusznie, że 
emulacya jest wielkim bodźcem w rozpowszechnieniu ćwiczeń ciele­
snych, ale zanim w szkołach am erykańskich młodzieniec dopuszczo­
nym bywa do zawodów, musi naprzód starać się o pokonanie sie­
bie samego, swoich cielesnych niedostatków a dopiero potem zwy­
cięstwie, wolno mu stawać do pokonania wytrwałości i siły innych.

Ażeby przedstawić jasno, jakim  sposobem dbają Amerykanie 
o rozwój cielesny młodzieży swojej wogóle, podajem y poniżej me­
todę indywidualizowania ćwicz, cielesnych, zastosowaną w n a js ta r­
szym Uniwersytecie am eryk. w H arvord, z wyszczególnieniem w y­
mogów, którym  się poddać musi każdy student »nowicyusz«.

Zanim nowicyusz wstąpi do sali gim nastycznej, poddaje się 
naprzód szczegółowym oględzinom cielesnym, których dokonywa 
naucz, gim nastyki. Oględziny te są wprawdzie dobrowolne, jednak 
mimo to poddaje się im 87°/o studentów. Ponadto każdy wypełnić 
musi kwestyonarz odnośnie do miejsca urodzenia, zajęcia ojca, stanu 
zdrowia i t. p. Po tych wstępnych czynnościach odbywa się pórba 
sił i wytrzymałości fizycznej. Nowicyusz musi wykonać kilka ćwi 
czeń, wymagających siły mięśni, następnie ćwiczenia, które w ym agają 
wzmożonej czynności serca, wkońcu m ierzą jego ciężar ciała i siłę płuc. 
Po próbie tej. stosownie do wyniku, otrzym uje student przepis, ro ­
dzaj recepty, z podaniem ćwiczeń, jakie ma wykonywać, bez dozoru 
nauczyciela, celem uzupełnienia braków fizycznych i wykształcenia 
harm onijnego całego ciała.
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Sale gimnastyczne amerykańskie zaopatrzone są w różne przy­
rządy (chest machines), których użycie nie wymaga żadnych przy­
gotowawczych ćwiczeń, a w podręcznej książce każdy znajdzie opis, 
jak z nich korzystać w różnych odstępach czasu. Student, mając 
przepis, co mu wolno przećwiczać, z książką w ręce, korzysta 
z przyrządów tych bez dozoru nauczyciela, a wielu daje się w ró­
żnych pozycyach fotografować, aby później mogli kontrolować po­
stępy w ćwiczeniach. W podręcznej książce znajduje student również 
wskazówki odnośnie do pożywienia, snu, kąpieli i odzieży. Po trzech 
miesiącach takich ćwiczeń cielesnych staje student ponownie do re- 
wizyi ciała, znowu poddaje się egzaminowi siły i wytrwałości, znowu 
mierzą jego wagę ciała i t. p. i otrzymuje wynik, że przybyło mu 
na wadze, objętości mięśni, sile, wytrwałości i głębokości oddechu 
Poznawszy, że jego niedostatki pierwotne i wady cielesne znikły lub 
znikają, nabiera student niezmiernej pobudki do dalszego kształce­
nia ciała swojego i w ten sposób pokonywa naprzód swoje braki 
cielesne, następnie dopiero wstępuje w szeregi tych, którzy stają do 
zawodów publicznych, aby zwalczyć siłę i wytrwałość innych, wy 
walczyć cześć swojej klasy, ewentualnie szkoły.

Trudno zaprzeczyć temu, że taka metoda daje stokroć lepsze 
rezultaty, niż ta, przy której bezwzględnie wszyscy jednakie odby­
wać muszą ćwiczenia, dobre tylko dla zdrowych i silnych.

Dr. (Sokol Americky — rok XXIX. Nr. 4).

Ćwiczenia chorągiewkami
ułożone przez F. Martynę — muzyka R. Prusa — wykonana na 
V. Zlocie sokolim w Pradze 1907 roku — przez Sokolice czeskie

z Nowego Yorku.

Ćwiczenia chorągiewkami, które poniżej opisujemy, nadają się 
wybornie nie tylko w czasie Zlotów okręgowych i ogólnych ale 
również przystosować je można z poczynieniem pewnych zmian — 
jako ćwiczenia popisowe na estradzie, w czasie wieczorów sokolich.

L i c z b a  ć w i c z ą c y c h :  12 — ewentualnie może być dowolna 
liczba dwunastek — każda jednak tworzy dla siebie jednostkę ćwi­
czebną Przy ćwiczeniach na estradzie można zredukować liczbę 
(gdy brak miejsca) do 6-ciu ćwiczących, jednak stosownie do 
tego, przy reju i pląsach zmienić należy liczbę taktów niektórych 
ćwiczeń pochodowych i pląsowych.

Ćwiczenia składają się z 3 oddziałów, każdy zaś oddział z 5-ciu 
obrazów:

A. ćwicz, chorągiewkami. B. ćwicz, chorągiewkami ze zmianą 
postaw i obrotami. C. ćwiczenia obrazoive. D. Rej. E. Pląsy.

Do ćwiczeń użyto chorągiewek krótkich, o kolorach am erykań­
skich i czeskich, formy trójkąta, przytwierdzonych do pałeczek
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ksz ta łtu  m aczugow atego o n ieznacznem  w ybrzuszen iu , d ługości zw y­
kłej m aczugi.

Ażeby p roporzec w  czasie ćw iczeń nie ow ijał się o sty lisko, 
p rzym ocow any je s t do d ru tu  m iedzianego , k tó ry  na obu końcach 
zagięty  pod kątem  p ro sty m  a końce zaś te  zagięte łukow ato , um ie­
szczony je st na sty lisku  w odpow iednich żłobkach, tak , iż p rzy  r u ­
chach kołow ych proporzec obraca się dokoła s ty liska  w raz z d ru tem . 
P ro p o rzec  sporządzony  je st z filcu, a więc je st cięższy, niż każda 
inna  m a te ry a  i ła tw iej się około s ty lisk a  ob raca . F ig . 1.

Fig 1.

W e j ś c i e :  N a bo isko  w chodzą sokolice szeregiem , k tó ry  od li­
czono n a  tró jk i, chorąg iew ki n iosą  w ręk ach  w ten  sposób, że z n a j­
du ją  się m iędzy  ram ien iem  w  dół opuszczonem  a tułow iem , p ro p o r­
cem  do gó ry , w  p raw ej ręce  chorąg iew ka o ko lorach  am erykańsk ich , 
w lew ej o ko lo rach  czeskich. Z szeregu  tego tw orzą tró jkow ą ćw i­

czebną kolum nę w  8 tak tach , a m ia- 
;'"'q  ^  n o w ic ie : każda ćwicząca oznaczona li-
\  _ f  \  /  czbą (2) sta je  n a  w skazanem  m iejscu,

< ' ćw icząca oznaczona liczbą (1) postępu je
^  łuk iem  n a  p raw o  zew nątrz, ćwicząca
s \  ./' oznaczona liczbą (3) postępu je  łukiem  na

lewo zew nątrz , poczem  zachodem  do 
ś ro d k a  p rzychodzą do fro n tu  w  rów nej 

■ “  A-.. / '  linii z (2). Cały ten  rozstęp  w ykonują
' ' ------- ' 8-m a k rokam i. E ozstęp ćwiczących w sze-

 ' A reg u  podczas pochodu m usi być w iększy,
\  g \  niż długość pełnego k ro k u , ażeby potem

Ą ' m ożna było  uzyskać rozstęp  4 kroków
 ........ ' w kolum nie. F ig . 2. p rzedstaw ia  szereg ,

P ig  2. z k tó rego  pow sta je  kolum na ćw iczebna
tró jk o w a. K ropki oznaczają szereg , k w a­

d ra ty  ustaw ien ia w  kolum nie ćw iczebnej, linie k reskow ane, zacho­
dzenia poszczególnych ćw iczących oznaczonych (1, 3).
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I. Oddział. 

A. Ćwiczenia chorągiewkami.
Postawa pierwotna : zasadna, ram iona skurczone, chorągiewka 

pionowo w górę. T a k t : 1— 12. Ruch w tak t walca.
1. Rzut ram . w górę i natychm iast wielkie koło na zewnątrz 

z powrotem do pionu).
2. W ielkie koło zewnątrz.
3. Wielkie ł u k i  zewnątrz do położenia w bok i natychm iast 

małe łuki w dół za głową do pionu (czyli razem  złączone : z pionu 
małe koło za głową na zewnątrz z naznaczeniem postawy w bok).

4. W ielkie ł u k i  na zewnątrz w dół +  za sobą koła przy- 
ręczne zewnątrz do góry (koła przyręczne zaczynają się za ciałem, 
a kończą przed ciałem).

5. Wielkie ł u k i  przodem przed ciałem (pr. ram . przed lewem, 
do pionu.

6. W ielkie koła zewnątrz.
7. Koła przyręczne na zewnątrz w poł. ram . w pionie.
8. Wielkie koła zewnątrz z powrotem do pionu.
9 . „ „ „  1! n  11

10. Wielkie ł u k i  zewnątrz do poł. w bok +  w tern położeniu 
przyręczne koło w dół przed ramieniem.

11. W ielkie koło zewnątrz (w dół) z powrotem do poł. w bok.
12. Ramiona skurcz +  chorągiewki pionowo w górę.
13 — 24. powtórzyć od 1 — 12.

B. Ćwiczenia chorągiewkami pod A. łącznie ze zmianą 
postaw i obrotami.

Postaw a pierwotna, takt i ru ch : jak pod A.
1. Zakrok prawonóż.
2. W ytrzymaj w zakroku.
3. W ykrok praw ą nogą +  klęknij (chwilowo) lewą +  powstań 

i wróć do postawy zasadnej.
4. W ytrzym aj w postawie zasadnej.
5 . j j  i i  i i

6. W ykrok praw ą nogą +  % obrót w lewo do postawy od- 
krocznej (rozkrocznej) w prawo (wykrok i obrót wykonać łącznie 
i to przed rozpoczęciem koła chorągiewkami).

7. 4/4 obrót w lewo +  w ykrok praw ą, łącznie klęczka lewą. 
(I ten obrót +  w ykrok wykonać należy wtedy, gdy chorągiewki 
w górze, klęczkę wykonać z początkiem koła chorągiewką, a przy 
końcu koła, już w następnej dobie powstać z klęczki).

8. Powstać +  114 obrót w lewo do post. zakr. w p r. (rozkr.).
9. ilt obrót w lewo do zakroku w prawo.
10. W ytrzym aj w zakroku w prawo.
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11. Przysuń prawą nogę do lewej (postawa zasadna).
12. Wytrzymaj w postawie zasadnej.

powtórzyć od 1 —12. jednak zacząć drugą (prawą)
a obroty wykonywać w prawo.

C. Ćwiczenia obrazowe.

Postawa pierwotna: jak pod A. Takt: 1 - 8 .  Ruchy w takt 
polki ( 3/4 taktu).

W pierwszych 16-tu momentach wykonują wszystkie ćwiczące 
ruchy jednakowe : naprzód w prawo,następnie w lewo. W następnych 
16 momentach: skrajne szeregi ćwiczą do środka i na zewnątrz, śro­
dkowy szereg (drugie) zaś wykonywa inne ćwiczenia. Ruch wyko­
nywa się w pierwszym takcie, w drugim się zaś wytrzymuje.

W s z y s t k i e  ć w i c z ą c e  r ó w n o c z e ś n i e :
1 2. W elki l u k  (oboma ram.) napraw o, lewe ram do »góry

zewnątrz «, prawe ram. wstecz do środka (z ugięciem w łokciu), cho­
rągiewki w położeniu skośnem (patrz na postawę i położ. ramion 
i chorągiewek -prawej skrajnej« we Fig. 3.), równocześnie wypad 
w prawo w bok. J 1

Fig. 3.

3 — 4.̂  Wielki ł u k  w dół (oboma) do położenia »w górę ukos« 
równocześnie /4 obrotu w prawo (na prawej nodze) do wy kroku
ewą. (Ruch ramion i obrót wykonywa się równocześnie, odbiwszy 

się lewą nogą od ziemi, pozostaje lewa noga w czasie obrotu na­
pięta (wyprostowana) i stanąć ma przy wykroku na tem samem 
miejscu na ziemi, na którem była w czasie wypadu. (Patrz na po­
stawę i położenie ramion i chorąg. »prawej skrajnej« we Fig. 4.)

5 6. Przyręczne koło w dół (wprzód) wewnątrz ramion łą­
cznie z tem wielki ł u k  dołem wstecz zewn. do położ. »ram w bok« 
równocześnie: wypad prawą nogą wprzód i z tego klęczka lewą
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nogą. (Przyręczne koła wykonywa się równocześnie z wypadem, 
wielki łuk w dół wstecz, t. zn. zamachem ram . wstecz zewnątrz 
i w bok wykonywa się równocześnie z klęczką) patrz »pr. skrajna« 
w Fig. 5.

Fig. 5.

7 —8. Ł u k  w dół +  ram iona skurcz +  chorągiewki pionowo 
w górę (jak w post. pierwotnej), równocześnie powstań z klęczki +  
i/4 obrót w prawo (na lewej pięcie) do chwilowego zakroku praw ą 
nogą, poczem szybko pr. nogę złącz do postawy zasadnej. (Powrót 
z klęczki i V4 obrót do zakroku praw ą nogą, wykonywamy zaraz 
na początku 7-go momentu a dopiero potem, gdy już jesteśm y we 
froncie, ruch ram ion i powrót do post. zasadnej, t. zn. z początkiem 
8-go momentu).

9— 16. To samo od 1 8. powtórzyć w drugą stronę.
W  następnych 16-tu momentach w ykonują »ćwiczące skrajne« 

(z obu stron) te same ruchy do środka a potem na zewnątrz a m ia­
nowicie »skrajne praw e« wykonują w 8 pierwszych momentach ruchy 
w iew0 _  a «skr. lewe (3) ruchy w p raw o — następnych 8 moment, 
przeciwnie, czyli na zewnątrz, ćwiczące w środku czyli (2) wykonują 
w tym  czasie co następuje :
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1 — 2. Rzut w górę do środka, chorągiewki skrzyżowane, lewa 
przed praw ą +  wielkie koła do środka, równocześnie zakrok prawą 
nogą. (Po wykonaniu koła ram iona w górze, chorągiewki skrzyżo­
wane) .

3 _ 4 . Wielkie l u k i  do środka, do położenia w górę zewnątrz, 
równocześnie klęczka prawonóż.

g _ 6 .  Wielkie l u k i  do środka do poł. w bok, równocześnie 
powstać i pół obrót w prawo do zakroku lewą.

7 — 8. Wielkie ł u k i  w dół, równocześnie ram . skurcz, chorą­
giewki pionowo w górę (jak w post. pierw otnej), równocześnie pół 
obrót w lewo, p r. nogę złączyć do postawy zasadnej.

9  —16. To samo wykonać w lewo. Fig. 3, 4, 5 przedstaw iają 
chwile tych ćwiczeń.

Po tych ćwiczeniach zmieniają ćwiczące formę ustawienia. 
Każda tró jka rzędowa tworzy »trójkąt« a m ianow icie:

w momentach od 1 — 4. wykony wuja : praw a skrajna (1) dwa 
kroki sunem »wstecz na lewo«, zwrot do środka ; lewa skrajna (3) 
dwa kroki sunem »wstecz na p raw o«, zwrot do środka ; środkowa 
(2) pozostaje na miejscu' we froncie.

w momentach od 5 — 8. wszystkie w ytrzym ują w postawie za­
sadnej, ram . skurczone, chorągiew pionowo w górę.

W następnych 8 momentach w ykonują:
1 — 2. P i e r w s z a  rozkrok lewą nogą ; D r u g a :  zakrok praw ą 

n o g ą ; T r z e c i a :  rozkrok praw ą n o g ą ; wszystkie równocześnie rzu t 
ram ion wprzód zewnątrz, chorągiewki w przedłużeniu ramion. Fig. 6.

Fig. 6.

3— 4. P i e r w s z a :  praw e ram ię w górę zewnątrz, lewe w dół 
zewnątrz, równocześnie w ypad praw ą nogą ku środkowi tró jkąta  
(wprzód zewnątrz).

D r u g a :  lewe ram ię w górę zewnątrz, prawe w dół zewnątrz 
równocześnie %  obrót w lewo (na p r. nodze) łącznie z wypadem 
lewej nogi w bok w lewo.
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T r z e c i a :  lewe ram ię w górę zewnątrz, praw e w dół zewn.
równocześnie wypad lewą nogą ku środkowi tró jkąta  (wprzód zewn). 
Fig. 7 .

Fig. 7.

5— 6. P i e r w s z a :  w ykrok lewą nogą, równocześnie V4 obrót 
w p r., pr. nogę przysuń, postawa zasadna.

D r u g a :  1ji obrót w prawo, pr. 
nogę przysuń do post. zasadnej.

T r z e c i a :  wykrok praw ą nogą 
równocześnie 1/4 obrót w lewo, przy­
suń lewą nogę do post. zasadnej.

W szystkie równocześnie, ram iona 
w bok ugięte, chorągiewka końcem 
górnym  na kark . Fig. 8.

7 . W ytrzym aj.
8. W szystk ie : w prawo zwrot, 

równocześnie ram iona skurcz, chorą­
giewki pionowo w górę, poczem n a ­
tychm iast następują dalsze ruchy. 
= = = =  (C. d. n .).

Ć w i c z e n i a  na drab in ie  p o z i o m e j ,  p ionowej  i s k o ś n e j .
Napisał A . Hamburger.

(Dokończenie).

B. Ć w iczen ia  na drabinie p ionow ej.
I. Zwieszenia i zmiany.

a) P o s t a w y  z w i e s z o n e  (stopy oparte na szczeblach) obu- 
nóż lub jednonóż. Chwyt ręk am i:

Fig. 8.
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1. oburącz za obie poręcze ;
2. oburącz za obie poręcze, ramiona skrzyżnie;
3. oburącz za jedną poręcz;
4. oburącz za szczebel nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w pr. 

podchwytem;
5. oburącz za poręcz i szczebel nachwytem, podchwytem;
6. jednorącz za poręcz ;
7. jednorącz za szczebel nachwytem, podchwytem.

Względnie do drabiny mogą być postawy zwieszone wykonane 
przodem lub ty łem ; ramiona mogą być zwisłe (w dół), ramiona 
w pion, jedno ramię w dół, drugie w pion. 

b) Z w i e s z e n i a  n a  r ę k a c h :
1. przodem do drabiny, ręce zwyczajnie na szczeblach nachwy­

tem, dwuchwytem w lewo lub w prawo, podchwytem (stopy
przylegają do poręczy);

2. przodem do drabiny, jednorącz na szczeblu, nachwytem, pod­
chwytem ;

3. tyłem do drabiny, ramiona w pion na szczeblach podchwytem 
(nogi spojone);

4. tyłem do drabiny, jednorącz ramię w pion podchwytem.

II. Wstępy wania.
Wstępywanie wykonać możemy, krocząc lub poskakując nogami 

po szczeblach.
a) W s t ę p y  w a n i a  p r z o d e m  do  d r a b i n y :

1. Eęce na szczeblach nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w pr, 
podchwytem;

S p o s o b y :
1. oburącz dostawnie;
2. jednorącz dostawnie;
3. oburącz dostawnie z opustem szczebli ;
4. oburącz przestawnie;
5. jednorącz przestawnie;
6. oburącz przestawnie z opustem szczebli;
7. oburącz poskokiem obunóż lub jednonóż;
8. jednorącz poskokiem obunóż lub jednonóż.

2. Ręce na poręczach;
3. Ręce na poręczy i szczeblu (sposoby jak powyżej).

b) W s t ę p y  w a n i a  t y ł e m  d o  d r a b i n y :
1. ramiona w dół, chwyt za poręcze — dostawnie;
2. tak samo — przestawnie;
3. ramiona w pion, chwyt za poręcze — dostawnie;

- 4. tak samo — przestawnie ;
5. ramiona w pion, chwyt za szczeble podchwytem — dostawnie;
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6. tak samo przestawnie ;
7. jedno ramię w pion, drugie w dół, chwyt za poręcze — dost.;
8. tak samo — przestawnie.

III. Wspinania wolne.
Wspinania wolne wykonywamy tylko w zwieszeniu na rękach, 

mianowicie: z dołu do góry i z góry na dół.
1. R ę c e  n a  sz c z e b la c h nachwytem, dwuchwytem w lewo lub 

w prawo.
S p o s o b y :

1. dostawnie;
2. z opustem szczebli;
3. przestawnie;
4. przestawnie z opustem szczebli;
5. równorącz (poskoki);
6. jednorącz (poskoki).

2. R ę c e  n a  p o r ę c z a c h .
S p o s o b y :

1. naprzem ianrącz;
2. równorącz (poskoki).

IY. Wytrzymania.
1. chorągiewka w postawie zwieszonej jednorącz i jednonóż;
2. chorągiewka w podporze z oparciem karku o szczebel;
3. chorągiewka w postawie jednonóż iw  zwieszeniu podudem dru­

giej nogi;
4. chorągiewka w postawie jednonóż i w zwieszeniu podbiciem 

drugiej nogi;
5. chorągiewka w podporze jednorącz i w zwieszeniu drugiej ręki 

(chorągiewka wolna).

0. Ćwiczenia na drabinie skośnej.
1. ćwiczenia z wierzchu drabiny.

I. Podpory i zmiany.
a) podpór postawny (stopy na szczeblach obunóż lub jednonóż):

a) przodem do drabiny ;
/3) tyłem do drabiny.

b) podpór leżąc (stopy przylegają do poręczy) :
a) głową do g ó ry :
1. przodem chwyt za poręcze lub szczeble,
2- tyłem
p) głową w dół (tylko przodem).

c) podpór wolny pobok.



- s o ­

i l .  Wstępy wania.
a) we wszystkich znanych podporach postawnych.
S p o s ó b :  patrz drabina pionowa.
b) wstępywania wolne, a t o :

a) przodem, §) tyłem.
c) pochody i poskoki:

1. w podporze leżąc przodem, głową do góry, dostawnie lub 
przestawnie ;

2. w podporze leżąc tyłem, głową do góry ;
3. w podporze leżąc przodem głową w d ó ł;
4. w siadzie rozkrokiem, przodem do drabiny.

2. Ćwiczenia ze spodu drabiny.

I. Zwieszenia i  zmiany.
a) zwieszenia na rękach :

1. poprzek:
a) przodem do drabiny (czołem ku dołowi d rab iny);
§) tyłem do drabiny (czołem ku górze drabiny).

C h w y t  r ą k :  patrz drabina pozioma.
2. pobok:
a) lewem ramieniem ku dołowi (w prawo) ;
/?) prawem ramieniem ku dołowi (w lewo).

C h w y t  r ą k :  patrz drabina pozioma.
b) zwieszenia postawne (stopy na szczeblach).
C h w y t  r ą k :  patrz drabina pozioma.
c) zwieszenia postawne (stopy na ziemi, pobok i poprzek);
d) zwieszenie łukiem, (ręce na poręczach lub szczeblu) ; 
ej zwieszenie leżąc na podudach:

a) poduda na poręczach ;
/?) poduda na szczeblu.

II. Wstępywania.
We wszystkich znanych zwieszeniach postawnych (stopy na 

szczeblu). S p o s o b y :  patrz drabina pionowa.

III. Wspinania wolne (pochody i poskoki).
aj z dołu do góry ; 
b) z góry na dół.

1. w zwieszeniach na rękach, przodem do drabiny poprzek ;
2. w zwieszeniach na rękach, tyłem do drabiny poprzek;
3. w zwieszeniach na rękach w lewo, pobok;
4. w zwieszeniach na rękach w prawo, pobok.

S p o s ó b :  patrz drabina pozioma.
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Ze spodu drabiny dostajemy się na wierzch:
a) wspieraniem podudem ;
b) wspieraniem rzutem lub ciągiem.
Z wierzchu drabiny dostajemy się pod spód:
a) opustem ze siadu rozkrokiem;
b) odmykiem.

Komlbinaeye:
1. Wstępywania lub pochody z wierzchu — zstępy wania lub po­

chody ze spodu ;
2. Wstępywania lub pochody ze spodu — zstępywania lub po­

chody z wierzchu.

L jeŁęlęcc cc t  l e t  y  Łęce,
(Przep isy  tra in ingu).

Napisał Fr. Kapałkci — na podstawie prac : Kurta - R ung ego, 
tudzież dzieła zbiorowego »Sport- u. Korperpflege« R. Nordhausena.

P o lsk ie  p iśm ien n ic tw o  sp o rto w e  z n a jd u je  się d o p ie ro  w  z a ro d k u , 
a to  z te j p rzy czy n y , że i cały  ru c h  ćw iczebny  n a  w olnem  p o w ie trzu  
u  n as tak ie  d o p ie ro  p rz e b y w a  s ta d y u m .

P o d ręczn ik i obce, p o d a jące  re g u ły  tr a in in g u  w p ew nych  ro d za jach  
ćw iczeń sp o rto w y ch , n ie  są  n iczem  in n em  — ja k  ty lk o  sp isan iem  sp o ­
s trzeżeń  z w łasnego  dośw iadczen ia  — zd o b y ty ch  p rz e z  sze reg  lat, na  
p o d staw ie  o so b is teg o  ćw iczenia.

P o d ręczn ik  — chociażby  na jlep ie j n a p is a n y  i chociażby  p o d aw ał 
n a jlep sze  m eto d y  tr a in in g u  — będzie  zaw sze w y razem  o so b is teg o  zap a ­
try w a n ia  i dośw iadczen ia  au to ra . M etoda p o d an a  p rzez  n iego , m oże być 
d la  n ieg o  sam ego  d o b rą , lecz d la  in n y c h  m niej odpow iedn ią . Do d o sk o ­
nałośc i w  pew nej ga łęz i sp o r tu  d o p ro w ad za  d o p ie ro  w ła sn a  p ra k ty k a  
i p ra c a ;  teo re ty c z n a  bow iem  zn a jo m o ść  m eto d  ćw iczebnych  o d g ry w a  
tu ta j p o d rz ę d n ą  ro lę . M im o to  k ró tk ie  p o d a n ie  p rzep isó w  d la  p o czą tk u ­
ją c y c h  w  ćw iczeniach  _ sp o rto w y ch , je s t  rz eczą  p o ż ą d a n ą  i kon ieczną, 
te m b a rd z ie j, że ta k  ja k  w szędzie  — ta k  i tu  są  pew ne sta łe  p o s ta n o ­
w ienia, k tó ry c h  należy  p rz e s trz e g a ć .

Z a sa d ą  p rz y  ćw iczeniach sp o rto w y ch  po w in n o  b y ć : ćwicz stale  
i wytrw ale ,  lecz nie za wiele — poznaj obce metody trainingu. abyś mógł sobie  
wyrobić swoją własną,  zastosowaną do twoich indywidualnych warunków ciele­
snych i duchowych, a przy tem wszystkiem — żyj hygien icznie‘.

N in ie jsza  ro z p ra w k a  m a n a  celu zazna jom ić  p o c zą tk u jący ch  z ogó l­
n y m i p rzep isam i, o d n o szący m i się  do m e to d y  tr a in in g u .

Ogólne uwagi o trainingu.
Ć w iczenia sp o rto w e  w ogólności, a  w  lekk ie j a tle tyce  w  szczegó l­

nośc i — n ie  m a ją  n a  celu w y ra b ia n ie  sp ecy a lis tó w  i re k o rd sm en ó w , 
lecz w y d a tn e  p om nożen ie  zd ro w ia  i sił ćw iczącego. P a m ię ta ją c  o tem , 
będzie  ćw iczący stopn iow o  a w y trw a le  — bez  p rz e sa d y  i p rzem ęczen ia , 
p rz y z w y c z a ja ł o rg an izm  do co raz  w iększych  w ysiłków  fizycznych .

Ć w iczenia sp o rto w e  należy  ro zp o czy n ać  d o p ie ro  w 17 ro k u  życia, 
a kończyć  około 30. P rz e d  17 r . życia  je s t  o rg an izm  n ie ro zw in ię ty , 
a w ięc n iezd o ln y  do  w iększych  w ysiłków  — p o  30 r . zaś  tra c i w iele ze

„Dodatek" Nr. 5. ark . 2.
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swei elastyczności i w ytrw ałości. Nie w ynika z tego, że m ężczyzna 30-to 
le tni w sile w ieku m a zupełnie zarzucić lekką atletykę. Takie ćwiczenia 
atletyczne, ja k : bieg, chód i skoki, w ym agają?e specyalnie zdrow ych 
płuc i zdrowego serca, wielkiego natężenia sił i elastyczności ciała, po 
w inny w tym  w ieku u stąp ić  ćwiczeniom innym , jak  n. p. wszelkiego ro- 
dzaiu  rzutom , w ioślarstw u, szerm ierce i t. p. . .

Mimo odpow iedniego w ieku (od 17 do 30 lat! me powinno_ się bez 
poprzedniej po rady  lekarsk ie j rozpoczynać tra in in g u  wyścigowego 
w biegu i chodzie. Kto p rz e b y ł : z a p a l e n i e  p ł u c  l u b  o p ł u c n e j ,  
d y f t e r y ę ,  s z k a r l a t y n ę ,  r e u m a t y z m  s t a w o w y  1 t. p. 1 jeże li 
słabości te pozostaw iły w organiźm ie choćby ledwie dostrzegalne 
m oże w praw dzie ćwiczyć bieg i chód w sposob um iarkow any, n i g  y 
j e d n a k  n i e  p o w i n i e n  s t a w a ć  d o  z a w o d o w  w b i e g u  i c h o ­
d z i e ,  jeżeli nie chce narazić zdrow ia swojego na ew entualne szkody.

Sam tra in in g  należy rozpoczynać od m inim um  natężenia, a przez 
.stopniowanie przyzw yczajać organizm  do coraz w iększych w ys1 mv. 
Z asadą pow inno być un ikanie nadm iernego natężenia fizycznego 
bowiem obniża dzielność i spraw ność cielesną. ,

Nio-dy nie należy w czasie tra in m g u  przebiegać p rzestr  zeni d an j ch 
z szybkością w ym agającą zupełnego w yczerpania energii — szybkosc 
w tra in in g u  pow inna pozostaw ać zawsze poza szybkością, jakiej uzyc po 
tra fim y  w czasie zawodów p rzy  najw yższem  w ysileniu woli — ten w aru ­
nek stosu je się tak  do biegu wogóle, jak  i do chodu.

Ostatecznym  celem tra in in g u  je s t — w yrobienie odpow iednich g ru p  
m ięśni Dracuiacych p rzy  danym  rodza ju  ćwiczeń atletyczny cli o ia
w zm ocnienie czynności p łuc i serca. P ierw sze osiąga się um iejętnem  
ćwiczeniem — drug ie  zaś przez

„Bieg na wytrwałość".
Ten rodzaj biegu je s t w p ro s t niezbędny, jako ćwiczenie w stępne 

do wszelkich rodzajów  lekkiej atletyki. W ykonuje się go w następu-

jący sposoby  ub w koszulkę trykotow ą, biegnie d ługą P ^ ć s trz e ń  
w tem pie wolnem, n. p. 4 k ro k i na wdech, 4 na j'^ydech ak d ug0 d0- 
póki nie poczuje: ogólnego zmęczenia, p rzyspieszonego tę tna  serca 
i oddechu. Cała rzecz polega w tern, aby b iegu  zbytnio me prxydluzac, 
lecz przerw ać go w odpow iedniej chwili, gdyz w przeciw nym  laz  
p rzez nadm ierne przem ęczanie organizm u zam iast korzyści w yrządza
m u ^ s z k o d ę .  biegU; ja k o te ż p o k a ż d y m  tra in ingu , należy ciało zm yć 
l e t n i ą  (przestała ; wodą, a to ze w zględu na cz y s to śc i zdiowi(3.-S1io ta  
pow inna być oczyszczona z p rochu  i p o tu ; nerwow_zas nic tak  nie od 
świeża, jak  odpowiedniej tem p era tu ry  woda.. P rzed  m yciem  m usi b jc
uspokojone tętno serca i oddech.

Ażeby doprow adzić tę tn o 'i  oddech do norm alnego sitanu doiorze 
je s t położyć sie na w znak na ławce, p ryczy, lub  t. p. ]4yle ty lko ni 
na gołej ziemi) i p rzez k ilka m inu t w tern położeniu « d p o cz ^ a ic . Do 
zm yw ania ciała pow inno się używ ać wody letniej (przestałej), n jgdJ 
zaś zim nej w prosi ze źródła: U nikać także należy zim nych n a t ^ k o w ,  
bo te działają szkodliwie na system  nerwowy. Po obm yciu należy cale 
ciało nacierać mocno suchym  ręcznikiem  tak  długo, dopoki me nastąp

UCZUC JeżelF po forsow nym  biegu lub  chodzie w ystąp ią  bole w mięśniach, 
wówczas najlepszym  środkiem  uśm ierzającym  będzie m a  s o u  a n  i . 
D ana kończynę lub całe ciało należy nacierac m okrą ręką, a l b o  z uży­
ciem w aseliny (nie oliwy), w skutek  czego usuw a się krew   ̂ P rzepraco­
w anych (przekrw ionych) p a rty i m ięsni i rozprow adza się ją  f 
ciele. Nacierać pow inno się zawsze od dołu ku  górze.
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Najlepszą po rą  dnia do tra in in g u  je s t czas między 5 a 7 wieczór. 
T rain ig  nie m ożna wcześniej odbyw ać, jak  w 3 godziny po obfitszem  
jedzeniu. Ten, kom u zajęcie zawodowe na tę  po rę  nie pozwala, może 
ćwiczyć później, byle nie w czesnym  rankiem , ze względu na zm ęczenie, 
k tó re  następnie w całodziennej p racy  może stanowić pow ażną przeszkodę.

Dyjeta i sposób życia.
Pożywienie je s t p rzy  tra in ingu  bardzo ważnym  czynnikiem , cho­

ciaż byw a nieraz przeceniane. Zasadą powinno być: jeść to, do czego 
się ma apetyt, unikać przeładow ania żołądka i wszelkich nagłych zm ian 
w "doborze potraw . P o traw y  pow inny być _ pożywne i ł_atwo_ straw ne. 
Inaczej natom iast m a się rzecz z alkoholam i. W piciu piw a i w ina n a ­
leży być bardzo  um iarkow anym , a już absolutnie unikać wódki i likie­
rów. Alkohol bowiem nie dodaje wcale siły, jak  niektórzy  tw ierdzą, 
a używ any jako sztuczny środek  podniecający je st w p ro st szkodliwy. 
Palenia ty ton iu  należy zupełnie zaniechać, lub  przynajm niej ograniczyć 
do m inim um . Niemniej- ważnem je s t wczesne udaw anie się na spoczy­
nek i wczesne w stawanie, jak  również długi i spokojny  sen.

I. B i e g i .
Kto p ragn ie  doprow adzić do pokaźnych rezultatów  w biegach 

i osiągnąć korzyści, jak ie  zdrow iu daje ten rodzaj sportu , powinien po­
stępow ać według następu jących  p raw ideł: _ . . .  .

1. nie staw ać n igdy  do zawodów, jeżeli się nie je s t odpowiednio 
w ytrainow anym  ;

2. biegać powinien tylko ten, kto m a zdrowe płuca i serce — d la ­
tego przed train ingiem  należy koniecznie zasięgnąć porady  le k a rsk ie j;

3. gdy się poczuje zmęczenie, należy z biegu natychm iast się 
w ycofać;

4. po skończonym  biegu, należy się odziać i n ie  p i c  z i m n e ]  
w o d y ;  p ragnien ie m ożna ugasić ciepłym  płynem  lub w y p ł u k a n i e m  
u s t zim ną wodą. . . . .

Korzyści, p łynące z um iejętnego upraw iania biegów, są n as tęp u ­
jące : wzmocnienie akcyi i zwiększenie objętości płuc, wykształcenie 
i "wzmocnienie m ięśni: nóg, b rzucha i p iersi, w ydatne podniesienie 
stanu  zdrowia.

1. Bieg na krótką metę (100—400 m.).
Biegacz na k ró tk ą  metę, t. zw. »sprinter« m usi od sta rtu , t. j. od 

chwili rozpoczęcia biegu, aż do mety, wytężyć w szystkie swoje siły, 
ażeby tę całą p rzestrzeń  odbyć o ile m ożności jak  najszybciej _»jednym 
tchem «, gdyż zyskanie czasu choćby 7io części sekundy decyduje o zw y­
cięstwie. Biegacz na k ró tk ą  metę_ m usi więc posiadać przedew szystk iein  : 
dobrze rozw iniętą k la tkę p iersiow ą i m ięśnie ram ion, m usi być silnej 
konsty tucy i i nieco sięgać ponad w zrost średni, jakkolw iek w zrost nie 
odgryw a wielkiej w tym  p rzypadku  roli, gdyż często spotyka się w y­
śm ienitych biegaczy nizkiego w zrostu.

T ra in ing  polega przedew szystk iem  na wzm ocnieniu : całego ciała, 
m ięśni nóg i czynności serca i płuc, dalej na pedantycznem  i ścisłem 
wyćwiczeniu startow ania, a w reszcie n a  wyuczeniu się jak  najszybszego 
biegu. . .

Z tego też pow odu możemy cały train ing  podzielić na trzy części:
1. ćwiczenia w stępne;

, 2. „ s t a r tu ;
3. „ w biegu (na 100 m. i t. d.).
1. Ćwiczenia wstępne. T u nadaje się najlepiej opisany w »Ogólnych 

uw agach o train ingu* b i e g  n a  w y t r w a ł o ś ć  — połączony z myciem 
i masowaniem ciała. Należy je rozpoczynać już w kw ietniu i upraw iać
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system atycznie i stale c o  d r i i S *  ^ z i ® ,^ ^ y ^ ty g o d n K fp rz y s p ie s z ą c  
jeszcze p rzy  końcu tra inm gu  w 3 -c im lu b  4-tym‘ V  upływ ie

tec7 nie wzmocnione, m ożna p rzystąp ić  do .
2 . startowania. f ™ ‘ ^ S S l S S -

S t i h S T S S r .  w r Ł j e  się go w n as tęp u jący  sposób-

F ig. 1. (S ta rt pierw , chwila). Fig. 2. (S ta rt d ru g a  chwila).

S tartu jący  staje w w ykroku  w lewo, lewa noga w °ddale i biała 
do 20 cm. przed  granicą, k tó rą  oznacza się na z-iemi e;
taśm ą. Szerokość w ykroku  m a w ynosić około 2 i cm N astęp  I 
chodzi do postaw y klęcznej na prawe] nodze, podając cały t  N iektórzy 
w przód i podpiera jąc się końcam i palców na g ra n  y ^  oddalenju
biegacze w ygrzebu ją  w ziemi przed  g ran icą  d . ' celem
25 cm je d e ifo d  drugiego, w k tó re  następnie w sadzają stopy, celem

^ T ^ V s f p ^ w s z T ' m o m e n i  s ta rtu . W d rug im  m om encie na hasło 
»baczność« unosi się sta rtu jący  z klęczki nieco w gorę, Podając od
cześnie tułów jeszcze więcej w przód b e ! ( a 33 ^
ziemi Na odgłos strzału, przez nagłe i silne w yprężenie 
sie rękam i od ziemi, w yrzuca ciało ku  przodow i w ykonując rownocze 
śnie p raw ą nogą pierw szy k rok  do biegu. lg. , , oszczę.

3. Bieg właściwy. Początkujący pow inien swoje b “ ^ ° g trze | i  
dzać, a więc nie w ykonyw ać nigdy o d r a z u  całegco b g nPjw yżej na 
100 lub 200 m. lecz cwiczyc s ta rt połączony z bie&ie j s

^ T n b ie  ćwiczenie należy jednego dnia pow tarzać 5—6 razy, a gdy

“ o ^ k ^
n a  palcach n ó g ; w przeciw nym  ,b w ' e“  r^ ’ ZS  K a c y  i roz-

Najwięcej czynnem i p rzy  biegach są  m ięsnie i ju n  s  
i  te  w łaśnie rozw ijają się doskonale bieganiem  na palcach.
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Przez stopniow e zwiększanie p rzestrzen i biegu -  np. przez doda­
wanie po 10 111. co tygodnia -  nabierze ćwiczący takiej w praw y i szyb­
kości, że po k ilku  tygodniach może stanąć do b iegu  na 100 m.

Inaczej m a się rzecz z biegiem  na 200 m. . , , ,  .
Podczas gdy bieg 100 m. w ym aga nadzw yczajnej s z y b k o ś c i ,  

tu  już je s t konieczną także i w y t r w a ł o ś ć .  Można ją  osiągnąć zez 
bieganie na większej n. p. całej 200 m. p rzestrzen i i P r z e z  stopniowe 
przysp ieszan ie tem pa (n. p. z początku  200 m. w 35 s e k , pozmej w 32

d °  30 A m erykanin  R andolph Faries, kierow nik wychowania fizycznego 
na un iw ersytecie w Pensylw anii, poleca nas tęp u jącą  m etodę tra in ing  , 
k tórej w A m eryce pow szechnie używ ają:

w edług F ariesa  pow inien cwi- 
czacy przez pierw sze trzy  tygodnie 
biegać codziennie 200_do 300 yardów  
powoli n. p w- tem pie m uzycznem  
■%. Powinien rów nież kilka razy 
dziennie ćwiczyć sam  s ta rt bez biegu 
i to zawsze ty lko na odgłos strzału. 
W następnych  trzech tygodniach 
przysp iesza tem po biegu na kon­
tynuu jąc  s ta r t dalej, ale już łącznie 
z szybkim  biegiem  na p rzestrzen i 
50—60 yardów . P rzy  końcu tra in ingu  
opuszcza bieg powolny, a w ykonuje 
już ty lko s ta rt i bieg na 50 do 90 
i więcej yardów , dopóki nie dojdzie 
do zupełnej doskonałości.

Do biegów na k ró tk ą  metę, za­
licza się także bieg na 400 m.,_ k tóry  
już w ym aga stosunkow o najw iększej 
energii, w ytrw ałości i doświadczenia.

T ra in ing  polega na ćwiczeniach 
biegu powolnego na dalszą metę, 
oraz biegu szybkiego na całkiem 
k ró tk ą  metę, k tó rą  następnie co_ 3 
tygodnie należy stopniowo powię-
k  SZ3.C

Po każdym  tra in ingu  letn i tusz, 
zm ycie ciała lub  masowanie.

Fig. 3.
Bieg na średn ią  metę.

3. Kiegi mi średnią metę (800, 1000 i 1500 m.).
Do biegu na śred n ią  metę nada ją  się najlepiej postacie sm ukłe 

nie posiadające zanadto rozwiniętej m u s k u l a t u r y  _ S tart odgryw a w tych 
bie°acli rolę podrzędną, gdyż biegaczowi je s t obojętne czy zacznie bieg 
nieco później, ponieważ ma jeszcze podostatkiem  czasu na nadrobienie
spóźnienia w czasie biegu. . . .  -

Zadaniem  tra in in g u  w tych rodzajach  biegów je s t przedew szj st- 
kiem  osiągnięcie jak  najw iększej s z y b k o ś c i  i w y t r w a ł o ś c i .

Rozpoczyna się więc trainow anie od biegu w całkiem powolnem 
i jednosta jn ie  równem  tem pie (n. p 200 m w 40 sek.).

N astępnie z każdym  tygodniem  p rzysp iesza  się tempo, az re­
szcie dojdzie się do właściwej szybkości. Kto chce n. p. c^.iczy ° ^ eg 
na 1000 m. powinien przyśpieszać tem po w edług następującej tabe lla .

1 tydzień  biegnie 1000 m. w 4 min.
9   3 „ 50 sek.
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3. tydzień biegnie 1000 m. w 3 min. 40 sek.
3 „ 30 „
3 „ 20 „
3 „ 10 ,

Po osiągnięciu powyższej _ szybkości (1000 m. w 3 min.) nie na­
leży już dalej postępować. Gdy jednakowoż biegacz czuje się na silach 
i chciałby biegać w tempie jeszcze szybszem, może to uczynić, ale na 
krótszej przestrzeni — np. 400 m. przebiega w 1 min., 500 m w 1 min. 
20 se k , 600 m. w 1 min. 40 sek.

Rekord światowy w biegu na 800 m. wynosi 1 min. 56 sek., 
na 1500 m. 4 min. 52_/io sek- jest to szybkość, którą, aby osiągnąć, trzeba 
się chyba urodzić biegaczem.

Bardzo ważną rolę w biegach na średnią metę odgrywa k r o k .  
Powinien on być: elastyczny, równomierny i jak najdłuższy t. j. wy­
nosić około 130 do 150 cm. Częste przyspieszanie i zwalnianie tempa, 
męczy. Biegać należy zawsze tylko na palcach.

Każdy biegacz powinien dokładnie znać siebie; swoją siłę i wy­
trwałość, jak również siłę i wytrwałość swoich współzawodnikó%v, gdyż 
od tego zawisło zachowanie się jego podczas biegu. Biegacz, nie odzna­
czający się nadzwyczajną wytrwałością i szybkością, nigdy nie wyrywa 
się naprzód, lecz biegnie tuż za najgroźniejszym przeciwnikiem, stara 
się w ostatniej chwili prześcignąć go i dobiedz pierwszy do m ety ; na­
tomiast biegacz wytrwały i umiejący trzymać tempo, wybija się odrazu 
na czoło biegnących.

3. Bieg z płotami.
W Anglii i Ameryce upraw iają ten rodzaj biegu na przestrzeń 

100 do 500 m. i to z płotami ruchom ym i na krótszej przestrzeni, a sta­
łymi na dłuższej.

W Niemczech i Austryi najwięcej rozpowszechnione są biegi na 
110 do 120 m. z ruchomymi płotami.

Sportowe przepisy odnośnie do tego biegu opiewają następująco :
»Na przestrzeni 110 lub 120 m. ustawia się 10 płotów, każdy 1 m. 

wysoki (płot angielski 106‘5 cm. wys. =  3 stopy i 6 cali ang.). Odda­
lenie jednej przeszkody od drugiej, powinno wynosić 9 m. Na prze­
strzeni 110 m. oddalenie pierwszej przeszkody od startu  ma wynosić 
15 m.j a ostatniej od mety 14 m., zaś przy 120 m. przestrzeni pierwsze 
oddalenie wynosi 20 m. ostatnie 19 m. »Rekord« zdobywa ten, kto ani 
jednej przeszkody nie przewróci-*.

W biegu z płotami celują prze- 
dewszystkiem biegacze na krótką 
metę, gdyż tu obok umiejętności 
»brania« przeszkód, potrzebną jest 
także wielka szybkość.

Training polega na wyćwiczeniu 
skoku i jak najszybszem przebywa­
niu przestrzeni między przeszko­
dami.

Angielska metoda biegu z prze­
szkodami t. zw. »bucking« przed­
stawia się w następujący sposób: 
Biegacz startuje tak samo jak do 
biegu na 100 m. Ostatni krok przed 
przeszkodą jest zarazem odbiciem 
się do skoku. Jeżeli więc ten krok 

Fig. 4. Bieg z płotami. wypadł biegaczowi na lewą nogę,
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wówczas p raw a silnie kurczy  i przyciąga do tułowia, zaś ew ą nieco 
ugięta w kolanie p rzenosi bokiem  ponad p r z e s z k o d ę  (czyli w ykonuje 
t g ź w  s k o k  kuczno-kroczny«\ D oskok w tym  p rzypadku  w ykonuje na 
p raw a noce i biegnie bez zatrzym ania się dalej do drugiej p rzeszkody 
P rzestrzeń  m iedzy przeszkodam i przebyw a trzem a dużym i krokam i 
n i e  lkiząc pierw szego (doskoku), przyczem  osta tn i k rok  je s t zarazem  
odbiciem się do skoku. _ , _

Trainow ać należy przedew szystkiem  skok i »trojkrok<<.R ozpo­
czyna się od sam ego skoku przez jedną przeszkodę, a następnie Ę° d 
k ładnem  przysw ojen iu  sobie jego-techniki, ustaw ia się w p
d ru g ą  przeszkodę i ćwiczy bieg (tró jkrok) w raz ^ r u g n n  skokuem. Po 
w yuczeniu się skoku i »trójkroku« należy następnie co ty g o d n ia d o d a  
w ić  po jednej przeszkodzie, dopóki nie osiągniem y całej P ™ stizen n

Równocześnie z train ing iem  w biegu z przeszkodam i, należy także

up raw iać^Jjieg^H gjH  także wyuczenie się długiego skoku (do 4 m d 
celem zm niejszenia sobie przestrzen i m iędzy przeszkodam i.

4. Bieg rozstawny.
Do zawodów w biegu rozstaw nym  zgłasza 

sw oja drużynę, złożoną z k ilku  najlepszych biegaczy, 
strojem , badź "też pew nem i odznakam i odrozm ają się od. C. ^  }! ”  rzód 
nych drużyn . Ilość członków pojedynczej d rużyny  m usi 
w propozycyąch zawodów ogłoszona. Każde tow arzys i k tó ra
stawia zawsze liczebnie rów ne drużyny. Zwycięża ta .d ru ż y n a  k tó ra  
zdoła w n a jk ró tszym  czasie przez wżajem ne podaw anie sobie donieść 
do mety chorągiew kę, chusteczkę, kartkę  i t. p. Na pewnej przestrzen i 
n. p. 1000 m. wyznacza się co 200 m. 5 k res  do startow ania, gdzie u s ta ­
w iają się członkowie jednej d rużyny  . . , r^łonków

Na każdej linii s ta rtu  pow inien znajdow ać się jeden z członl o 
kom isyi sędziów, celem kontrolow ania czy odbieranie ipocjaw am e znal 
odbywa sie prawidłowo, w szczególności sędzia baczy na to, aby odbie 
r a j ą c y  nfe p rzekroczył gran icy  s ta rtu  p rzed  odebraniem  znaku od swego 
poprzednika (aby nie startow ał bez znaku w ręce).

P rzy  tra in ingu  należy szczególny kłaść nacisk n a  dw a nromenty, 
od k tó rych  zawisło zwycięstwo danej d rużyny , a mianowicie na : szyb­
kie podawanie i odbieranie znaku, 2. sam bieg. W podaw aniu 
ran iu  znaku pow inni członkowie d rużyny  byc tak  w y d o sk o n a lę :ip rlw  
przy tej czynności nie stracili ani chwilki czasu. Do nabycia tej wpraw 
ności niezbędne je s t dłuższe wćwiczanie się. Celem odebran ia znaku  od 
poprzednika, pow inien biegacz coinąc się od swojego s ta itu  n a  kilka 
naście m etrów  i rozpocząć bieg z chwila, gdy się z p o p r z e d n i k  
zrówna i tak biegnąc z tą  sam ą, jak  on szybkością, odebiac od mego 
pew ną ręk ą  znak jeszcze przed  lin ią  swojego startu .

Z darza się często, że d ru ży n a  złożona z członków doskonale^ wy­
ćwiczonych w podaw aniu i odbieran iu  zwycięza, jakkolw iek przeciw na 
d rużyna składa się z sam ych najlepszych biegaczy. D rugim  m om entem  
je st bieg, k tó ry  nie je s t niczem m nem , jak  ty lko zw ykłym  biegiem  na 
200 lub 100 m. Niemniej ważny je s t start. Szczególniejszą uw agę p rzy  
startow aniu  należy zwracać na to, aby nie p rzekroczyć g ra n ic y  s ta r  u, 
dopóki nie odbierze się znaku od pop rzedn ika; ^  przeciw nym  bowiem 
razie tak biegacz, jak  i jego d rużyna tracą  w szystkie p raw a w dalszym  
ciągu zawodów.

/



II. Skoki i rzu ty
O g ó l n e  u w a g i  o t r a i n i n g  u.

1. ćw icz regu la rn ie  (także w zimie), lecz bez przesady . Nie zanie­
dbuj i_ lewej połow y ciała (lewa ręka lub  noga). P rzerw ij tra in ing  na­
tychm iast, gdy  ty lko zauważysz pewne objawy zmęczenia, lub  też nie 
osiągasz lepszych rezultatów . Bole w . stawach, szczególnie u początku­
jących, spow odow ane jak im ś niezręcznym  ruchem , m ożna u sunąć  tylko 
kilkudniow ym  odpoczynkiem .

2. Nie ćwicz za wiele w jednym  dniu  : 10—20 skoków  z odbiciem 
lewą (praw ą) nogą, lub  10—20 rzu tów  lewem (prawem ) ram ieniem  zu­
pełnie w ystarczy. Rzutów  dyskiem  należy w ykonyw ać jeszcze m niej­
szą ilość.

3. Na tra in ing  w ybieraj najodpow iedniejszą dla siebie porę dnia. 
N ajm niej odpow iednią po rą  je st wczesny ranek  i bezpośrednio po obie- 
dzie. Jeżeli k toś je s t zm uszony ćwiczyć późnym  wieczorem, może wziąść 
przedtem  lekki posiłelu Po ćwiczeniach nie należy n igdy  jeść za wiele.

Ł  S taraj się spać codziennie 8—9 godz. i to zawsze w d o b r z e  
w y w i e t r z o n e j  i z b i e .  Z używ aniem  zim nej wody bądź o stro żn y ! 
Tusz, lub  zm ycie ciała l e t n i ą  w o d ą  są bardzo dobre, szczególniej 
wówczas, gdy  train ing iem  połączonym  z ćwiczeniami g im nastycznem i, 
(których nie należy zaniedbywać), um ęczy się organizm . Części ciała, 
k tó re  podczas tra in in g u  najwięcej pracow ały i" w k tó rych  odczuwa się 
ból, należy silnie wym asować. Po m yciu lub m asow aniu pow inien n a­
stąp ić pół godzinny odpoczynek w pozie leżącej na ławie lub pryczy, lecz 
nie na gołej ziemi.

5. Specyalne zm iany w pożywieniu nie są pożądane. Jedz zawsze 
to, co ci sm akuje, lecz nie za wiele!

Ogólne reguły zawodnicze.
1. Skoki. W szystkie sfeoki pow inno się w ykonyw ać z ziemi. Odbi­

cie na linii skoku, k tó rą  pow inna być albo" biała 10 cm. szeroka k re sa  
(wapnem ) albo deska tej samej szerokości (deska pow inna być w zie­
mię w kopana) Skoki nieważne są te, p rzy  k tó rych  skaczący p rzek ro ­
czył linię skoku, lub  po doskoku* upad ł wstecz, albo w ykonał zakrok 
wstecz (przy  skoku  w dal i tró jskoku).

a) S k o k  w w y ż . Skacze się przez poprzeczkę drew nianą, lub 
bam busow ą, k tó rej m ożna dotknąć, byle nie strącić.

b) S k o k  o t y c z c e .  Skacze się również przez poprzeczkę, k tó ra  
pow inna być elastyczną.

2. Rzuty: a) K a m i e n i e m  (waga od 774—25 kg.)7rzuca się jedną 
ręk ą  z dowolnego rozbiegu.

b) K r ą ż e k  (dysk) 2 kg. średnica 20—21 cm. g ru b o ść : w środku  
11—14 mm., na b rzegu  5—7 mm. rzuca się z koła, k tó rego  średnica 
w ynosi 2-50 m. W najnow szych czasach w prow adzają w Anglii, Ame­
ryce i A ustry i now y dy sk  drew niany, otoczony zew nątrz m etalow ą ob rę­
czą z ołowianą p ły tk ą  w ew nątrz do regulow ania ciężaru. Ś rednica ta ­
kiego k rążka  m a w ynosić 22 cm. a g rubość w środku  4 cm. R zut z koła 
o średnicy  2-50 m. (w Am eryce 213 cm.).

c) O s z c z e p .  W aga 2 kg. lub 800 gr. Rzuca się z dow olnego roz­
biegu. R zut je s t ważny, gdy  oszczep okutym  końcem  dotknie ziemi lub  celu.

Mierzenie. P rzy  skokach i rzu tach  m ierzy się od przedniej strony  
gran icy  do pierw szego znaku na ziemi. Z kw adratu  m ierzy  się w p ro ­
stuj linii od boku położonego naprzeciw  znaku: z koła, od środka koła.
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1. Skok w dal
należy do najp iękniejszych i przynoszących  w codziennem  życiu najw ię­
cej korzyści praktycznych. Skoki przez rów, potok, i t. d. nie są niczem 
innem  jak  ty lko skokam i w dal. D odajm y do tego r o z b i e g ,  k tó ry  
je s t w łaściwie szybkim  biegiem  płaskim  na 30—40 m., oraz w yrobienie 
p rzy tom ności i szybkości' oryentow ania się w chwili samego_ skoku, 
a o trzym am y obraz wielkiej w artości fizyologicznej i psychicznej skoku. 
Między najlepszym i skoczkam i św iata spo tyka się najczęściej postacie 
w ysm ukłe oraz średniego W zrostu Do p ierw szych zalicza się np. m istrz  
światowy O. Connor (7-61 m.), do d rugich  by ły  m istrz  K ranzlein (7 51 m.).

D obry i w ydatny skok w dal zależy przedew szystk ienp  od r  o z- 
b i e g u .  Jeżeli rozbieg był szybki i pewny, bez wszelkich zm ian k roku  
i tem pa biegu, jeżeli dalej w następstw ie takiego rozb iegu  odbicie było 
wykonane" z całą siłą i pewnością, natenczas sam skok m usi w ypaść dobrze.

Ażeby uczynić zadość pow yższym  w arunkom , należy od sam ego 
początku ćwiczyć elem enty skoku, t j. rozbieg, odbicie i lot w n as tę ­
pu jący  sposób:

R o z b i e g  powinien w ynosić około 30—40 m. długości (to je s t 
20—25 kroków) i m usi być w ykonany biegiem  możliwie najszybszym . 
W idzim y więc, że dobry  skoczek m usi być zarazem  dobrym  biegaczem 
na k ró tk ą  przestrzeń  (30—50 m.), dlatego też po każdorazow ym  ćwicze­
n iu  w skoku należy w ykonać jeszcze p arę  biegów kró tk ich  a szybkich.

Praw ie każdy skoczek przyzw yczaja się do odbicia jed n ą  i tą  
sam ą nogą, a jeżeli p rzypadk iem  odbicie w ypadnie _mu na inną  nogę, 
wówczas nie w ykonuje skoku i pow tarza n ieraz rozbieg dopóty, dopóki 
nie trafi na odpow iednią nogę, albo w ykonuje skok, lecz z rezultatem  
q wiele m niejszym . Dzieje się bardzo często tak, że skaczący, dobiegając 
do m iejsca odbicia się i widząc, iż nie trafi na odpow iednią nogę, zaczyna 
biedź coraz drobniej szym  krokiem , w skutek  czego cały rozbieg  traci na 
w artości. Aby tego w szystk iego uniknąć, należy całą p rzestrzeń  roz­
biegu podzielić na dwie równe części po 15—20 m. _ W  punkcie, gdzie 
się jedna część kończy, a d ru g a  zaczyna, kładzie się na ziemią chuste­
czkę, lub inny widoczny przedm iot, celem ułatw ienia sobie orjen tacy i

N astępnie kilkom a próbnem i biegam i na d rugiej części rozbiegu, 
t. j. m iędzy punktem  orjen tacy jnym  a m iejscem  odbicia, usta la  się 
pew ną ilość kroków  n. p. 10—12. Po takich  przygotow aniach zabieram y 
się do ćwiczenia skoku.

P rzypuśćm y, że skaczący przyzw yczaił się do odbijania praw onóż, 
rozbieg jego będzie się więc tak  p rze d s taw ia ł: z początku  biegnie po­
woli, następnie coraz szybciej, a najw iększą szybkość osiągnie rów no 
z punktem  orjentacyjnym , sta ra jąc  się równocześnie, a b y  t e n  p u n k t  
w y p a d ł  n a  p r a w ą  n o g ę .  Dalszą przestrzeń,_az do m iejsca odbicia 
p rzebiegnie już w tem pie równem  jak  najszybciej. Mając już z góry  
oznaczoną ilość kroków  i będąc pew nym , że zatrzym aw szy jednosta jne  
tem po, trafi do odbicia na p raw ą nogę, całą sw ą energ ię skierow uje na 
silne odbicie się i praw idłow e w ykonanie lotu.

Z darza się, że skaczący nie w ykona ostatn iego k ro k u  p rzy  końcu 
pierw szej połowy rozbiegu tj. równo z punktem  orjen tacy jnym  tą  nogą, 
k tó rą  m a zam iar wykonać odbicie. W ówczas radzi sobie w ten  sposób, 
że osta tn i k ro k  przed  odbiciem odpowiednio p rzyd łuża lub  skraca. I  tak 
weźm y n. p. skaczącego, k tórego  w praw ne oko zauważyło, źe jego 
osta tn i k rok  w środku  rozbiegu w ypadł około 30 cm. przed, lub  po 
punkcie orjen tacy jnym , wówczas będzie on się s ta ra ł osta tn i k ro k  przed 
odbiciem skrócić, lub przyd łużyć o 30 cm. W idzim y więc z tego, że do 
dobrego w ykonania rozb iegu  trzeba dłuższego ćwiczenia, celem nabycia 
odpowiedniej szybkości a przedew szystk iem  zm ysłu  orjen tacy jnego

Sam skok (lot) je s t ju ż  w ynikiem  rozbiegu  i odbicia się. Im  szyb­
szy i pew niejszy był rozbieg i im silniejsze odbicie, tern w ydatniejszy 
będzie skok. W  chwili lo tu  należy nogi ug iąć w kolanach i silnie przy-
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ciągnąć do piersi, głowę podać w przód. N iektórzy p rzyd łuża ją  lo t w ten 
sposób, że w ostatniej chwili p rzed  doskokiem , p ro s tu ją  silnie nogi 
wprzód, w ykonując rów nocześnie rękam i zamach. Najczęściej jednako­
woż je s t po lecany 'i p rak tykow any  lo t spokojny bez przyrucliów  nóg 
i ram ion. D ługość bowiem skoku zależy przedew szystk iem  od lu k u  jaki 
zatacza ciało skaczącego, ten  zaś zależy od : szybkości rozbiegu i w yso­
kości skoku. A zatem  z dwóch skaczących o równej szybkości rozbiegu, 
ten  skoczy dalej, u k tó rego  różnica między_ najw yższym  punk tem  wznie­
sienia ciała, a doskokiem  je s t w iększa. Jeżeli więc w locie wyżej pod­
niesiem y nogi, to tem  sam em  p u n k t w zniesienia od ziemi oddalam y 
i zyskujem y na długości skoku.

Cały więc tra in in g  w skoku  w dal będzie zdążał do wyćwiczenia 
szybkiego r o z b i e g u ,  w y s o k i e g o  s k o k u  i silnego kurczenia nóg 
w czasie lotu. ' _ .

Dziennie należy w ykonać najw yżej 10—12 sk o k ó w ; dłuzsze bo­
wiem ćwiczenie zanadto  męczy i naraża  na ból m ięśni. Kto nie czuje 
wielkiego zm ęczenia może i pow inien po skokach ćwiczyć szybki bieg 
na k ró tk ą  metę.

2. Trójskok.
Trój skok je s t odm ianą skoku w dal, lecz o wiele od niego tru d n ie j­

szy i w ym agający dłuższego ćwiczenia.
Rozróżniam y kilka rodzai tró jskoków . W śród  gim nastyków  i na 

boiskach sokolich najbardziej je s t rozpow szechniony tró j skok t. zw. »na- 
turalny«, w ykonyw any p raw ą lewą, praw ą, lub lewą, praw ą, lewą nogą, 
przyczem  osta tn i doskok w ykonuje się na obie nogi. W yćwiczenie ta­
kiego skoku spraw ia najm niej trudności, a jako ćwiczenie cielesne p rz y ­
nosi ćwiczącemu wielkie korzyści, w yrabia bowiem doskonale m ięśnie 
nóg. Dwa skoki t. j. p ierw szy  i ostatni, są najważniejsze, podczas gdy 
środkow y je s t zwykle na jk ró tszy  i służy właściwie do zm iany kroku . 
Niemieccy tu rn erzy , w śród  k tó rych  ten rodzaj tró jsk o k u  je s t rozpo­
wszechniony, osiągnęli w niem długość 14—15 m.

W świecie sportow ym  natom iast zdobył sobie panow anie t r o j -  
s k o k  a n g i e l s k i  t. zw.  » h o p ,  s t o p ,  j u m p «  (skok, k rok, skok). W y­
konyw a się go nas tępu jąco : p ie rw szą częścią je s t tu ta j» liop« t. j. skok 
na tę sam ą nogę, k tó rą  było w ykonane odbicie (n. p. lewa, lewa). Powi­
nien on być w ykonany jak  najdalej. Potem  następu je  »sto_p« t. j. p rze j­
ście z jednej nogi na d ru g ą  (n. p. lewa, praw a) i w reszcie »jump<<, k tó ry  
je s t właściwie praw idłow ym  skokiem  w dal (z doskokiem  na obie nogi).

D ługość pojedynczych skoków  przy  angielskim  tró jskoku , po­
w inna być m niej więcej taka : »bop« 5'50 m., »stop« 2 50—3 m , »jump« 
5 m., czyli razem  najm niej 13 m.

N ajw ażniejszą rolę w tym  tró jsk o k u  odgrywa^ skok 'środkow y. 
Noga, k tó rą  skaczący w ykonał odbicie i doskok, m usi posiadać jeszcze 
na ty le siły i elastyczności, aby m ogła w ykonać i odbicie do skoku 
środkow ego. Trzeci i zarazem  osta tn i skok, jako następujący  po odbi­
ciu się nogą świeżą, nie przedstaw ia dla dobrego skoczka wielkich tru d ­
ności. Ja k  z tego w idzim y, ten, k to  chce dobrze skakać m usi um ieć do ­
b rze odbijać się tak  lewą, jak  i p raw ą nogą. __ . . .

D rugim  rodzajem  tró jsk o k u  w świecie sportow ym  również uży­
wanym , je s t tró jsk o k  t. zw. »hop, hop, jum p«. P rzy  tym  tró jsk o k u  
skaczący w ykonuje w szystk ie trzy  odbicia jedną i tą  sam ą nogą (lewą 
lub  prawą), osta tn i zaś doskok na obie nogi.

D ługość pojedynczych skoków  w ynosi tu ta j: 5 m., 4 m. i 4 50 m.
W adą tego tró jsk o k u  je s t to, że natęża zanadto ścięgna i kości 

nóg. Rozbieg do tró jsk o k u  je s t taki sam jak  i do skoku w dal, osta tn i 
doskok w ykonuje się zawsze n a  o b i e  n o g i .

P rzy  tró j skokach wogóle należy jeszcze zwrócić uw agę na sta­
wianie stopy w chwili doskoku, celem uniknięcia nadw erężenia staw u
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skokowego Stopę pow inien skaczący staw iać zawsze p r o s t o  — nigdy 
zaś na zew nątrz lub  do środka.

Rozróżniam y dwa rodzaje skoku w wyż, a m ianow icie:
1. Skok kuczny (rozbieg prostopad ły  do przeszkody).
2. Skok odwrotkowy czyli angielsko-szkocki (skok w olną odw ro tką 

z rozbiegu bokiem  do przeszkody). F ig. 5. i 6.
Skok kuczny, k tó ry  g im nastycy  powszechnie upraw iają, w yko­

nyw am y odbiciem z odskoczni i przez sznurek, jakkolw iek w osta tn ich  
czasach odskocznię coraz częściej usuw am y z użycia.

N atom iast m etoda angielsko-szkockiego skoku w wyż elim inuje 
zupełnie odskocznię, a zam iast szn u rk a  w prow adza cienką poprzeczkę 
drew nianą, lub  bam busow ą. Techniczne w ykonanie tego skoku  (t zw. 
odwrotkowego) przedstaw ia się następu j ą c o :

skaczący w ykonuje rozbieg  w k ie runku  skośnym  do poprzeczki 
i to z praw ej, lub lewej strony  stosownie do tego, k tó rą  nogą m a za­
m iar odbić się, n. p. p rzy  rozbiegu z praw ej strony , odbija  noga lewa 
i na odw rót Rozbieg — przeciw nie do rozbiegu p rzy  skoku w dal — 
powinien być k ró tk i (5—6 kroków ', szybki i pewny. O sta tn i k ro k  przed 
odbiciem się i sam o odbicie powinno być w ykonane z jak  najw iększą 
siłą i energią, albowiem niem al wyłącznie od tych dwóch mom entow, 
zależy w ysokość skoku.

W chwili odbicia się n  p. l e w ą  n o g ą , w yrzucam y cale ciało_ su­
nie w górę, nogę zaś p raw ą w yprostow aną ew entualnie nieco ugiętą, 
wraz z ram ionam i w yrzucam y powyż do poziomu. W czasie lo tu  p rze ­
nosim y obie nogi po kolei z zachowaniem cechy wolnej p d w ro tk i, ponad 
przeszkodę i zeskakujem y, albo na obie nogi równocześnie, albo posobnie.

Angielscy i am erykańscy  specyaliści w skoku  nie zadow alają się 
sam ą w olną odw rotką, lecz w chwili lotu ponad łatę wygina] ą krzyże 
w luk, tak, że całe ich ciało p rzyb iera  położenie poziom e, czem zyskują 
zwykle około 20—30 cm. na wysokości. Po takim  locie _ m usiałby ska­
czący upaść niezawodnie n a  p lecy ; chcąc jednakow oż tego uniknąć 
i ułatw ić sobie doskok  na nogi, w ykonuje w pow ietrzu  pół o b ro tu  do 
przeszkody. .

Ze znajom ości techniki skoku, w ynika metocła tra im ngu , k tó ra  
zdąża przedew szystk iem  do osiągnięcia doskonałej w praw y w w yko­
naniu  poszczególnych m om entów skoku, j a k r o z b i e g u ,  odbicia i lo tu ; 
Początkujący nie pow inni poprzeczki podnosić wyżej dopóty, dopóki 
danej'w ysokości kilka razy nie p rzeskoczą zupełnie popraw nie.

3. Skok w wyż.

Fig. 5. Lot. Fig. 6- Doskok.
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Skok o tyczce.
Skoki o tyczce zaliczają się do skoków m ieszanych, ponieważ za­

tru d n ia ją  rów nocześnie ram iona i nogi. W  tern w łaśnie w spółdziałaniu 
górnych  i dolnych kończyn, polega wielka w artość tego skoku  jako 
ćwiczenia cielesnego.

Skok o tyczce w ykonujem y w następu jący  sp o só b : skaczący 
chw yta jed n ą  ręk ą  tyczkę w tej wysokości, w jakiej poprzeczka je st 
um ieszczona, d ru g ą  zaś ręk ą  chw yta wyżej »podchwytem«, w oddaleniu 
około 7 0 -8 0  cm. Rozbieg ma w ynosić około 20—25 m. W  czasie biegu 
trzym ać należy tyczkę w położeniu skośnem , ostrzem  w przód i do góry  
tak, iżby jedna ręka  była p rzy  piersiach, d ru g a  zaś w yprostow ana 
wstecz. Rozbieg pow inien być szybki i pewny. P rzed  przeszkodą osa­
dzam y silnie tyczkę w ziemię i równocześnie z_ tern w pobliżu osadze­
nia tyczki, odbijam y się jedną  nogą od ziemi (tak, iżby tyczka była 
p rzed  nogą odbija jąca , i w znosim y się w górę. W  chwili, gdy  jesteśm y

nad przeszkodą w t. zw. »punkcie 
m artw ym «, silnym  rzu tem  ciała w y­
konujem y zaw rotkę, odrzucając ró ­
wnocześnie tyczkę nazad.

P rzy  tym  skoku należy jeszcze 
zwrócić szczególniejszą uw agę na :

1. wysokość chwytu za tyczkę, 
a m ianow icie: p rzy  skokach niższych 
dolna ręka  chw yta w w ysokości po­
przeczki, p rzy  w ysokich zaś około 
30—40 cm. poniżej poprzeczki. Do 
skoków na w ysokość n. p - 3 m. uży­
wa sie tyczki 3Va m- wysokiej, do 
skoku zaś na S'/2 m. tyczki 4 m. 
i t. d.

2. najlepszy cliwyt t. j. dw uchw yt 
a mianowicie: ręka trzym ająca tyczkę 
poniż, nachwyt,

3. silny rozbieg, rów noczesne od­
bicie i osadzenie tyczki w ziemię,

4. stosunek między wysokością po­
przeczki, a punktem odbicia się. S to­
sunek  ten ma być jak  1 : 1, lub

5 : 4 (t. zn o 1/5 w ysokości m niej) zależnie od przyzw yczajenia. N. p. po­
przeczka w w ysokości 2'50 m. odbicie w odległości 2-50 m. albo, poprze­
czka w w ysokości 2'50 m , a odbicie w odległości 2 ni.

5. osadzenie tyczki w ziemię. Dokonać tego należy w punkcie od- 
•dalonym  około 20—30 cm. od płaszczyzny p rostopadłej, przesuniętej

przez poprzeczkę i stojaki.
6. lot. Ponad  poprzeczkę w ykonujem y zaw rotkę z obrotem  do kie­

ru n k u  rozbiegu, lub odboczkę.
P oczątku jący  pow inni przyzw yczajać się do należytego trzym ania  

tyczki w czasie rozbiegu. O kuty bowiem koniec tyczki należy zawsze 
tak  nieść, iżby znajdow ał się w gran icy  szerokości piersi.

Przybory.
1. S tojaki z podziałką 1 lub 5 cm. pow inny być albo stale um ie­

szczone, albo posiadać ciężką i szeroką podstaw ę. 2. Tyczka drew niana, 
bam busow a, lub  z ru ry  żelaznej (M annesm anowska) 4—5 cm. g rubości 
i 2V2—47-2 m. długości na końcu okuta, a powyżej okucia zaopatrzona 
w ta lerzykow atą tarczę, celem ochronienia jej od zanadto głębokiego

Fig. 7. Skok o tyczce.
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w bijania się w ziemię. Najczęściej używ ane są tyczki bam busow e owi­
nięte m iedzy „kolankam i11 sznurkiem . 3. Poprzeczka: sznurek  na koń­
cach obciążony, lub długi p rę t bam busow y, albo i drew niany. ?°P™ e- 
czka bam busow a i d rew niana pow inna być często zm ieniana, gdyz ws - 
tek ustaw icznego nacisku z góry  trac i prędko  sw ą elastyczność i p rz y j­
m uje k sz ta łt łuku.

III. IR zu ty .
1. K rążek (d jsk ). K ształt i wymiary jego są  podane w ogólnych iiwa­

nach Sposób trzym ania krążka je s t następujący: na o tw artą  dłon z rozstaw io­
nymi szeroko palcam i kładziem y krążek tak, ze ostatn ie kończyny czte^ h  
nalców  m aia w ystaw ać poza jego kraw ędź, kciuk zas ma się tylko ją 
pow ierzchnią o niego opierać. Chcąc następnie w ykonać rzut, s ta je  cwiczący 
w ew nątrz  k o ł a  przy tylnej części obw odu, obrocony tw arzą  do kierunku 
rzutu w postaw ie wykrocznej w  praw o, nogi silnie w kolanach ugięte. P ra 
w em '(lew em ) ramieniem wykonuje zam ach w przód  i w ®ł.e f  ’ 
rów nocześnie krążek ręką lew ą (praw ą), aby nie w ypadł z ręki W  chwili 
gdy praw e (lewe) ram ię w raca z tylnego zamachu w przód, w ykonuje trzem a 
skokam i cały obró t w  praw o (lewo) dokoła pionow ej osi ciała. Ręka ■ y 
m aiaca krążek zatacza koło poziom e, przechodzące w sp łaszczoną linię śru­
bow ą i w ypuszcza go ku przodow i. ’ P rzez cały czas obrotu krążek należy 
trzym ać nachwytem  w położeniu poziom em  i w  tern położeniu go wyrzucie. 
P o za  granice koła, z którego się rzut w ykonuje, w ykroczyć me wolno do­
póki dysk nie spadnie na ziemię. D alekość rzutu zalezy przedew szystkiem  
od silnego, zręcznego i szybkiego w ykonania obrotu, co tez każdy początku­
jący pow inien w pierw szym  rzędzie doskonale wycwiczyc. Ćw iczenia ta

wyćwiczenia, jest p ra-
w idłow e trzym anie krążka, które w opisie techniki rzutu zosta ło  uwzglę 
dnione. Krążek najlepiej w yrzucać pod kątem  40—45 : rzuty w ięcej poziom 
są lepsze, aniżeli pionow e.

2 Oszczep. Rozróżniam y dw a rodzaje  rzutów  oszczepem , a m ianowi­
cie: a) ’r z u t  p o z i o m y  do c e l u  n a  krótkiej p rzestrzen i i  b) r z u t  ł u k i e m
w dal, lub w dal do celu.

a) Rzut poziom y wykonuje się zaw sze z m iejsca. P ostaw a (przy rzu­
cie n. p. p raw a reką) : '/8 obrotu w p ra w o : w ykrok lew ą, (lew a noga w y­
prostow ana), p raw a zaś ugięta w kolanie (stopa i kolano zw rocone w p .a - 
wo), całe ciało pochylone w stecz od linii rzutu, ciężar ciała spoczyw a na 
praw ej nodze, lew a ręka w skazuje w przód  w kierunku celu. O szczep chw yta 
sie ca łą  garścią w  samym środku, lub nieco w tyle poza środkiem  ciężko ci 
(wielki palec (kciuk) w yprostow any w stecz). Ramię w ykonujące rzu t (prawe) 
w yciągnięte w stecz, oszczep w  położeniu poziom em, w  w ysokości Praw ego 
ucha. W chwili rzutu przychodzi się nagle do postaw y w ypadnej lew ą nogą 
w przód, a przez silne skurczenie i w yprostow anie praw ego ram ienia, w y­
rzuca się oszczep poziom o w kierunku celu. N ajczęściej .popełnianym i b łę- 
dami przy tym rzucie s ą :  późne w ypuszczenie oszczepu z ręk, i fałszyw y 
nacisk palców  na oszczep w chwili rzutu. Aby tego  uniknąć i P ^ J cza c 
się do dobrego trzym ania i w yrzucania oszczepu, należy początkow e ewi
czenia w ykonywać bardzo pow oli. , . in

b) Rzut w dal (łukiem) najczęściej wykonywam y z rozbiegu 10—15 m. 
długiego. O szczep trzymamy tak  sam o jak poprzednio , całą garścią nieco ku 
tyłowi, poza środkiem  ciężkości. jU nas dotychczas używ a się oszczepu ze 
skórzaną pętlicą w środku, a trzym anie polega na tern, ze się trzem a pal­
cami trzym a oszczep, a dw a w kłada się w pętlicę. T ego rodzaju  oszczepów  
nrzv zaw odach zagranicznych nigdzie nie używ ają). Rzucający pow inien uw a­
żać, aby nie przekroczył granicy rzutu, gdyż w ów czas rzut nie je s t ważny.
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Samo techniczne wykonanie rzutu, podług szwedzkiej metody, tak się przed­
staw ia: rękę, trzymającą oszczep, wznosimy ugiętą w górę, ponad głowę 
i rozpoczynamy bieg. Około 2—3 m. przed granicą rzutu, prostujemy ramię 
z oszczepem silnie w pion (ku tyłowi), cały tułów wyginamy wstecz — na­
stępnie odbiwszy się prawą nogą (przy rzucie pr. ręką) od ziemi, wykonu­
jemy skok ku przodowi, a ciało szybkim i energicznym ruchem kurczymy 
i zginamy ku przodówi, wykonując równocześnie zamach prawem ramieniem 
wprzód i wyrzucając oszczep pod kątem 40—45°. Początkujący popełniają 
często błąd, wypuszczając oszczep z ręki za prędko, skutkiem czego rzuty 
są za wysokie i za bliskie. Ażeby przyzwyczaić się do wyrzucania oszczepu 
w odpowiednim momencie, potrzeba dłuższego ćwiczenia i to przez wyko­
nywanie z początku rzutów całkiem powolnych.

Są dwa rodzaje oszczepów: 1. 
s z w e d z k i ,  cienki, a długi na 2'60 m. 
ważący 800 gr., na końcu ostro okuty, 
bywa najczęściej używany do rzutów '
w  dal (jakkolwiek można nim i do celu 
rzucać). Możnaby go nazwać „włó­
cznią". Drugi nieco krótszy od poprze­
dniego (2—2-20 m.), ważący 2 kg., 
obciążony na jednym końcu okrągłą, 
lub graniastą tępą główką 10 cm. długą, 
drugi zaś koniec jego jest obciążony 
żalaznym pierścieniem. Używa się go 
przeważnie do rzutów poziomych (do 
celu). Oba rodzaje oszczepów są s p o ­
r z ą d z o n e  z d r z e w a  (najlepiej 
z jasionu, bambus za lekki). Za cel 
służą zwykle: tarcza, figura, obręcz, 
lub cały szereg obręczy za sobą usta­
wionych.

3. Rzut kamieniem. Używa się 
zwykle kostki ciężaru od 7‘/i—12Va kg.

Rzuty wykonuje się z miejsca, 
lub z dowolnego rozbiegu. Wykrocze- 

Fig. 8. Rzut kulą. nie poza linię rzutu w jednym i dru­
gim wypadku, czyni rzut nieważnym.

a) R z u t  z m i e j s c a  n. p. praworącz. Postaw a: ‘/4 obrotu w prawo 
wykrok w lewo, prawa stopa zwrócona wstecz, lewa wprzód, prawe ramię 
ugięte, lewa ręka wyciągnięta w kierunku rzutu. Prawa noga nieco w kola­
nie ugięta, tułów przechylony wstecz, lewa noga wyprostowana lekko, tylko 
dotyka ziemi. Ramię, które wykonuje rzut, wysuwa się ugięte w stecz; po­
winno ono zawsze ściśle przylegać do ciała. Kamień spoczywa na otwartej 
dłoni. Najlepsze rzuty są pod kątem 40—45°. Przez nagłą zmianę postawy 
do wypadu w prawo, oraz silny rzut całego tułowia i ramienia ku przodowi 
wykonuje się rzut.

b ) R z u t  z r o z b i e g u .  Długość rozbiegu powinna wynosić około 
10—15 m. (rozbieg dowolny). Cała technika tego rzutu polega na tern, aby 
w ostatniej chwili nie stracić siły rozpędu, lecz bezpośrednio przy końcu 
rozbiegu wykonać silny poskok ku przodowi z równoczesnem wyrzuceniem 
kamienia. Ów poskok i rzut powinny być wykonywane w odległości przy­
najmniej jednego kroku przed granicą rzutu; zdarzyć się bowiem może, że 
rzucający straci równowagę i przekroczy granicę, tracąc tern samem waż­
ność rzutu.

W podobny zupełnie sposób wykonuje się też rzut k u l ą  m e t a l ó w  ą 
7Va kg. c i ę ż k ą .
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1 * 0 X 2 3 . 1 ^ 0 :

— Gimnastyka a rozwój cielesny. Najlepszym dowodem jak 
wielki wpływ w yw ierają ćwiczenia gim nastyczne na rozwój cielesny 
młodzieży, jest wynik pomiarów, jakich dokonał lekarz francuski 
Dr. S. Godin na 100 uczniach szkoły »Ecole militaire« w wieku 
14 —18 lat, pow tarzając je, co sześć miesięcy. Połowa tych uczniów 
ćwiczyła w wolnych chwilach na przyrządach gim nastycznych -  
druga zaś pozostawała bierną. Pod wpływem gim nastyki na p rzyrzą­
dach — szczególniej poręczach wzrosła silnie objętość klatki p ier­
siowej. Bóżnica między młodzieżą gim nastykującą, a niegim nastyku­
jącą wynosiła po czteroletnim czasie obserw acyjnym  8 — 10 cm.

Średnia różnica wynosiła : 
w objętości piersi 3 cm. u niegim nast. 5 cm. u gim nast.

» ram ienia 4 » » 5 » »
» przedram . 3 » » 6 » »
» łydki 3 » » 6 » »
Z silniejszym rozwojem poszczególnych części ciała złączony 

jest ściśle przyrost wagi. I  tak  - -  młodzieży nie gim nastykującej 
przybyło przeciętnie 14 kg. na wadze, młodzieży zaś gim nast. 20, 
25 ; a nawet 27 i 29 kg. Ponadto gim nastykujący i wzrostem gó­
rowali nad niegimn. przeciętnie o 1 cm.

— Niemiecki związek footballowy — podzielony na 7 okrę­
gów liczy 40.000 członków, z tego 25.000 czynnych graczy. W e­
dług ostatniego sprawozdania za r. 1907 wykazuje związek roczny 
przyrost członków o 8317 głów. Największemi Towarzystwam i są : 
Tow. footb. w K arlsruhe =  322 człon., w H am burgu »Victoria«, 
260 czł., Monachium-Gladbach =  248 czł. W r. 1906 wydano na 
podróże 125.627 M. Największą liczbę Towarzystw  w ykazuje B er­
lin, który liczy ich 69, potem następuje Lipsk 22 i H am burg  16. 
Mistrzostwo Niemiec zdobył w r. 1907 klub w F ry b u rg u  (Freiburg).

— Zloty i zjazdy gimnastyczne w r. 1909. W dniach Piotra 
i Pawła Zawody czeskiego związku sokolego w Pradze. 29 — 31 
m aja Zjazd gim nastyków francuskich w Angers. — 9 do 13 lipca 
Zjazd gim nastyków szwajcarskich w Lauzanie. — 1-go sierpnia zjazd 
gimnastyków luxem burskich i m iędzynarodowe zawody europejskie 
w Luxem burgu. — 1-go sierpnia Zjazd gim nastyków belgijskich 
w Brukselii. — W drugiej połowie sierpnia zawody sokolstwa cze- 
sko-am erykańskiego w Chicago.

— Zawody czeskiego związku sokolego, które odbędą się w P ra ­
dze w dniach 26 — 29 czerwca b r. obejm ują:

1. Zawody zastępów (6 głów) oddziału niższego i wyższego — 
2. zawód o mistrzostwo C. O. S. — 3. zawody proste — 4. za­
wody specyalne. W zaw. zastępów obowiązują ćwicz, na drążku, 
poręczach, koniu, kółkach, w biegu, skoku i ćwiczeniach wolnych.
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Do zawodów tych staje około 150 zastępów w oddziale niższym, 
a 209 w oddziale wyższym. Zawód o m istrzowstwo obejm uje 12 ro- 
dzai ćwiczeń na przyrządach i bez. Staje do niego około 30 zawod­
ników. Zawody proste obejm ują: bieg, skok w dal, w wyż, rzut 
kamieniem, wspieranie ciężarów, ćwiczenia wolne. (Około 80 ucze­
stników). Zawody specyalne (jednobój) obejm ują: b ie g n ą  100 yar., 
300 m ., 50Ó m., zapasy, rzu t dyskiem , pływanie, wspieranie cięża­
rów, rzu t kamieniem, wspieranie po linie. Udział we wszystkich za­
wodach obliczają na 1000 do 1200 uczestników. Po zawodach zwy­
cięzcy wykonają ćwiczenia wolne. Każdego zaś wieczoru odbywać 
się będą w p a łacu , wystawowym rozm aite w ystępy Tow. i okręgów 
w budow aniu piram id, w rejach i t. p. wspólnych ćwiczeniach. — 
Równocześnie z zawodami odbędzie się wystawa.

— Grimnastyka wy prężna i oddechowa, bez nauczyciela i bez 
przyrządów  — dla zdrowych i chorych, z licznymi rysunkam i. Na­
kład wydawnictwa » Przew odnik zdrowia« (Czarnowski —Berlin, N. 
W eissenburgstr. 27). Cena egzem, z przesyłką 1 K 30 h. Niniejsza 
książeczka podaje sposoby i ćwiczenia, m ające na celu równomierne 
wykształcenie całego ciała przez należyte uwzględnienie oddechu.

— Reforma szkół średnich w Szwecyi. Obecnie prze­
prowadza się w Szwecyi reform ę szkolnictwa średniego, a reform a 
ta  obejm uje również wychowanie fizyczne. W ybrana komisya, wy­
chodząc z zasady, że dla młodzieży konieczne są codzienne ćwicze­
nia ciała, przeznaczvła na ten cel sześć 45 minutowych godzin ty ­
godniowo, z czego 4 godziny przeznaczono na gim nastykę wraz 
z szerm ierką, dwie zaś na obowiązkowe ćwiczenia sportowe. Oprócz 
tych dwu godzin obowiązkowych wolno młodzieży brać również 
udział w ćwiczeniach sportowych nadobowiązkowych lecz nie czę­
ściej nad  dwa razy tygodniowo. Kom isya tłumaczy konieczność 
tego zarządzenia tern, że są jednostki między młodzieżą, które od­
dają się zanadto nam iętnie ćwiczeniom sportowym , bo nieraz ze 
szkodą swego zdrowia i swych obowiązków szkolnych. Uchwała ta 
dotyczy wyłącznie młodzieży m ęskiej. Młodzież żeńska natom iast, 
oprócz ćwiczeń codziennych, będzie brała udział w niektórych ro ­
dzajach ćwiczeń sportowych tylko w godzinach nadobowiązkowych.

Komisya zajęła się również spraw ą regulacyi poborów nau­
czycieli gim nastyki. Podzielono ich na dwie kategorye. Jedni z płacą 
roczną 1100, 1300 i 1500 k ru n o r są obowiązani do 13 godzin ty ­
godniowo, drudzy z płacą 1900, 2200, 2500 i 2800 krunor do 21 
godzin tygodniowo.

Zmiany te m ają wejść w życie z rokiem szkolnym 1910.
W. S.
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