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Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).

Na »raz« ugina si¢ cialo, a obie nogi nie dotykajac podtogi,
zblizaja si¢ rownoczes$nie i szybko wprzéd (do kucznigcia przysiadu)
w kierunku rak, ktore zatrzymuje si¢ w podporze; na »dwa« rzuca
si¢ nogi w sposob wyzej omowiony wstecz qo post. pierwotnej it.d.
UWAGA. Z postawy lezac przodem rzucamy tez nogi wprzéd do

sktonu (nogi w koianach wyprezone — rgce w podporze),

przyczem stopy rzucamy w miar¢ moznosci jak najdalej wprzod.

Najzwyklejsze btedy: a) ciato nie jest w linii prostej ¢ j. biodra
opuszcza si¢ w dot lub siedzenie podnosi si¢ do gory; b) tutdow miegdzy
ramionami nie jest do$¢ podniesiony w gorg; c&rkolana. ugicte, d) od-
step miedzy re;ljcaml mniejszy, niz szerokosc%ar ow Cwiczacego ; ¢) pro-
stopadte spuszczone z barkow padaja przed r¢kami lub w miejscu opar-
tych rak, gdy powinne padaé¢ bardziej ku tylowi.

Z podporu lezqgc przodem do skionu wprzod nogi ioz-
krocznie, a z tej postawy do sklonu 'wprzéd nogi - spojone.

Cwiczenie to wykonuje si¢ z podporu lezac na rozkaz.

Rzu¢ nogi wprzéd do rozkroku — raz ! Zeskok dwa !
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Na raz przenosi si¢ obie nogi za pomoca szybkiego ugigcia
ciala do rozkroku, przyczem odlegto§¢ miedzy stopami wynosi nifeco
wiecej, niz dwie stopy; «na dwa« przychodzi si¢ za pomocag lek-
kiego poskoku do sklonu wprzéd nogi spojone i t. d. Postawg pier-
wotng i1 zasadnag przyjmujemy w sposdéb wyzej podany.

Ramiona wprzod — oparcie rgk o szczebel drabinki: do
postawy przysiadiej — pierwotnej (3 razy, takt 1 i).

¢wiczacy ustawiaja si¢ od przyrzadu lub wspdétéwiczacych na
odlegtos¢ wyprostowanych ramion (dwoch stéop). Na rozkaz: rgce
oprzyj! lub rgce podaj! (wspoléwiczacym) opieraja rgce wyprosto-
wanych ramion o przyrzad lub ujmuja rgce wspolé¢wiczacych wznie-
sione do wysokos$ci bioder.

Najzwyklejsze bl¢dy: a) ciatlo waha lub opada wprzod, b) pigty
niespojone.

Stopy na trzecim szczeblu drabinki, chwyt za
szczebel nad glowa — pochdd rak w doét do postawy
zwieszonej przodem — naprzemian uginanie ndég w kolanach
i prostowanie do postawy zwieszonej. Przy uginaniu nég kolana
nazewnatrz, ramiona wyprostowane.

(Patrz btedy kollektywne).

Zwieszenie postawne tukiem — uginanie ramion.

Cwiczacy ustawiaja siec na odleglosé dwoch stop od przyrzadu
ustawionego poziomo twarza zwroceni do niego. Na rozkaz : ujm !
obejmuja przyrzad rekami w odleglosci rownajacej si¢ przynajmuiej
szeroko$ci wtlasnych barkéw. Postawe pierwotna przyjmuje si¢ na
rozkaz: zwieszenie post. lukiem — wraz! w ten sposdéb, ze naj-
pierw posuwa si¢ wstecz jedna noge¢, a nast¢gpnie druga, przyczem
biodra opadaja zwolna tak, ze cale cialo zwieszone jest tukowo mig-
dzy wyprostowanymi ramionami, a palce stép oparte o podtoge.
Nogi wysunigte o tyle wstecz, o ile to jest koniecznem do zupetl-
nego ich wyprostowania; glowa podana nieco wstecz, broda $cig-
gnigta; wzrok skierowany w gorg.

Po przyjeciu wyz opisanej postawy, wydaje si¢ rozkaz : Ramiona
ugnij ! ugina si¢ do kata prostego (migdzy ramieniem i przedramie-
niem), przyczem tokci skierowane sana zewnatrz; polozenie ciata
i glowy jak w postawie zasadnej.

Na rozkaz: Opu$é¢! opuszczaja si¢ ramiona i przychodzi si¢
do postawy pierwotnej.

UWAGA. Jako ¢wiczenie przygotowawcze : Z post. na pigtym szcze
blu drabinki, chwyt w wysokos$ci czota — wolne opuszczanie
cigzaru ciata do zwieszenia zwyklego.

Najczegstsze bledy: a) wstrzymywanie oddechu, b) uginanie ramion
niero6wne lub szarpnigciami ; ¢) nogi niezlgozone, ugigte, posunigte
wprz6éd lub nadto wstecz; tokcie skierowane nazewnatrz za mato;
e) gltowe rzuca si¢ wstecz, nie wciagnawszy brody, wreszcie f) ugigcie
ramion za wielkie.
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Zwieszenie ivolne podnoszenie i opuszczanie obu nog,
(drabinka lub podwojna tata).

Post. pierwotna przyjmuje si¢ na odpowiedni rozkaz i w od-
powiedniej wysokosci (poczatkowo dosigznie, po pewnym za§ wlwi-
czeniu si¢ doskocznie) tylem do przyrzadu. Na rozkaz: Podnosze-
nie i opuszczanie obu ndég — wraz ! podnosi si¢ obie nogi zupetnie
wyprostowane rownoczesnie i szybko tak wysoko, o ile to tylko
jest mozliwem, poezem bez wytrzymania i osobnego rozkazu, Opusz-
cza si¢ je zwolna w dot do post. pierwotnej. Cwiczenie to powtarza
si¢ 2 do 3-ech razy zawsze na tensam rozkaz «wrazy», poczem na-
stepuje rodzajem podmyku skok w glab (ze zwieszenia dosig¢znie),
a to na rozkaz : Skok wprzéd raz, dwa trzy !

Na «raz» przedmach nég wprzéd, na «dwa» pol odmachu
wstecz, na «trzy» poédmykiem zeskok wprzéod do kucznigcia, a na-
stepnie do post. zasadnej. (Patrz bltedy kollektywne).

IV. Post. napalg¢ owa (przeciwl — uginanie noég na-
przemian. (Poczatkowo rytm 1—4 po pewnym wéwiczeniu sig 1 - 2).
Cwiczacy ustawiaja sie twarza do przyrzadu i w odlegtosci dwoch
stop od niego (drabinki, tata lub wspoléwiczacy). Na rozkaz : rgce
oprzyj! (r¢ce podaj!) opieraja diloniag ku sobie zwrdcone rece
o przyrzad (o barki wspoléwiczacych), przyczem ramiona sg w po-
lozeniu poziomem.

Na palce stop — stan!

1. Skurcz lewa (prawa) noge — wprzod ! Cigzar ciata prze-
nosi si¢ nieco na prawa (lewa) noge. przesuwajac biodra nieco
w prawa (lewa) strong; rownoczesnie podnosi si¢ lewe (prawe)
udo wprzdéd tak wysoko, ze utworzy z tulowiem kat prosty, przed-
udo za$ pozostaje w polozeniu pionowem; palce ndég zwrdcone na-
zewnatrz i w dotl; polozenie ciata zreszta niezmienne.

2. Noge do post. pierw, opus¢ - dwa! Wskazana noge¢ przy-
stawia si¢ szybko do nogi w miejscu stojacej i t. d. Cwiczenie to
wykonuje si¢ po nabraniu pewnej wprawy na takty, ktore liczy
prowadzacy, a mianowicie poczatkowo na cztery takty, a nast¢pnie
na dwa. Wkoncu ¢wiczenie to wykonuje si¢ rytmicznie na rozkaz :

1. Ze skurczem nég wprzdéd, w miejscu w po-chéd! Ruchy
nég w pochodzie wykonuje si¢ zupelnie w sposdéb wyzej opisany,
jednakowoz w pewnym z gory oznaczonym takcie, przyczem kolana
podnosi si¢ mozliwie wysoko. Cialo zupelnie wyprostowane (jak
w post. zasadnej z tg rdznica, ze kregostup w ledzwiach nieco
wgiety); szybko§¢ 60— 100 krokéw w minucie, a wytrzymujac nogi
w skurczu, uzyskujemy wspomniang szybko§¢ w samej zmianie nog.

2. Stanaé — st6j ! Wzniesiong stopg¢ przystawia si¢ do stoja-
cej w miejscu, poczem piety opadaja w kierunku podiogi.

") Pod stowem ,,przeciw" rozumiemy, ze jesteSmy zwréceni twarzg
do przyrzadu i opieramy o ten przyrzad rgce lub ustalamy nogi.
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Najzwyklejsze biedy: a) tuldow pochyla sig wstecz lub w bok,
b) sztywne trzymanie si¢ w biodrach; c) uginanie nogi w miejscu sto
jacej, d) stopy opuszcza si¢ cigzko i niepewnie.

Y. Post. lezac przodem (poprzek) ram. ugicte (na
biodra, ugi¢te przed sobag). Przyrzady: podloga, taweczka, tataitp.

Na zapowiedz: post. lezac przodem (poprzek) ! przyjmuja ¢wi-
czacy postawe lezac, poprzek przyrzadu, twarza zwréceni ku ziemi :
nogi (dolna czg¢$¢ ciala) oparte, a stopy =zlaczone; pigty razem
i ustalone przez wspoétéwiczacego lub pod przyrzadem; glowa wznie-
siona, a r¢ce oparte o podloge lub przyrzad.

Nastgpnie wydaje si¢ rozkaz : Regce na biodra ! (R. ugnij !
R. przed soba - ugnij!) Na ten rozkaz podnosi si¢ zwolna goérng
cze¢$¢ tutowia, a rownoczes$nie przesuwa si¢ rece na biodra (lam.
ugina si¢ lub ugina si¢ przed soba); kolana zupelnie wyprostowane,
glowa wzniesiona, barki opuszczone i wstecz §ciagnigte.

UWAGA 1. Przyjmujac post. lezac przodem poprzek przyrzadu, opieia
si¢ o przyrzad tylko przednia cze$¢ uda powyzej kolan.
UWAGA. 2. Jezeli post. lezac przodem wykonujemy =z oparciem
nég i dolnej cz¢$ci ciala (na tawce wzdluz lub podtodze) na-
lezy wykonywaé¢ ja na jakiej§ migkkiej podktadce; jezeli zas
post. lezac przodem przyjmuje si¢ poprzek tawki, taty i t. a.
nalezy zwréci¢ baczng uwage, by ¢wiczacy me opierali o przy-

rzad kolan lub czgSci plciowych.

W post. wyz. opisanej wykonuje si¢ rowniez zwroty glowy.
Naizwvkleisze btedy: a) wstrzymanie oddechu ; b) glowa i goérna
eze$¢ ciata zamato wzniesiono w stosunku do swej moznoS$cic) wysu-

e) uginanie ndg lub nieré6wne trzymanie stopj f) ci¢zkie
opuszczanie tutowia i ragk przy post ,spoczni] .

VI. Siad poprzek przeciw — rgce na biodra, (tawka,
tata nisko ustawiona).

Na kraju i poprzek przyrzadu przybiera si¢ postaweg siedzac;
stopy ndg ustalone pod szczeblem drabinki, lub tez pod innym na-
dajacym si¢ do tego przyrzadem (takze przez jednego =z wspolcwi-
czacych, ktory, chwyta z goéry powyzej kostek).

Nastepnie wydaje si¢ rozkaz : baczno$¢! Tutow i glowa w po-
tozeniu pionowem, nogi wyprostowane, stos krggowy nieco w rzy-
zach wgiety. Re¢ce na biodra! (Ramiona ugnij ! Ramiona w pion
prez!) Cwiczenie wykonuje sie¢ poczatkowo z zupelie may
nem wstecz, a nastgpnie z nieco wigkszym na rozkaz. Matly, sklon
(p6t sktonu) wstecz - raz! Sklon ten wykonuje si¢ zwolna przez
uruchumienie tutowia w stawie biodrowym, az do zapowiedzianego
potozenia, przyczem tutdow i glowa jak w postawie zasadne;j.

Po pewnem wdéwiczeniu si¢ odbywa si¢ zupelny sklon wstecz
z wgieciem w kregoshlupie na rozkaz : Wstecz si¢ -  sklon .



69

Sktaniamy si¢ wstecz tak dlugo, az glowa dotknie z lekka podlogi
(a raczej czuje jej blizkos¢). Wkoncu wykonuje si¢ to <¢wiczenie
takze do polozenia poziomego ciala na rozkaz: Do poziomu wstecz
si¢ — skton ! Tuléw opada wstecz tak dlugo, az osiagnie polozenie
poziome.

Migdzy kazdym opadaniem]) lub sklonem tulowia wstecz wraca
si¢ do postawy pierwotne] na rozkaz : Do postawy pierwotnej] —
wroc¢! lub prostuj si¢ — dwaa! Cialo wraca zwolna do postawy
pierwotnej bez zmiany w potozeniu tulowia, ramion i glowy.

Najzwyklejsze btedy: a) wypuklenie kregostupa w krzyzach
w post. pierwotnej; b) ruch odbywa si¢ szybko lub w krotkich po so-
bie nastepujacych opadaniach ; c¢) wypuklenie kregostupa wogdle, poda-
nie barkow i'glowy wprzod tub tez samej glowy z podniesiong wprzod
broda nadto wstecz; d) za male podanie ramion wstecz (przy potozeniu
ramion w pionie) w czasie opadania tulowia wstecz lub powrotu do
post. pierwotne;j.

VII. Skok z taweczki wgtab wprzéod i w bok — ra-
miona jak w post. zasadnej (bez zwrotow w czasie lotu 1 ze
zwrotami).

Trudno$¢ ¢wiczenia stopniuje si¢, zwigkszajac zwolna glebo-
kos§¢ skoku od wysokosci taweczki do wysokosci ¢wiczacych.

VIII. W post. rozkrocznej, ramiona na biodra —
sktony w bok w lewo i prawo.

Post. wypadna lewonoz na zewngtrz, rece na biodra
zmiana nog.

Na rozkaz.- rgce na biodra, lewondz nazewnatrz (wstecz na
zewnatrz) wypad — wraz | przesuwa si¢ rgce na biodra, a réwno-
czesnie przenosi si¢ wskazang nog¢ na odleglto$¢ trzech stop w kie-
runku jej stopy (po przedtuzonej linii stopy nogi przeciwnej) pod-
noszac ja zarazem nieznacznie i1 ustawiajac bez tupnigcia po uzy-
skaniu wyz podanej odleglosci; rownoczesnie pochyla si¢ cale cialo
wprzod w kierunku nogi wypadnej (tj. nogi przed soba stojacej),
na ktora tez noge¢ przenosi si¢ cigzar ciala ; noga ta ugigta w ko-
lanie o tyle, ze kolano znajduje si¢ nad palcami stép; tylna noga
wyprostowana tworzy z calym cialem jedna lini¢ prosta. Zmiana
nég — raz! dwa! Na «raz» wraca si¢ do post. rece na biodra,
na «dwa» post. wypadna prawondz na zewnatrz (wstecz na zewnatrz).

Najzwyklejsze biqdy: a) noga wypadna nie posuwa si¢ zupeinie
w kierunku swej stopy'(po przedtuzonej linii stopy nogi przeciwnej),
lub tez nie tworzy kata prostego po przyjeciu postawy wraz z stopg
nogi w miejscu stojacej; b) kolano nogi wypadnej zwrocone do $rodka;
c) tylna stopa opiera si¢ o podloge tylko swa strona wewnetrzna lub
tez pigta tej stopy wznosi si¢ do gory; d) cialo wraz z noga tylna nie
tworzy linii prostej; €) podnosi si¢ w czasie przenoszenia za wysoko
stope nogi wypadnej lub tez sunie si¢ ja po podlodze; f) uginanie

¥ Tulow opada az do polozenia poziomego, a skoro przekroczy
te granic¢ wykonuje skton.



nogi w miejscu stojacej przy wypadach wprzdéd na zewnatrz i powrocie
do postawy; g) niedoktadne przenoszenie ci¢zaru ciata przy wypadach
wstecz nazewnatrz na nog¢ przednia, a zarazem tylnej nogi nie stawia
si¢ rOwnocze$nie calg stopa na ziemig. (C. d. n).

[ndywidualna mefoda gimnastyezna w szkolach — amerykanskich,

Skoro kota wychowawcow amerykanskich zaczely zwracaé
uwage na gimnastyke, ktoéra z poczatku kultywowaly w Ameryce
tylko i jedynie niemieckie Turnvereiny — zaraz uczynily jej zarzut:
ze C¢wiczenie gromadne z zastosowaniem jednego ¢wiczenia dla wszyst-
kich, musi u niektoérych jednostek wywiera¢ wplyw ujemny, ze tern,
czem silny i zdrowy osobnik zdota si¢ pokrzepi¢, stabszy fizycznie
lub chorowity wysila si¢, pozbawia zupeinie energii na szkode or-
ganizmu.

Me mozna zaprzeczyé, ze w tern twierdzeniu jest pewna stu-
szno$¢, gdyz wielu nauczycieli gimnast. popeilnia bl¢dy w niedostro-
jeniu ¢wiczen, szczegdlnie w gimnastyce dzieci i dziewczat. Jedynem
lekarstwem na to jest: nalezyta metoda i dobrze przystosowany ma-
teryal ¢wiczebny. Na pytanie: Jak postapi¢, izby z gimna tyki od-
nosit korzys$¢ nie tylko osobnik zdrowy, ale réwniez staby i choro-
wity ? Odpowiedzieli Amerykanie: wprowadzeniem do szkét metody
indywidualnej i ¢wiczen jednostkowych*. Twierdza oni slusznie, ze
emulacya jest wielkim bodzcem w rozpowszechnieniu ¢wiczen ciele-
snych, ale zanim w szkotach amerykanskich mtodzieniec dopuszczo-
nym bywa do zawoddéw, musi naprzod staraé si¢ o pokonanie sie-
bie samego, swoich cielesnych niedostatkow a dopiero potem zwy-
cigstwie, wolno mu stawa¢ do pokonania wytrwato§ci i sity innych.

Azeby przedstawi¢ jasno, jakim sposobem dbajag Amerykanie
o rozw0j cielesny mlodziezy swojej wogoble, podajemy ponizej me-
tod¢ indywidualizowania ¢éwicz, cielesnych, zastosowana w najstar-
szym Uniwersytecie ameryk. w Harvord, z wyszczegdlnieniem wy-
mogow, ktéorym si¢ poddaé musi kazdy student »nowicyusz«.

Zanim nowicyusz wstapi do sali gimnastycznej, poddaje si¢
naprzéd szczegdtowym ogledzinom cielesnym, ktorych dokonywa
naucz, gimnastyki. Ogledziny te sa wprawdzie dobrowolne, jednak
mimo to poddaje si¢ im 87°/0 studentow. Ponadto kazdy wypekic
musi kwestyonarz odnos$nie do miejsca urodzenia, zajg¢cia ojca, stanu
zdrowia 1 t. p. Po tych wstepnych czynno$ciach odbywa si¢ porba
sit 1 wytrzymatosci fizycznej. Nowicyusz musi wykonaé¢ kilka ¢éwi
czen, wymagajacych sity mig¢éni, nast¢pnie ¢wiczenia, ktére wymagaja
wzmozonej czynno$ci serca, wkoficu mierza jego cig¢zar ciala i sitg ptuc.
Po probie tej. stosownie do wyniku, otrzymuje student przepis, ro-
dzaj recepty, z podaniem ¢wiczen, jakie ma wykonywac, bez dozoru
nauczyciela, celem uzupelnienia brakow fizycznych i wyksztalcenia
harmonijnego calego ciala.
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Sale gimnastyczne amerykanskie zaopatrzone sa w rézne przy-
rzady (chest machines), ktoérych uzycie nie wymaga zadnych przy-
gotowawczych ¢wiczen, a w podrgcznej ksigzce kazdy znajdzie opis,
jak z nich korzysta¢ w roznych odstepach czasu. Student, majac
przepis, co mu wolno przeé¢wiczaé, z ksigzka w rece, korzysta
z przyrzadow tych bez dozoru nauczyciela, a wielu daje si¢ w ro-
znych pozycyach fotografowaé, aby pdzniej mogli kontrolowaé po-
stepy w ¢wiczeniach. W podrecznej ksigzce znajduje student rowniez
wskazowki odnos$nie do pozywienia, snu, kapieli i odziezy. Po trzech
miesigcach takich ¢wiczen cielesnych staje student ponownie do re-
wizyi ciata, znowu poddaje si¢ egzaminowi sitly i wytrwatos$ci, znowu
mierzg jego wage ciata i t. p. 1 otrzymuje wynik, ze przybylo mu
na wadze, objetosci mieséni, sile, wytrwatosci i glebokosci oddechu
Poznawszy, ze jego niedostatki pierwotne i wady cielesne znikly lub
znikajg, nabiera student niezmiernej pobudki do dalszego ksztalce-
nia ciala swojego i w ten sposob pokonywa naprzéd swoje braki
cielesne, nastgpnie dopiero wstepuje w szeregi tych, ktorzy staja do
zawodoéw publicznych, aby zwalczy¢ site i wytrwalo§¢ innych, wy
walczy¢ cze$¢ swojej klasy, ewentualnie szkoty.

Trudno zaprzeczy¢ temu, ze taka metoda daje stokro¢ lepsze
rezultaty, niz ta, przy ktorej bezwzglednie wszyscy jednakie odby-
wa¢ musza ¢wiczenia, dobre tylko dla zdrowych i silnych.

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

Cwiczenia chorggiewkami

utozone przez F. Martyng — muzyka R. Prusa — wykonana na
V. Zlocie sokolim w Pradze 1907 roku — przez Sokolice czeskie
z Nowego Yorku.

Cwiczenia choragiewkami, ktore ponizej opisujemy, nadajg sie
wybornie nie tylko w czasie Zlotdéw okregowych i ogdlnych ale
rowniez przystosowaé je mozna z poczynieniem pewnych zmian —
jako ¢wiczenia popisowe na estradzie, w czasie wieczorow sokolich.

Liczba ¢wiczacych: 12 — ewentualnie moze by¢ dowolna
liczba dwunastek — kazda jednak tworzy dla siebie jednostke cEwi-
czebng Przy ¢wiczeniach na estradzie mozna zredukowad liczbe
(gdy brak miejsca) do 6-ciu ¢wiczacych, jednak stosownie do
tego, przy reju i plasach zmieni¢ nalezy liczbe¢ taktow niektorych
¢wiczen pochodowych i plasowych.

Cwiczenia sktadajg sie z 3 oddziatow, kazdy za$ oddziat z 5-ciu
obrazéw:

A. ¢wicz, chorggiewkami. B. ¢wicz, chorggiewkami ze zmiang
postaw i obrotami. C <(¢wiczenia obrazoive. D. Rej. E. Plgsy.

Do ¢wiczen uzyto choragiewek krotkich, o kolorach amerykan-
skich i czeskich, formy tréjkata, przytwierdzonych do pateczek
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ksztaltu maczugowatego o nieznacznem wybrzuszeniu, dlugosci zwy-
klej maczugi.

Azeby proporzec w czasie ¢wiczen nie owijat si¢ o stylisko,
przymocowany jest do drutu miedzianego, ktory na obu koncach
zagigty pod katem prostym a konce za$ te zagigte tukowato, umie-
szczony jest na stylisku w odpowiednich ztobkach, tak, iz przy ru-
chach kolowych proporzec obraca si¢ dokota styliska wraz z drutem.
Proporzec sporzadzony jest z filcu, a wigc jest cigzszy, niz kazda
inna materya i latwiej si¢ okolo styliska obraca. Fig. 1.

Fig L

Wejscie: Na boisko wchodza sokolice szeregiem, ktory odli-
czono na trojki, choragiewki niosag w r¢kach w ten sposdb, ze znaj-
duja si¢ miedzy ramieniem w dot opuszczonem a tulowiem, propor-
cem do gory, w prawej rgce choraggiewka o kolorach amerykanskich,
w lewej o kolorach czeskich. Z szeregu tego tworza tréojkowa cEwi-

czebnag kolumne¢ w 8 taktach, a mia-

"Q n nowicie: kazda <¢wiczaca oznaczona li-
\ I / czba (2) staje na wskazanem miejscu,
< ! ¢wiczaca oznaczona liczba (1) postepuje
" tukiem na prawo zewnatrz, ¢wiczaca
s | /' oznaczona liczbg (3) postgpuje tukiem na

lewo zewnatrz, poczem zachodem do
srodka przychodza do frontu w rownej

m A-. /' linii z (2). Caly ten rozst¢gp wykonuja
Moo ! 8-ma krokami. Eozstgp ¢wiczacych w sze-

A regu podczas pochodu musi by¢ wigkszy,

| g\ niz dlugos¢ pelnego kroku, azeby potem
/1 ! mozna bylo uzyskaé¢ rozstep 4 krokow

........ ! w kolumnie. Fig. 2. przedstawia szereg,

Pig 2. z ktéorego powstaje kolumna <¢wiczebna

trojkowa. Kropki oznaczajg szereg, kwa-

draty ustawienia w kolumnie ¢éwiczebnej, linie kreskowane, zacho-

dzenia poszczegbélnych ¢wiczacych oznaczonych (1, 3).
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I. Oddzial.

A. Cwiczenia choragiewkami.

Postawa pierwotna : zasadna, ramiona skurczone, choragiewka
pionowo w gor¢. Takt: 1—12. Ruch w takt walca.

1. Rzut ram. w goér¢ i natychmiast wielkie kolo na zewnatrz
z powrotem do pionu).

2. Wielkie koto zewnatrz.

3. Wielkie tuki zewnatrz do potozenia w bok i natychmiast
mate tuki w dot za glowag do pionu (czyli razem ztgczone : z pionu
mate koto za glowa na zewnatrz z naznaczeniem postawy w bok).

4. Wielkie tuki na zewnatrz w dot + za soba kola przy-
reczne zewnatrz do gory (kota przyreczne zaczynaja si¢ za cialem,
a koncza przed ciatem).

5. Wielkie tuki przodem przed cialem (pr. ram. przed lewem,
do pionu.

6. Wielkie kota zewnatrz.

7. Kola przyreczne na zewnatrz w pol. ram. w pionie.

8. Wielkie kota zewnatrz z powrotem do pionu.

9. » » » 1! n 1

10. Wielkie tuki zewnatrz do pol. w bok + w tern polozeniu
przyreczne koto w doét przed ramieniem.

11. Wielkie koto zewnatrz (w dot) z powrotem do pol. w bok.

12. Ramiona skurcz + choragiewki pionowo w gore.

13—24. powtdérzy¢ od 1—12.

B. Cwiczenia choragiewkami pod A. lacznie ze zmiana
postaw i obrotami.
Postawa pierwotna, takt i ruch: jak pod A.

1. Zakrok prawonoz.

2. Wytrzymaj w zakroku.

3. Wykrok prawa noga + kleknij (chwilowo) lewa + powstan
i wro¢ do postawy zasadnej.

4. Wytrzymaj w postawie zasadnej.

g Wykr(/)/k prawa nqu + % obrét w lewo do postawy od-
krocznej (rozkrocznej) w prawo (wykrok i obrét wykonac¢ lacznie
i to przed rozpoczeciem kota choragiewkami).

7. 44 obroét w lewo + wykrok prawa, lacznie kleczka lewa.
(I ten obrot + wykrok wykona¢ nalezy wtedy, gdy choragiewki
w gorze, kleczke wykonaé¢ z poczatkiem kola choragiewka, a przy
koncu kota, juz w nastepnej dobie powstaé z klgczki).

8. Powsta¢ + obrét w lewo do post. zakr. w pr. (rozkr.).

9. @It obrét w lewo do zakroku w prawo.

10. Wytrzymaj w zakroku w prawo.
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11. Przysun prawa noge do lewej (postawa zasadna).
12. Wytrzymaj w postawie zasadne;j.

powtorzy¢ od 1—12. jednak =zacza¢ druga (prawa)
a obroty wykonywaé w prawo.

C. Cwiczenia obrazowe.

~ Postawa pierwotna: jak pod A. Takt: 1-8. Ruchy w takt
polki (34 taktug.

W pierwszych 16-tu momentach wykonuja wszystkie ¢wiczace
ruchy jednakowe : naprzéd w prawo,nastepnie w lewo. W nastgpnych
16 momentach: skrajne szeregi ¢wiczg do $rodka i na zewnatrz, $ro-
dkowy szereg (drugie) za§ wykonywa inne ¢wiczenia. Ruch wyko-
nywa si¢ w pierwszym takcie, w drugim si¢ za§ wytrzymuje.

Wszystkie ¢wiczace rownocze$nie:

1 2. Welki luk (oboma ram.) naprawo, lewe ram do »gory
zewnatrz«, prawe ram. wstecz do Srodka (z ugieciem w tokciu), cho-
ragiewki w potozeniu skosnem (patrz na postawe¢ i poloz. ramion
i choraggiewek -prawej skrajnej« we Fig. 3.), rdéwnoczes$nie wy;l)ad
w prawo w bok. J

Fig. 3.

3—4” Wielki tuk w dot (oboma) do potozenia »w gore ukos«
rownocze$nie /4 obrotu w prawo (na prawej nodze) do wykroku
ewg. (Ruch ramion i obrét wykonywa si¢ rownocze$nie, odbiwszy
si¢ lewa noga od ziemi, pozostaje lewa noga w czasie obrotu na-
picta (wyprostowana) i stangé ma przy wykroku na tem samem
miejscu na ziemi, na ktéorem byla w czasie wypadu. (Patrz na po-
stawe i polozenie ramion i chorag. »prawej skrajnej« we Fig. 4.)

5 6. Przyreczne koto w dot (wprzoéd) wewnatrz ramion 13-
cznie z tem wielki tuk dotem wstecz zewn. do potoz. »ram w bok«
rownoczes$nie: wypad prawa noga wprzod i z tego kleczka lewa
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noga. (Przyrgczne kota wykonywa si¢ rownoczes$nie z wypadem,
wielki tuk w dot wstecz, t. zn. zamachem ram. wstecz zewnatrz
i w bok wykonywa si¢ réwnoczesnie z kleczka) patrz »pr. skrajna«
w Fig. 5.

Fig. 5.

7—8. Luk w dot + ramiona skurcz + choraggiewki pionowo
w gore (jak w post. pierwotnej), rownocze$nie powstan z kleczki +
i/4 obrét w prawo (na lewej pigcie) do chwilowego zakroku prawa
noga, poczem szybko pr. nog¢ zlacz do postawy zasadnej. (Powrét
z kleczki i V4 obrét do zakroku prawa noga, wykonywamy zaraz
na poczatku 7-go momentu a dopiero potem, gdy juz jesteSmy we
froncie, ruch ramion i powr6t do post. zasadnej, t. zn. z poczatkiem
8-go momentu).

9—16. To samo od 1 8. powtorzy¢ w druga strong.

W nastgpnych 16-tu momentach wykonuja »éwiczace skrajne«
(z obu stron) te same ruchy do s$rodka a potem na zewnatrz a mia-
nowicie »skrajne prawe« wykonuja w 8 pierwszych momentach ruchy
w iew0 _ a «skr. lewe (3) ruchy w prawo— nastepnych § moment,
przeciwnie, czylina zewnatrz, ¢wiczace w $rodku czyli (2) wykonuja
W tym czasie co nastgpuje :
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1—2. Rzut w goér¢ do srodka, choragiewki skrzyzowane, lewa
przed prawa + wielkie kola do $rodka, réwnocze$nie zakrok prawa
noga. (Po wykonaniu kota ramiona w gorze, choragiewki skrzyzo-
wane) .

3 4. Wielkie luki do $rodka, do polozenia w gore zewnatrz,
rownocze$nie kleczka prawonodz.

g_6. Wielkie luki do s$rodka do pol. w bok, réwnoczes$nie
powstaé i pot obrét w prawo do zakroku lewa.

7—8. Wielkie tuki w dol, rownocze$nie ram. skurcz, chora-
giewki pionowo w gore (jak w post. pierwotnej), rownoczesnie pot
obrot w lewo, pr. noge zlaczyé do postawy zasadne;j.

9 —16. To samo wykona¢ w lewo. Fig. 3, 4, 5 przedstawiaja
chwile tych ¢wiczen.

Po tych ¢wiczeniach zmieniaja ¢wiczace forme¢ ustawienia.
Kazda trojka rzedowa tworzy »trojkat« a mianowicie:

w momentach od 1—4. wykonywuja : prawa skrajna (1) dwa
kroki sunem »wstecz na lewo«, zwrot do sSrodka; lewa skrajna (3)
dwa kroki sunem »wstecz na prawo«, zwrot do $rodka ; S$rodkowa
(2) pozostaje na miejscu’' we froncie.

w momentach od 5—8. wszystkie wytrzymuja w postawie za-
sadnej, ram. skurczone, choragiew pionowo w gore.

W nastepnych 8 momentach wykonuja:

1—2. Pierwsza rozkrok lewa noga; Druga: zakrok prawa
noga; Trzecia: rozkrok prawa noga; wszystkie rownocze$nie rzut
ramion wprz6od zewnatrz, choragiewki w przedtuzeniu ramion. Fig. 6.

Fig. 6.

3—4. Pierwsza: prawe rami¢ w gor¢ zewnatrz, lewe w dot
zewnatrz, réwnocze$nie wypad prawa noga ku Srodkowi trojkata
(wprz6d zewnatrz).

Druga: lewe rami¢ w gore zewnatrz, prawe w dot zewnatrz
rownoczesnie % obrot w lewo (na pr. nodze) lacznie z wypadem
lewej nogi w bok w lewo.
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Trzecia: lewe rami¢ w goér¢ zewnatrz, prawe w dot zewn.
rownocze$nie wypad lewa noga ku Srodkowi trojkata (wprzdéd zewn).

Fig. 7.

Fig. 7.

5—6. Pierwsza: wykrok lewa noga, réwnoczesnie V4 obrot
W pr., pr. noge¢ przysun, postawa zasadna.
Druga: Ji obroétw prawo, pr.
noge przysun do post. zasadnej.
Trzecia: wykrok prawa noga
rownoczes$nie 14 obrét w lewo, przy-
sun lewa noge do post. zasadne;j.
Wszystkie rownocze$nie, ramiona
w bok ugigte, choraggiewka koncem
gornym na kark. Fig. 8.
7. Wytrzymaj.
8. Wszystkie: w prawo zwrot,
rownoczesnie ramiona skurcz, chorg-
. giewki pionowo w gorg, poczem na-
Fig. 8 tychmiast nastepuja dalsze ruchy.
===-= (C. d. n.).

Cwiczenia na drabinie poziomej, pionowej i skosnej,
Napisat 4. Hamburger.

(Dokonczenie).

J4

B. Cwiczenia na drabinie pionowej.
I. Zwieszenia i zmiany.

a) Postawy zwieszone (stopy oparte na szczeblach) obu-
néz lub jednonoéz. Chwyt rekami:
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oburgcz za obie porecze ;

oburacz za obie porgcze, ramiona skrzyznie;

oburagcz za jedng porgcz;

oburacz za szczebel nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w pr.
podchwytem;

oburacz za porgcz i szczebel nachwytem, podchwytem;
jednoracz za porgcz ;

jednoracz za szczebel nachwytem, podchwytem.
Wzglednie do drabiny moga by¢ postawy zwieszone wykonane

przodem lub tytem; ramiona moga by¢ zwiste (w dot), ramiona
w pion, jedno rami¢ w dot, drugie w pion.

2.

3.

4.

b) Zwieszenia na rekach:

przodem do drabiny,r¢gce zwyczajnie na szczeblachnachwy-
tem, dwuchwytem wlewo lub w prawo, podchwytem (stopy
przylegaja do porgczy);

przodem do drabiny, jednorgcz na szczeblu, nachwytem, pod-
chwytem ;

tytem do drabiny, ramiona w pion na szczeblach podchwytem
(nogi spojone);

tylem do drabiny, jednorgcz rami¢ w pion podchwytem.

II. Wstepywania.

Wstepywanie wykona¢ mozemy, kroczgc lub poskakujac nogami

po szczeblach.

1.

W N

bk wbh =

a) Wstepy wania przodem do drabiny:
Ee¢ce na szczeblach nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w pr,
podchwytem;

Sposoby:
oburagcz dostawnie;
jednoracz dostawnie;
oburacz dostawnie z opustem szczebli ;
oburgcz przestawnie;
jednoracz przestawnie;
oburgcz przestawnie z opustem szczebli;
oburgcz poskokiem obunéz lub jednonoz;
jednoragcz poskokiem obunoéz lub jednondéz.
Rece na poregczach;
Rece na poreczy i szczeblu (sposoby jak powyzej).
b) Wstgpy wania tytem do drabiny:

SIS NEV NV S e

ramiona w dot, chwyt za porecze — dostawnie;
tak samo — przestawnie;
ramiona w pion, chwyt za porgcze — dostawnie;
tak samo — przestawnie ;

ramiona w pion, chwyt za szczeble podchwytem — dostawnie;
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6. tak samo przestawnie ;
7. jedno rami¢ w pion, drugie w dot, chwyt za porgcze — dost.;
8. tak samo — przestawnie.

III. Wspinania wolne.

Wspinania wolne wykonywamy tylko w zwieszeniu na rekach,
mianowicie: z dolu do gory i z goéry na dot.
1. Rece na szczeblach nachwytem, dwuchwytem w lewo lub
W prawo.
Sposoby:
dostawnie;
z opustem szczebli;
przestawnie;
przestawnie z opustem szczebli;
rownoracz (poskoki);
jednoracz (poskoki).
2. Rgce na porgczach.
Sposoby:
1. naprzemianracz;
2. réownoracz (poskoki).

1Y. Wytrzymania.

choraggiewka w postawie zwieszonej jednoragcz i jednondz;

. choraggiewka w podporze z oparciem karku o szczebel;

3. choragiewka w postawie jednon6z iw zwieszeniu podudem dru-
giej nogi;

4. choragiewka w postawie jednondz i w zwieszeniu podbiciem
drugiej nogi;

5. choragiewka w podporze jednoracz i w zwieszeniu drugiej re¢ki

(choragiewka wolna).

N —

0. Cwiczenia na drabinie skosnej.
1. ¢wiczenia z wierzchu drabiny.
I. Podpory i zmiany.
a) podpér postawny (stopy na szczeblach obundz lub jednondz):
a) przodem do drabiny ;
/3) tytem do drabiny.
b) podpor lezac (stopy przylegaja do poreczy) :
a) glowa do gory:
1. przodem chwyt za porgcze lub szczeble,
2- tylem
p) glowa w dot (tylko przodem).
¢) podpér wolny pobok.
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il. Wstepywania.
a) we wszystkich znanych podporach postawnych.
Sposdb: patrz drabina pionowa.
b) wstepywania wolne, a to:
a) przodem, §) tylem.
¢) pochody i poskoki:

. W podporze lezac przodem, glowa do gory, dostawnie lub

przestawnie ;

w podporze lezac tylem, glowa do gory ;
w podporze lezac przodem glowg w dot;
w siadzie rozkrokiem, przodem do drabiny.

2. Cwiczenia ze spodu drabiny.

I. Zwieszenia i zmiany.

a) zwieszenia na re¢kach :
1. poprzek:
a) przodem do drabiny (czolem ku dotowi drabiny);
$) tytem do drabiny (czotem ku gorze drabiny).
Chwyt rak: patrz drabina pozioma.
2. pobok:
a) lewem ramieniem ku dolowi (w prawo) ;
/?) prawem ramieniem ku dotowi (w lewo).
Chwyt rak: patrz drabina pozioma.
b) zwieszenia postawne (stopy na szczeblach).
Chwyt rak: patrz drabina pozioma.
¢) zwieszenia postawne (stopy na ziemi, pobok i poprzek);
d) zwieszenie tukiem, (r¢ce na porgczach lub szczeblu) ;
ej zwieszenie lezac na podudach:
a) poduda na porgczach ;
/) poduda na szczeblu.

II. Wstepywania.

We wszystkich znanych zwieszeniach postawnych (stopy na

szczeblu). Sposoby: patrz drabina pionowa.

N

III. Wspinania wolne (pochody i poskoki).

aj z dotu do gory ;

b) z gory na dot.

w zwieszeniach nar¢kach, przodem do drabiny poprzek ;
w zwieszeniach nargkach, tytem do drabinypoprzek;

w zwieszeniach na rgkach w lewo, pobok;

w zwieszeniach na rgkach w prawo, pobok.

Sposob: patrz drabina pozioma.
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Ze spodu drabiny dostajemy si¢ na wierzch:
a) wspieraniem podudem;

b) wspieraniem rzutem lub ciagiem.

Z wierzchu drabiny dostajemy si¢ pod spod:
a) opustem ze siadu rozkrokiem,

b) odmykiem.

Komlbinaeye:

1. Wstepywania lub pochody z wierzchu — zstgpywania lub po-
chody ze spodu;

2. Wstepywania lub pochody ze spodu — zstgpywania lub po-
chody z wierzchu.

LjeLelecc cctle ty kece,
(Przepisy trainingu).

Napisat Fr. Kapatkci — na podstawie prac: Kurta - Rungego,
tudziez dzieta zbiorowego »Sport- u. Korperpflege« R. Nordhausena.

Polskie pi$miennictwo sportowe znajduje si¢ dopiero w zarodku,
a to z tej przyczyny, ze i caly ruch ¢wiczebny na wolnem powietrzu
u nas takie dopiero przebywa stadyum.

Podrgczniki obce, podajace reguty trainingu w pewnych rodzajach
¢wiczen sportowych, nie sa niczem innem — jak tylko spisaniem spo-
strzezen z wlasnego dos$wiadczenia — zdobytych przez szereg lat, na
podstawie osobistego ¢wiczenia.

Podrgcznik — chociazby najlepiej napisany i chociazby podawat
najlepsze metody trainingu — be¢dzie zawsze wyrazem osobistego zapa-
trywania i do§wiadczenia autora. Metoda podana przez niego, moze by¢
dla niego samego dobra, lecz dla innych mniej odpowiedniag. Do dosko-
nato$ci w pewnej gatezi sportu doprowadza dopiero wtasna praktyka
i praca; teoretyczna bowiem znajomo$¢ metod ¢wiczebnych odgrywa
tutaj podrzedna rolge. Mimo to krotkie podanie przepisow dla poczatku-
jacych w ¢wiczeniach _sportowych, jest rzecza pozadana i konieczna,
tembardziej, ze tak jak wszedzie — tak i tu sa pewne stale postano-
wienia, ktorych nalezy przestrzegac.

Zasada przy c¢wiczeniach sportowych powinno byc¢: éwicz stale

i wytrwale, lecz nie za wiele — poznaj obce metody trainingu. aby$§ mégl sobie
wyrobié¢ swoja wlasng, zastosowana do twoich indywidualnych warunkéw ciele-
snych i duchowych, a przy tem wszystkiem — zZyj hygienicznie®.

Niniejsza rozprawka ma na celu zaznajomi¢ poczatkujacych z ogol-
nymi przepisami, odnoszacymi si¢ do metody trainingu.

Ogoélne uwagi o trainingu.

Cwiczenia sportowe w ogolnosci, a w lekkiej atletyce w szczegdl-

nos$ci — nie maja na celu wyrabianie specyalistow i rekordsmenodow,
lecz wydatne pomnozenie zdrowia i sit ¢wiczagcego. Pamigtajac o tem,
bedzie ¢wiczacy stopniowo a wytrwale — bez przesady i przemegczenia,

przyzwyczajatl organizm do coraz wigkszych wysitkow fizycznych.
Cwiczenia sportowe nalezy rozpoczynaé¢ dopiero w 17 roku zycia,

a konczy¢ okoto 30. Przed 17 r. zycia jest organizm nierozwinigty,

a wigc niezdolny do wigkszych wysitkow — po 30 r. za§ traci wiele ze

,Dodatek" Nr. 5. ark. 2.
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swei elastyczno$ci i wytrwalosci. Nie wynika z tego, ze me¢zczyzna 30-to
letni w sile wieku ma zupelnie zarzuci¢ lekka atletyke. Takie ¢wiczenia
atletyczne, jak: bieg, chod i skoki, wymagaja?e specyalnie zdrowych
ptuc i zdrowego serca, wielkiego nat¢zenia sil i elastycznosci ciata, po
winny w tym wieku ustapi¢ ¢wiczeniom innym jak n. p. wszelkiego ro-
dzaiu rzutom, wio§larstwu, szermierce i t .

Mimo 0dp0w1ednleg0 wieku (od 17 do 30 lat! me powmno si¢ bez
poprzedniej porady lekarskiej rozpoczynaé trainingu wys$cigowego
w biegu i chodzie. Kto przebyt: zapalenie ptuc lub optucnej,
dyftery¢, szkarlatyng¢, reumatyzm stawowy 1t p. ljezeli
stabosci te pozostawily w organizmie cho¢by ledwie dostrzegalne
moze wprawdzie ¢wiczy¢ bieg i chod w sposob umiarkowany, nig vy
jednak nie powinien stawaé¢ do zawodow w biegu icho-
dzie, jezeli nie chce narazi¢ zdrowia swojego na ewentualne szkody.

Sam training nalezy rozpoczyna¢ od minimum nat¢zenia, a przez
.stopniowanie przyzwyczaja¢ organizm do coraz wigkszych wysl mv.
Zasada powinno by¢ unikanie nadmiernego natezenia fizycznego
bowiem obniza dzielno§¢ i sprawnos$¢ cielesna,

Nio-dy nie nalezy w czasie trainmgu przeblegac przestrzeni danj ch
z szybko$cia wymagajaca zupelnego wyczerpania energii — szybkosc
w trainingu powinna pozostawaé zawsze poza szybkoscia, jakiej uzyc po
trafimy w czasie zawodow przy najwstzem wysileniu woli —ten waru-
nek stosuje si¢ tak do biegu wogdle, jak i do chodu.

Ostatecznym celem trainingu jest —Wyroblenle odpowiednich grup
migé$ni Dracuiacych przy danym rodzaju ¢wiczen atletycznycli oia
wzmocnienie czynno$ci ptuc i serca. Pierwsze osigga si¢ umiej¢tnem
¢wiczeniem — drugie za$ przez

»,Bieg na wytrwalosé".

Ten rodzaj biegu jest wprost niezbgdny, jako ¢wiczenie wstgpne
do wszelkich rodzajow lekkiej atletyki. Wykonuje si¢ go w nastgpu-

jacy sposoby ub w koszulke trykotowa, biegnie dluga P~ ¢strzen
w tempie wolnem, n. p. 4 kroki na wdech, 4 na j”*ydech ak d ug0 doO-
p6ki nie poczuje: ogédlnego zmeczenia, przyspieszonego tgtna serca
i oddechu. Cala rzecz polega w tern, aby biegu zbytnio me prxydluzac,
lecz przerwaé¢ go w odpowiedniej chwili, gdyz w przeciwnym laz
przez nadmierne przemg¢czanie organizmu zamiast korzy$ci wyrzadza
mu “szkodg¢. biegU; jakotezpokazdym trainingu, nalezy ciato zmy¢
letnig (przestata; woda, a to ze wzgledu na czystosci zdiowi(3.-Sliota
powinna by¢ oczyszczona z prochu i potu; nerwow_zas nic tak nie od
$wieza, jak odpowiedniej temperatury woda.. Przed myciem musi bjc
uspok(Rone tetno serca i oddech

zeby doprowadzi¢ tgtno' i oddech do normalnego sitanu doiorze
jest potozy¢ sie na wznak na tawce, pryczy, lub t. p. Jdyle tylko ni
na gotej ziemi) i przez kilka minut w fern polozeniu «dpocz”taic. Do
zmywania ciata powinno si¢ uzywaé¢ wody letniej (przestatej), njgdJ
za§ zimnej wprosi ze zrodta: Unikaé¢ takze nalezy zimnych nat“kow,
bo te dzialaja szkodliwie na system nerwowy. Po obmyciu nalezy cale
ciato naciera¢ mocno suchym re¢cznikiem tak diugo, dopoki me nastap

UCZUC JezelF po forsownym biegu lub chodzie wystapia bole w migéniach,
wowczas najlepszym S$rodkiem u$mierzajacym bedzie masou ani .
Dana koficzyn¢ lub cale ciato nalezy nacierac mokra re¢ka, .ive z uzy-
ciem waseliny (nie oliwy), wskutek czego usuwa si¢ krew ~ Przepraco-
wanych (przekrwionych) partyi miesni i rozprowadza si¢ jg f

ciele. Naciera¢ powinno si¢ zawsze od dotu ku gorze.
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Najlepsza pora dnia do trainingu jest czas migdzy 5 a 7 wieczor.
Trainig nie mozna wcze$niej odbywaé, jak w 3 godziny po obfitszem
jedzeniu. Ten, komu zajgcie zawodowe na t¢ por¢ nie pozwala, moze
¢wiczy¢ pézniej, byle nie wcezesnym rankiem, ze wzgl¢du na zmegczenie,
ktore nastgpnie w calodziennej pracy moze stanowi¢ powazng przeszkodeg.

Dyjeta i sposob zycia.

Pozywienie jest przy trainingu bardzo waznym czynnikiem, cho-
ciaz bywa nieraz przeceniane. Zasada powinno by¢: jes¢ to, do czego
si¢ ma apetyt, unika¢ przetadowania zotadka i wszelkich nagtych zmian
w "doborze potraw. Potrawy powinny by¢ pozywne i tatwo strawne.
Inaczej natomiast ma si¢ rzecz z alkoholami. W piciu piwa i wina na-
lezy byé¢ bardzo umiarkowanym, a juz absolutnie unika¢ wodki i likie-
row. Alkohol bowiem nie dodaje wcale sily, jak niektorzy twierdza,
a uzywany jako sztuczny $rodek podniecajacy jest wprost szkodliwy.
Palenia tytoniu nalezy zupeinie zaniechaé, lub przynajmniej ograniczy¢
do minimum. Niemniej- waznem jest wczesne udawanie si¢ na spoczy-
nek i wczesne wstawanie, jak rowniez dlugi i spokojny sen.

I. Biegi.

Kto pragnie doprowadzi¢ do pokaznych rezultatow w biegach
i osiggna¢ korzys$ci, jakie zdrowiu daje ten rodzaj sportu, powinien po-
stgpowac wedlug nastgpujacych prawidet:
1. nie stawaé nigdy do zawoddéw, jezeli 516; nie jest 0dp0w1edn10
wytrainowanym ;
biegac powmlen tylko ten, kto ma zdrowe pluca i serce — dla-
tego przed trainingiem nalezy koniecznie zasiggnaé¢ porady lekarskiej;
3. gdy si¢ poczuje zmeczenie, nalezy z biegu natychmiast sig
wycofac
po skonczonym biegu, nalezy si¢ odzia¢ i nie pic zimne]
wody; pragnienie mozna ugasi¢ cieplym pltynem lub wyptukaniem
ust zimng woda
Korzysci, plynqce z umiejetnego uprawiania biegow, sg nastgpu-
jace: wzmocnienie akcyi i zwigkszenie objetosci ptluc, wyksztalcenie
1 "wzmocnienie mig¢$ni: ndg, brzucha i piersi, wydatne podniesienie
stanu zdrowia.

1. Bieg na krétka mete (100—400 m.).

Biegacz na krotka metg, t. zw. »sprinter« musi od startu, t.j. od
chwili rozpoczecia biegu, az do mety, wytezy¢ wszystkie swoje sily,
azeby tg¢ calg przestrzen odby¢ o ile moznosci jak najszybciej »jednym
tchem« gdyz zyskanie czasu cho¢by 7io cz¢sci sekundy decyduje o zwy-
cigstwie. Biegacz na krotka metg musi wigc posiadaé przedewszystkiein :
dobrze rozwinigta klatke piersiowa i migénie ramion, musi by¢ silnej
konstytucyi i nieco sigga¢ ponad wzrost sredni, jakkolwiek wzrost nie
odgrywa wielkiej w tym przypadku roli, gdyz czg¢sto spotyka si¢ wy-
$mienitych biegaczy nizkiego wzrostu.

Training polega przedewszystkiem na wzmocnieniu : calego ciala,
migs$ni nég i czynnosci serca i ptuc, dalej na pedantycznem i Scistem
wycwiczeniu startowania, a wreszcie na wyuczeniu si¢ jak najszybszego
biegu. L

Z tego tez powodu mozemy caly training podzieli¢ na trzy czgsci:

1. ¢wiczenia wstepne;

, 2. " startu;
3. ’ w blegu (na 100 m. i t. d.).
1. Cwiczenia wstgpne. Tu nadaje si¢ najlepiej opisany w »Ogoélnych
uwagach o trainingu* bieg na wytrwalo$§¢é — polaczony z myciem

i masowaniem ciata. Nalezy je rozpoczynaé¢ juz w kwietniu i uprawiaé
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systematycznie i stale co driiS* 7~zi® "y~tygodnKfprzyspieszac
jeszcze przy koncu trainmgu w 3-cimlub 4-tym® V' uptywie

tec7nie wzmocnione, mozna przystapi¢ do
2. startowania. f™m <A~ SSISS -

S tih S T S S r. wrk je si¢ go w nastgpujacy sposob-

Fig. 1. (Start pierw, chwila). Fig. 2. (Start druga chwila).

Startujacy staje w wykroku w lewo, lewa noga w °ddalei biala
do 20 cm. przed granica, ktora oznacza si¢ na z-iemi

CH
tasma. Szeroko$¢ wykroku ma wynosi¢ okolo 2i cm Nastep 1
chodzi do postawy klgcznej na prawe] nodze, podajac caty t Niektorzy
wprzéd i podpierajac si¢ koncami palcow na gran y ~ oddalenju

celem

biegacze, wy%rzebuja} w ziemi przed granica d L
2 od drugiego, w ktore nastgpnie wsadzaja stopy, celem

5cm jedei

ATAV sfp” wszT'momeni startu. W drugim momencie na hasto

»baczno$c« unosi si¢ startujacy z klgczki nieco w gorg, Podajac od

cze$nie tuldw jeszcze wigcej wprzdéd be! ( a 33 A

ziemi Na oddglo‘s strzatu, przez nagte i silne wyprezenie

sie rgkami od ziemi, wyrzuca cialo ku przodowi wykonujac rownocze

$nie prawa noga pierwszy krok do biegu. Ig. , , 0szczg.
Bieg wlasciwy. Poczatkujacy powinien swoje b“ " ° g tr:

dza¢, a wiec nie wykonywaé¢ nigdy odrazu calegco b g nPjwyzej na
100 lub 200 m. lecz cwiczyc start polaczony z bieke j

~"Tnbie ¢wiczenie nalezy jednego dnia powtarza¢ 5—6 razy, a gdy

“ oAk A
na palcach n6g; w przeciwnym bpw 'e“ 1~ °ZS K acy 1iroz-
Najwigcej czynnemi przy biegach sg migsnie ijun s

i te wlasnie rozwijaja si¢ doskonale bieganiem na palcach.
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Przez stopniowe zwigkszanie przestrzeni biegu - np. przez doda-
wanie po 10 m1. co tygodnia - nabierze ¢wiczacy takiej wprawy i1 szyb-
kosci, ze po kilku tygodniach moze stanag¢ do biegu na 100 m.

Inaczej ma sie rzecz z biegiem na 200 m. . s, . .

Podczas gdy %ieg 100 m. wymaga nadzwyczajnej szybkos$ci,
tu juz jest konieczng takze i wytrwalo§¢. Mozna ja osiagnad zez
bieganie na wigkszej n. p. calej 200 m. przestrzeni 1 Przez stopniowe
przyspieszanie tempa (n. p. z poczatku 200 m. w 35 sek, pozmej w 32

d° 30 Amerykanin Randolph Faries, kierownik wychowania fizycznego
na uniwersytecie w Pensylwanii, poleca nast¢gpujaca metod¢ training |,
ktérej w Ameryce powszechnie uzywaja:

wedtug Fariesa powinien cwi-
czacy przez pierwsze trzy tygodnie
biega¢ codziennie 200_do 300 yardow
powoli n. p w- tempie muzycznem
®% Powinien rowniez kilka razy
dziennie ¢wiczy¢ sam start bez biegu
i to zawsze tylko na odglos strzatu.
W nastgpnych trzech tygodniach
przyspiesza tempo biegu na kon-
tynuujac start dalej, ale juz tacznie
z szybkim biegiem na przestrzeni
50—60 yardow. Przy koncu trainingu
opuszcza bieg powolny, a wykonuje
juz tylko start i bieg na 50 do 90
1 wigcej yardow, dopoki nie dojdzie
do zupelnej doskonatosci.

Do biegéw na krotka metg, za-
licza si¢ takze bieg na 400 m, ktoéry
juz wymaga stosunkowo najwigkszej
energii, wytrwatosciido$wiadczenia.

Training polega na ¢wiczeniach
biegu powolnego na dalsza metg,
oraz biegu szybkiego na calkiem
krotka metg, ktéora nastgpnie co 3
tygodnie nalezy stopniowo powig-

k $23.C . o )
Fig. 3. Po kazdym trainingu letni tusz,
Bieg na $rednia metg. zmycie ciata lub masowanie.

3. Kiegi mi Srednia mete (800, 1000 i 1500 m.).

Do biegu na $rednia met¢ nadaja si¢ najlepiej postacie smukle
nie posiadajace zanadto rozwini¢tej m uwskuwiacury _Start odgrywa w tych
bie°acli rol¢ podrzedng, gdyz biegaczowi jest obojetne czy zacznie bieg
nieco pdzniej, poniewaz ma jeszcze podostatkiem czasu na nadrobienie

0znigni ic biegu. . -
spoznl%%haarf\{eﬁlza%gimlﬁ%% w tych rodzajach biegow jest przedewszj st-
kiem osiggniecie jak najwigkszej szybkosci i wytrwatos$ci.

Rozpoczyna si¢ wigc trainowanie od biegu w calkiem powolnem
i jednostajnie rownem tempie (n. p 200 m w 40 sek.).

Nastgpnie z kazdym tygodniem przyspiesza si¢ tempo, az re-
szcie dojdzie si¢ do wtasciwej szybkosci. Kto chce n. p. cticzy® * e
na 1000 m. powinien przys$piesza¢ tempo wedlug nastepujacej tabella.

1 tydzien biegnie 1000 m. w 4 min.

9 3 , 50 sek.
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3. tydzien biegnie 1000 m. w 3 min. 40 sek.

» n n y/ 3 » 30
ii ii n n o n 3 » 20 2
i ii i i i 3 ’ 10 D)

17" 51 ij

Po osiagnigciu powyzszej szybkosci (1000 m. w 3 min.) nie na-
lezy juz dalej postepowac. Gdy jednakowoz biegacz czuje si¢ na silach
i chcialby biega¢ w tempie jeszcze szybszem, moze to uczynié, ale na
krotszej przestrzeni —np. 400 m. przebiega w 1 min., 500 m w 1 min.
20 sek, &)0 m. w 1 min. 40 sek.

Rekord s$wiatowy w biegu na 800 m. wynosi 1 min. 56 sek.,
na 1500 m. 4 min. 52/ sek- jest to szybkos$é, ktora, aby osiagnaé, trzeba
si¢ chyba urodzi¢ biegaczem.

Bardzo wazng rol¢ w biegach na $Srednia mete odgrywa krok.
Powinien on by¢: elastyczny, roéwnomierny 1 jak najdtuzszy t. j. wy-
nosi¢ okoto 130 do 150 cm. Czeste przyspieszanie i zwalnianie tempa,
meczy. Biegaé nalezy zawsze tylko na palcach.

Kazdy biegacz powinien dokladnie znaé siebie; swojg sile i wy-
trwatos¢, jak rowniez sile 1 wytrwato§¢ swoich wspotzawodniko%v, gdyz
od tego zawisto zachowanie si¢ jego podczas biegu. Biegacz, nie odzna-
czajacy si¢ nadzwyczajng wytrwato$cig i szybkoscig, nigdy nie wyrywa
si¢ naprzod, lecz biegnie tuz za najgrozniejszym przeciwnikiem, stara
si¢ w ostatniej chwili przescignagé go i dobiedz pierwszy do mety; na-
tomiast biegacz wytrwaty i umiejacy trzymac tempo, wybija si¢ odrazu
na czoto biegnacych.

3. Bieg z plotami.

W Anglii i Ameryce uprawiaja ten rodzaj biegu na przestrzen
100 do 500 m. i to z plotami ruchomymi na krotszej przestrzeni, a sta-
lymi na dtuzszej.

W Niemczech i Austryi najwiecej rozpowszechnione s biegi na
110 do 120 m. z ruchomymi plotami.

Sportowe przepisy odnosnie do tego biegu opiewaja nastepujaco :

»Na przestrzeni 110 lub 120 m. ustawia si¢ 10 ptotow, kazdy 1 m.
wysoki (ptot angielski 1065 cm. wys. = 3 stopy i 6 cali ang.). Odda-
lenie jednej przeszkody od drugiej, powinno wynosi¢ 9 m. Na prze-
strzeni 110 m. oddalenie pierwszej przeszkody od startu ma wynosic¢
15 m.j a ostatniej od mety 14 m., za§ przy 120 m. przestrzeni pierwsze
oddalenie wynosi 20 m. ostatnie 19 m. »Rekord« zdobywa ten, kto ani
jednej przeszkody nie przewrdci-*.

W biegu z ptotami celuja prze-
dewszystkiem biegacze na krotka
mete, gdyz tu obok umiejetnosci
»brania« przeszkdd, potrzebng jest
takze wielka szybkos¢.

Training polega na wycéwiczeniu
skoku i jak najszybszem przebywa-
niu przestrzeni miedzy przeszko-
dami.

Angielska metoda biegu z prze-
szkodami t. zw. »bucking« przed-
stawia si¢ w nastgpujacy sposob:
Biegacz startuje tak samo jak do
biegu na 100 m. Ostatni krok przed
przeszkoda jest zarazem odbiciem
si¢ do skoku. Jezeli wigc ten krok

Fig. 4. Bieg z plotami. wypadt biegaczowi na lewa nogg,
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wowczas prawa silnie kurczy i przyciagga do tutowia, za§ ewa nieco
ugi¢ta w kolanie przenosi bokiem ponad przeszkode (czyli wykonuje
tgiw skok kuczno-kroczny«\ Doskok w tym przypadku wykonuje na
prawa noce i biegnie bez zatrzymania si¢ dalej do drugiej przeszkody
Przestrzen miedzy przeszkodami przebywa trzema duzymi krokami
nic lkizac pierwszego (doskoku), przyczem ostatni krok jest zarazem
odbiciem si¢ do skoku. R
Trainowaé¢ nalezy przedewszystkiem skok 1 »trojkrok<<.Rozpo-
czyna si¢ od samego skoku przez jedna przeszkode, a nastgpnie E° d
ktadnem przyswojeniu sobie jego-techniki, ustawia si¢ w p
druga przeszkode i ¢wiczy bieg (trojkrok) wraz “"rugnn skokuem. Po
wyuczeniu si¢ skoku i »trojkroku« nalezy nastgpnie co tygodniadoda
wic¢ po jednej przeszkodzie, dopdoki nie osiggniemy calej P™ s stizenn
Rownoczes$nie z trainingiem w biegu z przeszkodami, nalezy takze

uprawiaé”Jjieg"HgjH takze wyuczenie si¢ dtugiego skoku (do 4 md
celem zmniejszenia sobie przestrzeni mi¢dzy przeszkodami.

4. Bieg rozstawny.

Do zawoddéw w biegu rozstawnym zglasza
swoja druzyng, zlozong z kilku najlepszych biegaczy,
stroglem, badz "tez pewnemi odznakami odrozmaja si¢ od.C" }!” rzéd
nych druzyn. Ilo$¢ cztonkéw pojedynczej druzyny musi
w propozycyach zawodow ogloszona. Kazde towarzys i ktora
stawia zawsze liczebnie rowne druzyny. Zwyci¢za ta.druzyna ktora
zdota w najkroétszym czasie przez wzajemne podawanie sobie donies$é
do mety choragiewke, chusteczke, kartk¢ i t. p. Na pewnej przestrzeni
n. p. 1000 m. wyznacza si¢ co 200 m. 5 kres do startowania, gdzie usta-
wiana g l%;zi%iodrgjoﬁ]ﬁ?i Jg&r;%]’l dpr(l)'l\%lsl(rrlli}én znajdowaé sie jeden z Ezll(())rrllll(%w
komisyi s¢dziow, celem kontrolowania czy odbieranie ipocjawame znal
odbywa sie prawidlowo, w szczegdlnosci s¢dzia baczy na to, aby odbie
rajacy nfe przekroczyt granicy startu przed odebraniem znaku od swego
poprzednika (aby nie startowatl bez znaku w rece).

Przy trainingu nalezy szczegélny ktas¢ nacisk na dwa nromenty,
od ktorych zawisto zwycigstwo danej druzyny, a mianowicie na : szyb-
kie podawanie i odbieranie znaku, 2. sam bieg. W podawaniu
raniu znaku powinni czlonkowie druzyny byc tak wydoskonalg:ipriw
przy tej czynnos$ci nie stracili ani chwilki czasu. Do nabycia tej wpraw
nos$ci niezbgdne jest dluzsze wéwiczanie si¢. Celem odebrania znaku od
poprzednika, powinien biegacz coinac si¢ od swojego staitu na kilka
nascie metrow 1 rozpoczaé bieg z chwila, gdy sic zpoprzednik
zrowna i tak biegnac z ta samg, jak on szybkos$cig, odebiac od mego
pewna r¢ka znak jeszcze przed linia swojego startu.

Zdarza si¢ czgsto, ze druzyna zlozona z cztonkdéw doskonale” wy-
¢wiczonych w podawaniu i odbieraniu zwycigza, jakkolwiek przeciwna
druzyna sktada si¢ z samych najlepszych biegaczy. Drugim momentem
jest bieg, ktory nie jest niczem mnem, jak tylko zwyklym biegiem na
200 lub 100 m. Niemniej wazny jest start. Szczegélniejszag uwage przy
startowaniu nalezy zwraca¢ na to, aby nie przekroczy¢ granicy star u,
dopoki nie odbierze si¢ znaku od poprzednika; * przeciwnym bowiem
razie tak biegacz, jak i jego druzyna traca wszystkie prawa w dalszym
ciggu zawodow.



II. Skoki i rzuty

Ogélne uwagi o training u

1. ¢wicz regularnie (takze w zimie), lecz bez przesady. Nie zanie-
dbuj i lewej potowy ciata (lewa r¢ka lub noga). Przerwij training na-
tychmiast, gdy tylko zauwazysz pewne objawy zmegczenia, lub tez nie
osiggasz lepszych rezultatow. Bole w.stawach, szczegdlnie u poczatku-
jqc]}(/ch, spowodowane jakim$ niezr¢cznym ruchem, mozna usunaé tylko
kilkudniowym odpoczynkiem.

2. Nie ¢wicz za wiele w jednym dniu : 10—20 skokéw z odbiciem
lewa (prawa) noga, lub 10—20 rzutéw lewem (prawem) ramieniem zu-
pelnie wystarczy. Rzutow dyskiem nalezy wykonywaé jeszcze mniej-
szg ilo§¢.

3. Na training wybieraj najodpowiedniejsza dla siebie por¢ dnia.
Najmniej odpowiednig pora jest wczesny ranek i bezposrednio po obie-
dzie. Jezeli ktos jest zmuszony ¢wiczy¢ péznym wieczorem, moze wzig$é
przedtem lekki positelu Po ¢wiczeniach nie nalezy nigdy jesé za wiele.

£ Staraj si¢ spa¢ codziennie 8—9 godz. i to zawsze w dobrze
wywietrzonej izbie. Z uzywaniem zimnej wody badz ostrozny!
Tusz, lub zmycie ciata letnia woda sa bardzo dobre, szczegdlniej
wowczas, gdy trainingiem polaczonym z ¢wiczeniami gimnastycznemi,
(ktorych nie nalezy zaniedbywaé), umeczy si¢ organizm. Czg$ci ciala,
ktore podczas trainingu najwigcej pracowaly i"w ktoérych odczuwa si¢
bol, nalezy silnie wymasowaé. Po myciu lub masowaniu powinien na-
stapi¢ pot godzinny odpoczynek w pozie lezacej na tawie lub pryczy, lecz
nie na golej ziemi.

5. Specyalne zmiany w pozywieniu nie s3 pozadane. Jedz zawsze
to, co ci smakuje, lecz nie za wiele!

Ogolne reguly zawodnicze.

1. Skoki. Wszystkie sfeoki powinno si¢ wykonywaé¢ z ziemi. Odbi-
cie na linii skoku, ktéra powinna by¢ albo"biata 10 cm. szeroka kresa
(wapnem) albo deska tej samej szerokos$ci (deska powinna by¢ w zie-
mi¢ wkopana) Skoki niewazne sa te, przy ktorych skaczacy przekro-
czyt lini¢ skoku, lub po doskoku* upadt wstecz, albo wykonal zakrok
wstecz (przy skoku w dal i trdojskoku).

a) Skok w wyz. Skacze si¢ przez poprzeczk¢ drewniang, lub
bambusowa, ktorej mozna dotknagé, byle nie stracic.

b) Skok o tyczce. Skacze si¢ roOwniez przez poprzeczke, ktora
powinna by¢ elastyczng.

2. Rzuty: a) Kamieniem (waga od 774—25 kg.)7rzuca si¢ jedna
re¢ka z dowolnego rozbiegu.

b) Krazek (dysk) 2 kg. srednica 20—21 cm. grubos$¢: w srodku
11—14 mm., na brzegu 5—7 mm. rzuca si¢ z kota, ktorego S$rednica
wynosi 2-50 m. W najnowszych czasach wprowadzaja w Anglii, Ame-
ryce i Austryi nowy dysk drewniany, otoczony zewnatrz metalowa obrg-
cza z otowiang plytka wewnatrz do regulowania ci¢zaru. Srednica ta-
kiego krazka ma wynosi¢ 22 cm. a grubos¢ w $rodku 4 cm. Rzut z kota
o $rednicy 2-50 m. (w Ameryce 213 cm.).

¢) Oszczep. Waga 2 kg. lub 800 gr. Rzuca si¢ z dowolnego roz-
biegu. Rzutjest wazny, gdy oszczep okutym koncem dotknie ziemi lub celu.

Mierzenie. Przy skokach i rzutach mierzy si¢ od przedniej strony
granicy do pierwszego znaku na ziemi. Z kwadratu mierzy si¢ w pro-
stuj linii od boku polozonego naprzeciw znaku: z kola, od §rodka kota.
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1. Skok w dal

nalezy do najpigkniejszych i przynosze}cych w codziennem Zyciu najwig-
ce] korzys$ci praktycznych. Skoki przez réw, potok, i t. d. nie sg niczem
innem jak tylko skokami w dal. Dodajmy do tego rozbieg, ktory
jest wlasciwie szybkim biegiem plaskim na 30—40 m., oraz wyrobienie
przytomnos$ci i szybkos$ci' oryentowania si¢ w chwili samego_  skoku,
a otrzymamy obraz wielkiej warto$ci fizyologicznej i psychicznej skoku.
Migdzy najlepszymi skoczkami $§wiata spotyka si¢ najczg$ciej postacie
wysmukte oraz $redniego Wzrostu Do pierwszych zalicza si¢ np. mistrz
swiatowy O. Connor (761 m.), do drugich byly mistrz Kranzlein (7 51 m.).

Dobry i wydatny skok w dal zalezy przedewszystkienp od r o z-
biegu. Jezeli rozbieg byt szybki i pewny, bez wszelkich zmian kroku
i tempa biegu, jezeli dalej w nastgpstwie takiego rozbiegu odbicie byto
wykonane"z cala sita i pewnoscia, natenczas sam skok musi wypas¢ dobrze.

Azeby uczyni¢ zado$¢ powyzszym warunkom, nalezy od samego
poczatku ¢wiczy¢ elementy skoku, t j. rozbieg, odbicie i lot w naste-
pujacy sposoéb:

Rozbieg powinien wynosi¢ okoto 30—40 m. dlugosci (to jest
20—25 krok6ow) i musi by¢é wykonany biegiem mozliwie najszybszym.
Widzimy wiec, ze dobry skoczek musi by¢ zarazem dobrym biegaczem
na krotka przestrzen (30—50 m.), dlatego tez po kazdorazowym c¢wicze-
niu w skoku nalezy wykona¢ jeszcze par¢ biegdéw krotkich a szybkich.

Prawie kazdy skoczek przyzwyczaja si¢ do odbicia jedna i ta
samg nogy, a jezeli przypadkiem odbicie wypadnie mu na inng nogg,
wowczas nie wykonuje skoku i powtarza nieraz rozbieg dopoty, dopoki
nie trafi na odpowiednig noge, albo wykonuje skok, lecz z rezultatem
q wiele mniejszym. Dzieje si¢ bardzo czgsto tak, ze skacza,cy, dobiegajac
do miejsca odbicia si¢ i widzac, iz nie trafi na 0dp0w1ednlq noge, zaczyna
biedZz coraz drobniejszym krokiem, wskutek czego caly rozbieg traci na
warto§ci. Aby tego wszystkiego uniknaé, nalezy cala przestrzen roz-
biegu podzieli¢ na dwie rowne cz¢sci po 15—20 m. W punkcie, gdzie
si¢ jedna cz¢$¢ konczy, a druga zaczyna, ktadzie si¢ na ziemia chuste-
czke, lub inny widoczny przedmiot, celem ulatwienia sobie orjentacyi

Nastgpnie kilkoma probnemi biegami na drugiej czgsci rozbiegu,
t. j. migdzy punktem orjentacyjnym a miejscem odbicia, ustala sig
pewng ilos¢ krokéw n. p. 10—I12. Po takich przygotowaniach zabieramy
si¢ do ¢wiczenia skoku.

Przypusémy, ze skaczacy przyzwyczail si¢ do odbijania prawonoz,
rozbieg jego bedzie si¢ wigc tak przedstawial: z poczatku biegnie po-
woli, nastgpnie coraz szybciej, a najwigksza szybko$¢ osiagnie rowno
z punktem orjentacyjnym, starajac si¢ rOwnoczesnie, aby ten punkt
wypadt na prawa noge. Dalszg przestrzen, az do miejsca odbicia
przebiegnie juz w tempie rownem jak najszybciej. Majac juz z gory
oznaczong ilo§¢ krokow i begdac pewnym, ze zatrzymawszy jednostajne
tempo, trafi do odbicia na prawa noge, cala swa energi¢ skierowuje na
silne odbicie si¢ i prawidtowe wykonanie lotu.

Zdarza sig, ze skaczacy nie wykona ostatniego kroku przy korncu
pierwszej polowy rozbiegu tj. rowno z punktem orjentacyjnym ta noga,
ktora ma zamiar wykonaé odbicie. Wowczas radzi sobie w ten sposob,
ze ostatni krok przed odbiciem odpowiednio przydtuza lub skraca. I tak
wezmy n. p. skaczacego, ktoérego wprawne oko zauwazylo, ze jego
ostatni krok w S$rodku rozbiegu wypadl okoto 30 cm. przed, lub po
punkcie orjentacyjnym, wowczas begdzie on si¢ starat ostatni krok przed
odbiciem skroci¢, lub przydtuzyé o 30 cm. Widzimy wigc z tego, ze do
dobrego wykonania rozbiegu trzeba dluzszego ¢wiczenia, celem nabycia
odpowiedniej szybkos$ci a przedewszystkiem zmyshtu orjentacyjnego

Sam skok (lot) jest juz wynikiem rozbiegu i odbicia si¢. Im szyb-
szy i pewniejszy byl rozbieg i im silniejsze odbicie, tern wydatniejszy
bedzie skok. W chwili lotu nalezy nogi ugia¢ w kolanach i silnie przy-
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ciggna¢ do piersi, gloweg poda¢ wprzod. Niektorzy przydtuzaja lot w ten
sposdb, ze w ostatniej chwili przed doskokiem, prostuja silnie nogi
wprzod, wykonujac rownoczes$nie r¢kami zamach. Najczg¢sciej jednako-
woz jest polecany'i praktykowany lot spokojny bez przyrucliow noég
i ramion. Dtugo$¢ bowiem skoku zalezy przedewszystkiem od luku jaki
zatacza cialo skaczacego, ten za$§ zalezy od : szybkos$ci rozbiegu i wyso-
kosci skoku. A zatem z dwoch skaczacych o rownej szybko$ci rozbiegu,
ten skoczy dalej, u ktéorego réznica migdzy najwyzszym punktem wznie-
sienia ciala, a doskokiem jest wigksza. Jezeli wigc w locie wyzej pod-
niesiemy nogi, to tem samem punkt wzniesienia od ziemi oddalamy
i zyskujemy na dlugosci skoku.

Caly wiec training w skoku w dal bedzie zdazal do wyéwiczenia
szybkiego rozbiegu, wysokiego skoku i silnego kurczenia noég
w czasie lotu.

Dziennie nalezy wykona¢é naJwyze_l 10—12 skokdw; dluzsze bo-
wiem ¢wiczenie zanadto meczy i naraza na bol migéni. Kto nie czuje
wielkiego zmeczenia moze i powinien po skokach ¢wiczyé szybki bieg
na krotka mete.

2. Tréjskok.

Tréj skokjest odmiang skoku w dal, lecz o wiele od niego trudniej-
szy i wymagajgcy dluzszego ¢wiczenia.

Rozrézniamy kilka rodzai trojskokow. Wsrod gimnastykow i na
boiskach sokolich najbardziej jest rozpowszechniony trojskok t. zw. »na-
turalny«, wykonywany prawg lewa, prawga, lub lewa, prawa, lewa noga,
przyczem ostatni doskok wykonuje si¢ na obie nogl Wyéwiczenie ta-
kiego skoku sprawia najmniej trudnos$ci, a jako ¢wiczenie cielesne przy-
nosi ¢wiczacemu wielkie korzys$ci, wyrabia bowiem doskonale mig¢snie
no6g. Dwa skoki t. j. pierwszy i ostatni, sa najwazniejsze, podczas gdy
srodkowy jest zwykle najkrotszy i stuzy wlasciwie do zmiany kroku.
Niemieccy turnerzy, wsrod ktorych ten rodzaj trojskoku jest rozpo-
wszechniony, osiggneli w niem dlugosé 14—I15 m.

W $wiecie sportowym natomiast zdobyl sobie panowanie troj-
skok angielski t. zw. »hop, stop, jump« (skok, krok, skok). Wy-
konywa si¢ go nast¢pujaco: pierwsza cze¢$cig jest tutaj» liop« t. j. skok
na t¢ sama noge¢, ktéora bylo wykonane odbicie (n. p. lewa, lewa). Powi-
nien on by¢ wykonany jak najdalej. Potem nastgpuje »sto_p« t.j. przej-
$cie z jednej nogi na druga (n. p. lewa, prawa) i wreszcie »ump<<, ktory
jest wlasciwie prawidtlowym skokiem w dal (z doskokiem na obie nogi).

Dtugos$¢ pojedynczych skokoéw przy angielskim trojskoku, po-
winna by¢ mniej wie;cej taka: »bop« 5'50 m., »stop« 250—3 m, »jump«
5 m., czyli razem najmniej 13 m.

Najwazniejsza rol¢ w tym tréjskoku odgrywa” skok 'Srodkowy.
Noga, ktora skaczacy wykonat odbicie i doskok, musi posiadaé jeszcze
na tyle sity i elastyczno$ci, aby moglta wykona¢ i odbicie do skoku
srodkowego. Trzeci i zarazem ostatni skok, jako nastgpujacy po odbi-
ciu si¢ noga $wieza, nie przedstawia dla dobrego skoczka wielkich trud-
nosci. Jak z tego widzimy, ten, kto chce dobrze skaka¢ musi umie¢ do-
brze odbija¢ si¢ tak lewa, jak i prawa noga. S

Drugim rodzajem trojskoku w $wiecte sportowym rdwniez uzy-
wanym, jest trojskok t. zw. »hop, hop, jump«. Przy tym trdjskoku
skaczacy wykonuje wszystkie trzy odbicia jedna i ta sama noga (lewa
lub prawa), ostatni za$ doskok na obie nogi.

Dtugos$¢ pojedynczych skokéw wynosi tutaj: 5 m., 4 m. i 450 m.

Wada tego trojskoku jest to, ze nat¢za zanadto $ciggna i kosci
nog. Rozbieg do trojskoku jest taki sam jak i do skoku w dal, ostatni
doskok wykonuje si¢ zawsze na obie nogi.

Przy tréjskokach wogdle nalezy jeszcze zwrdci¢ uwage na sta-
wianie stopy w chwili doskoku, celem uniknigcia nadwerg¢zenia stawu
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skokowego Stopg¢ powinien skaczacy stawia¢ zawsze prosto — nigdy
za$ na zewnatrz lub do $rodka.

3. Skok w wyz.

Rozrozniamy dwa rodzaje skoku w wyz, a mianowicie:

1. Skok kuczny (rozbieg prostopadty do przeszkody).

2. Skok odwrotkowy czyli angielsko-szkocki (skok wolng odwrotka
z rozbiegu bokiem do przeszkody). Fig. 5.1 6.

Skok kuczny, ktory gimnastycy powszechnie uprawiajg, wyko-
nywamy odbiciem z odskoczni i przez sznurek, jakkolwiek w ostatnich
czasach odskoczni¢ coraz czg$cie] usuwamy z uzycia.

Natomiast metoda angielsko-szkockiego skoku w wyz eliminuje
zupelnie odskoczni¢, a zamiast sznurka wprowadza cienka poprzeczke
drewniang, lub bambusowga. Techniczne wykonanie tego skoku (t zw.
odwrotkowego) przedstawia si¢ nastepujaco:

Fig. 5. Lot. Fig. 6- Doskok.

skaczacy wykonuje rozbieg w kierunku skosnym do poprzeczki
i to z prawej, lub lewej strony stosownie do tego, ktoéra noga ma za-
miar odbi¢ si¢, n. p. przy rozbiegu z prawej strony, odbija noga lewa
i na odwrét Rozbieg — przeciwnie do rozbiegu przy skoku w dal —
powinien by¢ krotki (5—6 krokoéw', szybki i pewny. Ostatni krok przed
odbiciem si¢ i samo odbicie powinno by¢ wykonane z jak najwigksza
sitg i energia, albowiem niemal wylacznie od tych dwdéch momentow,
zalezy wysoko$¢ skoku.

W “chwili odbicia si¢ n p. lewa noga, wyrzucamy cale cialo_su-
nie w goérg, noge za$ prawa wyprostowang ewentualnie nieco ugieta,
wraz z ramionami wyrzucamy powyz do poziomu. W czasie lotu prze-
nosimy obie nogi po kolei z zachowaniem cechy wolnej pdwrotki, ponad
przeszkodg i zeskakujemy, albo na obie nogi rownoczesnie, albo posobnie.

Angielscy i amerykanscy specyalisci w skoku nie zadowalaja si¢
sama wolna odwrotka, lecz w chwili lotu ponad tate wyginala krzyze
w luk, tak, ze cate ich cialo przybiera polozenie poziome, czem zyskuja
zwykle okoto 20—30 cm. na wysokosci. Po takim locie musialby ska-
czacy upas$¢ niezawodnie na plecy; chcac jednakowoz tego uniknac
i utatwi¢ sobie doskok na nogi, wykonuje w powietrzu po6l obrotu do
przeszkody. .

Ze znajomosci techniki skoku, wynika metocta traimngu, ktora
zdaza przedewszystkiem do osiagnigcia doskonatej wprawy w wyko-
naniu poszczegdlnych momentéow skoku, jakrozbiegu, odbicia i lotu;
Poczatkujacy nie powinni poprzeczki podnosi¢ wyzej dopdty, dopoki
danej'wysokosci kilka razy nie przeskocza zupelnie poprawnie.
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Skok o tyczce.

Skoki o tyczce zaliczaja si¢ do skokéw mieszanych, poniewaz za-
trudniaja rownoczes$nie ramiona i nogi. W tern wlasnie wspotdziataniu
gornych i1 dolnych konczyn, polega wielka wartos¢ tego skoku jako
¢wiczenia cielesnego.

Skok o tyczce wykonujemy w nastgpujacy sposoOb: skaczacy
chwyta jedna re¢ka tyczke w tej wysokosci, w jakiej poprzeczka jest
umieszczona, druga za$ reka chwyta wyzej »podchwytem«, w oddaleniu
okolo 70-80 cm. Rozbieg ma wynosi¢ okolo 20—25 m. W czasie biegu
trzymac¢ nalezy tyczk¢ w potozeniu skos$nem, ostrzem wprzod i do gory
tak, izby jedna r¢ka byta przy piersiach, druga za§ wyprostowana
wstecz. Rozbieg powinien by¢ szybki i pewny. Przed przeszkoda osa-
dzamy silnie tyczk¢ w ziemig¢ i rOwnoczes$nie z tern w poblizu osadze-
nia tyczki, odbijamy si¢ jedna noga od ziemi (tak, izby tyczka byta
przed noga odbijajaca, i wznosimy si¢ w gorg. W chwili, gdy jestesmy
nad przeszkoda w t. zw. »punkcie
martwym, silnym rzutem ciata wy-
konujemy zawrotke, odrzucajac ro-
wnoczes$nie tyczke nazad.

Przy tym skoku nalezy jeszcze
zwrboci¢ szczegolniejszag uwage na:

1. wysokos¢ chwytu za tyczke,
amianowicie: przy skokach nizszych
dolna r¢ka chwyta w wysokos$ci po-
przeczki, przy wysokich za$ okoto
30—40 cm. ponizej poprzeczki. Do
skokow na wysoko$¢ n. p-3 m. uzy-
wa sie tyczki 3Va m- wysokiej, do
skoku za§ na S72m. tyczki 4 m.
it d.

2. najlepszy cliwyt t. j. dwuchwyt
a mianowicie: r¢ka trzymajaca tyczke
poniz, nachwyt,

3. silny rozbieg, rownoczesne od-
bicie i osadzenie tyczki w ziemig,

4. stosunek miedzy wysokoscia po-
przeczki, a punktem odbicia si¢. Sto-
sunek ten ma by¢ jak 1:1, lub
5:4 (t. zn o IS wysoko$ci mniej) zaleznie od przyzwyczajenia. N. p. po-
przeczka w wysokosci 2'50 m. odbicie w odlegtosci 2-50 m. albo, poprze-
czka w wysoko$ci 2'50 m, a odbicie w odlegto$ci 2 ni.

5. osadzenie tyczki w ziemi¢. Dokonaé¢ tego nalezy w punkcie od-
edalonym okoto 20—30 cm. od ptaszczyzny prostopadlej, przesunigtej
przez poprzeczke i stojaki.

6. lot. Ponad poprzeczke¢ wykonujemy zawrotke z obrotem do kie-
runku rozbiegu, lub odboczkg.

Poczatkujacy powinni przyzwyczaja¢ si¢ do nalezytego trzymania
tyczki w czasie rozbiegu. Okuty bowiem koniec tyczki nalezy zawsze
tak nie$¢, izby znajdowal si¢ w granicy szerokoS$ci piersi.

Fig. 7. Skok o tyczce.

Przybory.

1. Stojaki z podziatkg 1 lub 5 cm. powinny by¢ albo stale umie-
szczone, albo posiada¢ cigzka i szeroka podstawg. 2. Tyczka drewniana,
bambusowa, lub z rury zelaznej (Mannesmanowska) 4—5 cm. grubosci
i 2V2—472 m. dlugosci na koncu okuta, a powyzej okucia zaopatrzona
w talerzykowata tarczg¢, celem ochronienia jej od zanadto glg¢bokiego
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whbijania si¢ w ziemi¢. Najcz¢Sciej uzywane sa tyczki bambusowe owi-
nigte miedzy ,kolankamill sznurkiem. 3. Poprzeczka: sznurek na kon-
cach obciazony, lub dlugi pret bambusowy, albo i drewniany. ?°P™e-
czka bambusowa i drewniana powinna by¢ cz¢sto zmieniana, gdyz ws -
tek ustawicznego nacisku z gory traci pr¢gdko swa elastyczno$¢ i przyj-
muje ksztatt tuku.

III. IRzuty.

1. Krazek (djsk). Ksztalt i wymiary jego sa podane w ogdlnych iiwa-
nach Sposéb trzymania krazka jest nast¢gpujacy: na otwarta dlon z rozstawio-
nymi szeroko palcami kladziemy krazek tak, ze ostatnie konczyny czte® h
nalcOw maia wystawac poza jego krawedz, kciuk zas ma si¢ tylko ja
powierzchnia o niego opiera¢. Chcac nast¢pnie wykonaé rzut, staje cwiczacy
wewnatrz kota przy tylnej czg¢sci obwodu, obrocony twarza do kierunku
rzutu w postawie wykrocznej w prawo, nogi silnie w kolanach ugigte. Pra
wem'(lewem) ramieniem wykonuje zamach wprzod i w®ef °’
rownoczesnie krazek r¢ka lewa (prawa), aby nie wypadtl z reki W chwili
gdy prawe (lewe) rami¢ wraca z tylnego zamachu wprzéd, wykonuje trzema
skokami caly obrot w prawo (lewo) dokota pionowej osi ciata. Rg¢ka my
maiaca krazek zatacza kolo poziome, przechodzace w sptaszczona lini¢ Sru-
bowa i wypuszcza go ku przodowi.’ Przez caly czas obrotu krazek nalezy
trzymaé¢ nachwytem w polozeniu poziomem i w tern polozeniu go wyrzucie.
Poza granice kota, z ktorego si¢ rzut wykonuje, wykroczyé me wolno do-
poki dysk nie spadnie na ziemi¢. Daleko$¢ rzutu zalezy przedewszystkiem
od silnego, zrgcznego i szybkiego wykonania obrotu, co tez kazdy poczatku-
jacy powinien w pierwszym rze¢dzie doskonale wycwiczyc. Cwiczenia ta

wyéwiczenia, jest pra-
widtowe trzymanie krazka, ktoére w opisie techniki rzutu zostato uwzgle
dnione. Krazek najlepiej wyrzucaé¢ pod katem 40—45 : rzuty wigcej poziom
sa lepsze, anizeli pionowe.

2 Oszczep. Rozrozniamy dwa rodzaje rzutdw oszczepem, a mianowi-
cie: a) fzut poziomy do cciu na krotkiej przestrzeni i b) rzut tukiem
w dal, lub w dal do celu.

a) Rzut poziomy wykonuje si¢ zawsze z miejsca. Postawa (przy rzu-
cie n. p.prawa reka) : '/8 obrotu w prawo: wykrok lewa, (lewa noga wy-
prostowana), prawa za$ ugi¢ta w kolanie (stopa i kolano zwrocone w p.a-
wo), cate cialo pochylone wstecz od linii rzutu, ci¢zar ciala spoczywa na
prawej nodze, lewa r¢ka wskazuje wprzéd w kierunku celu. Oszczep chwyta
sie calag gar$cig w samym $rodku, lub nieco w tyle poza srodkiem ci¢zko ci
(wielki palec (kciuk) wyprostowany wstecz). Rami¢ wykonujace rzut (prawe)
wyciagnigte wstecz, oszczep w potozeniu poziomem, w wysokos$ci Prawego
ucha. W chwili rzutu przychodzi si¢ nagle do postawy wypadnej lewa noga
wprz6od, a przez silne skurczenie i wyprostowanie prawego ramienia, wy-
rzuca si¢ oszczep poziomo w kierunku celu. Najczg¢sciej .popetnianymi btle-
dami przy tym rzucie s3: pdzne wypuszczenie oszczepu z re¢k, i falszywy
nacisk palcow na oszczep w chwili rzutu. Aby tego unikna¢ i P ~ J czac
si¢ do dobrego trzymania i wyrzucania oszczepu, nalezy poczatkowe ewi
czenia wykonywac¢ bardzo powoli. . in

b zut w dal (lukiem) najcze$ciej wykonywamy z rozf)iegu 10—15 m.
dhugiego. Oszczep trzymamy tak samo jak poprzednio, cala gar§cig nieco ku
tytowi, poza S$rodkiem ci¢zkosci. jU nas dotychczas uzywa si¢ oszczepu ze
skorzang petlica w $rodku, a trzymanie polega na tern, ze si¢ trzema pal-
cami trzyma oszczep, a dwa wktada si¢ w petlice. Tego rodzaju oszczepow
nrzv zawodach zagranicznych nigdzie nie uzywaja). Rzucajacy powinien uwa-
zaé, aby nie przekroczy! granicy rzutu, gdyz woéweczas rzut nie jest wazny.



94

Samo techniczne wykonanie rzutu, podlug szwedzkiej metody, tak si¢ przed-
stawia: rgke, trzymajaca oszczep, wznosimy ugigta w gorg, ponad glowe
i rozpoczynamy bieg. Okoto 2—3 m. przed granicg rzutu, prostujemy ramig
z oszczepem silnie w pion (ku tylowi), caty tulow wyginamy wstecz — na-
stgpnie odbiwszy si¢ prawa noga (przy rzucie pr. rgka) od ziemi, wykonu-
jemy skok ku przodowi, a ciato szybklm i energlcznym ruchem kurczymy
1 zginamy ku przodowi, wykonujac rownoczesnie zamach prawem ramieniem
wprzod 1 wyrzucajac oszczep pod katem 40—45°. Poczatkujacy popeiniaja
czesto blad, wypuszczajac oszczep z rgki za predko, skutkiem czego rzuty
sa za wysokie i za bliskie. Azeby przyzwyczai¢ si¢ do wyrzucania oszczepu
w odpowiednim momencie, potrzeba diuzszego ¢wiczenia i to przez wyko-
nywanie z poczatku rzutéw catkiem powolnych.

Sa dwa rodzaje oszczepoéw: L
szwedzki, cienki, a dlugi na 2'60 m.
wazacy 800 gr., na koncu ostro okuty,
bywa najczesciej uzywany do rzutéw
w dal (jakkolwiek mozna nim i do celu
rzuca¢). Moznaby go nazwaé ,,wlo-
cznig". Drugi nieco krotszy od poprze-
dniego (2—2-20 m.), wazacy 2 kg,
obcigzony na jednym koncu okragta,
lub graniasta tepa gtowka 10 cm. dtuga,
drugi za$ koniec jego jest obciazony
zalaznym pierScieniem. Uzywa si¢ go
przewaznie do rzutow poziomych (do
celu). Oba rodzaje oszczepOw sa spo-
rzadzone z drzewa (najlepiej
z jasionu, bambus za lekki). Za cel
stuzg zwykle: tarcza, figura, obrecz,
lub caly szereg obrgczy za soba usta-
wionych.
3. Rzut kamieniem. Uzywa si¢
zwykle kostki cigzaru od 77i—I12Va kg.
Rzuty wykonuje si¢ z miejsca,
lub z dowolnego rozbiegu. Wykrocze-
Fig. 8. Rzut kulg. nie poza lini¢ rzutu w jednym i dru-
gim wypadku, czyni rzut niewaznym.
a) Rzut z miejsca n. p. praworacz. Postawa: ‘4 obrotu w prawo
wykrok w lewo, prawa stopa zwrdcona wstecz, lewa wprzod, prawe rami¢
ugigte, lewa rgka wyciagnigta w kierunku rzutu. Prawa noga nieco w kola-
nie ugigta, tutow przechylony wstecz, lewa noga wyprostowana lekko, tylko
dotyka ziemi. Ramig, ktore wykonuje rzut, wysuwa si¢ ugigte wstecz; po-
winno ono zawsze $ci§le przylega¢ do ciala. Kamien spoczywa na otwartej
dtoni. Najlepsze rzuty sa pod katem 40—45°. Przez nagla zmian¢ postawy
do wypadu w prawo, oraz silny rzut calego tutowia i ramienia ku przodowi
wykonuje si¢ rzut.
b)Rzut z rozbiegu. Dlugos¢ rozbiegu powinna wynosi¢ okoto
10—15 m. (rozbieg dowolny). Cala technika tego rzutu polega na tern, aby
w ostatniej chwili nie straci¢ sity rozpedu, lecz bezposrednio przy koncu
rozbiegu wykona¢ silny poskok ku przodowi z rownoczesnem wyrzuceniem
kamienia. Ow poskok i rzut powinny by¢ wykonywane w odlegto$ci przy-
najmniej jednego kroku przed granica rzutu; zdarzy¢ si¢ bowiem moze, ze
rzucajacy straci rownowage i przekroczy granicg, tracac tern samem waz-
nos¢ rzutu.
W podobny zupeilnie sposéb wykonuje si¢ tez rzut kula metalow a
7Va kg. cig¢zka.
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— Gimnastyka a rozwoj cielesny. Najlepszym dowodem jak
wielki wplyw wywieraja ¢wiczenia gimnastyczne na rozwoj cielesny
mtodziezy, jest wynik pomiaréw, jakich dokonat lekarz francuski
Dr. S. Godin na 100 uczniach szkoty »Ecole militaire«x w wieku
14 —18 lat, powtarzajac je, co sze$¢ miesi¢gcy. Polowa tych uczniow
¢wiczyta w wolnych chwilach na przyrzadach gimnastycznych -
druga za$§ pozostawata bierng. Pod wplywem gimnastyki na przyrza-
dach — szczegodlniej poreczach wzrosta silnie objetosé klatki pier-
siowej. Boznica migdzy mlodzieza gimnastykujaca, a niegimnastyku-
jaca wynosita po czteroletnim czasie obserwacyjnym 8—10 cm.

Srednia réznica wynosita :

w objetosci piersi 3 cm. u niegimnast. 5 cm. u gimnast.
» ramienia 4 » » 5 » »
» przedram. 3 » » 6 » »
» tydki 3 » » 6 » »
Z silniejszym rozwojem poszczegdlnych cze¢s$ci ciala zlaczony
jest S$ciSle przyrost wagi. I tak -- mlodziezy nie gimnastykujacej

przybyto przecigtnie 14 kg. na wadze, mlodziezy za$ gimnast. 20,
25; a nawet 27 129 kg. Ponadto gimnastykujacy i wzrostem go-
rowali nad niegimn. przeci¢gtnie o 1 cm.

— Niemiecki zwiazek footballowy — podzielony na 7 okre-
goéw liczy 40.000 cztonkow, z tego 25.000 czynnych graczy. We-
dlug ostatniego sprawozdania za r. 1907 wykazuje zwiazek roczny
przyrost cztonkéow o 8317 gtow. Najwigkszemi Towarzystwami sa:
Tow. footb. w Karlsruhe = 322 czton.,, w Hamburgu »Victoria«,
260 czl., Monachium-Gladbach = 248 czi. W r. 1906 wydano na
podréze 125.627 M. Najwigksza liczbe¢ Towarzystw wykazuje Ber-
lin, ktory liczy ich 69, potem nastgpuje Lipsk 22 i Hamburg 16.
Mistrzostwo Niemiec zdobyt w r. 1907 klub w Fryburgu (Freiburg).

— Zloty i zjazdy gimnastyczne w r. 1909. W dniach Piotra
i Pawla Zawody czeskiego zwiazku sokolego w Pradze. 29 —31
maja Zjazd gimnastykow francuskich w Angers. — 9 do 13 lipca
Zjazd gimnastykow szwajcarskich w Lauzanie. — 1-go sierpnia zjazd
gimnastykow luxemburskich i mi¢dzynarodowe zawody europejskie
w Luxemburgu. — 1-go sierpnia Zjazd gimnastykow belgijskich
w Brukselii. — W drugiej polowie sierpnia zawody sokolstwa cze-
sko-amerykanskiego w Chicago.
— Zawody czeskiego zwiazku sokolego, ktore odbeda si¢ w Pra-
dze w dniach 26 —29 czerwca br. obejmuja:
1. Zawody zastgpow (6 glow) oddzialu nizszego i wyzszego —
2. zawdd o mistrzostwo C. O. S. — 3. zawody proste — 4. za-
wody specyalne. W zaw. =zastgpéw obowigzuja ¢wicz, na drazku,
porgczach, koniu, koétkach, w biegu, skoku i ¢wiczeniach wolnych.
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Do zawodéw tych staje okoto 150 zastepéw w oddziale nizszym,
a 209 w oddziale wyzszym. Zawod o mistrzowstwo obejmuje 12 ro-
dzai ¢wiczen na przyrzadach i bez. Staje do niego okoto 30 zawod-
nikéw. Zawody proste obejmuja: bieg, skok w dal, w wyz, rzut
kamieniem, wspieranie cig¢zaréw, ¢wiczenia wolne. (Okoto 80 ucze-
stnikow). Zawody specyalne (jednobdj) obejmuja: biegng 100 yar.,
300 m., 500 m., zapasy, rzut dyskiem, plywanie, wspieranie cigza-
réw, rzut kamieniem, wspieranie po linie. Udzial we wszystkich za-
wodach obliczaja na 1000 do 1200 uczestnikéw. Po zawodach zwy-
cigzcy wykonaja ¢wiczenia wolne. Kazdego za§ wieczoru odbywacé
si¢ beda w palacu,wystawowym rozmaite wystgpy Tow. i okregow
w budowaniu piramid, w rejach i t. p. wspolnych ¢éwiczeniach. —
Rownoczesnie z zawodami odbgdzie si¢ wystawa.

— Grimnastyka wyprezna i oddechowa, bez nauczyciela ibez
przyrzadow — dla zdrowych i chorych, z licznymi rysunkami. Na-
ktad wydawnictwa »Przewodnik zdrowia« (Czarnowski—Berlin, N.
Weissenburgstr. 27). Cena egzem, z przesytka 1 K 30 h. Niniejsza
ksigzeczka podaje sposoby i ¢wiczenia, majace na celu rOwnomierne
wyksztatcenie catego ciala przez nalezyte uwzgl¢dnienie oddechu.

— Reforma szké6l Srednich w Szwecyi. Obecnie prze-
prowadza si¢ w Szwecyi reforme¢ szkolnictwa S$redniego, a reforma
ta obejmuje rowniez wychowanie fizyczne. Wybrana komisya, wy-
chodzac z zasady, ze dla mlodziezy konieczne sg codzienne ¢wicze-
nia ciata, przeznaczvla na ten cel szes¢ 45 minutowych godzin ty-
godniowo, z czego 4 godziny przeznaczono na gimnastyke wraz
z szermierka, dwie za$§ na obowiazkowe ¢wiczenia sportowe. Oprocz
tych dwu godzin obowigzkowych wolno mlodziezy bra¢ réwniez
udziat w ¢wiczeniach sportowych nadobowiazkowych lecz nie czg-
$ciej nad dwa razy tygodniowo. Komisya tlumaczy koniecznos$é
tego zarzadzenia tern, ze sa jednostki mi¢dzy mtlodzieza, ktoére od-
daja si¢ zanadto namigtnie ¢wiczeniom sportowym, bo nieraz ze
szkoda swego zdrowia i swych obowiazkéw szkolnych. Uchwata ta
dotyczy wylacznie mtodziezy meskiej. Mtodziez zenska natomiast,
oprocz ¢wiczen codziennych, bedzie brata udzial w niektéorych ro-
dzajach ¢wiczen sportowych tylko w godzinach nadobowiazkowych.

Komisya zajeta si¢ roéwniez sprawag regulacyi poboréw nau-
czycieli gimnastyki. Podzielono ich na dwie kategorye. Jedni z placa
roczng 1100, 1300 i 1500 krunor sg obowigzani do 13 godzin ty-
godniowo, drudzy z ptaca 1900, 2200, 2500 i 2800 krunor do 21
godzin tygodniowo.

Zmiany te maja wejs¢ w zycie z rokiem szkolnym 1910.

w.S.

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

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindeero L 4.



