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Gimnastyka pedagogiczna.
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Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien piaty.

1. Pochdd kilka krokéw wprzdd ze zwrotem wstecz.

Postawa zasadna, pol. rgce na biodra — do kucznigeia. a na-
stepnie przysiadu (1—5).

Zwroty glowy, a nastgpnie sktony wstecz i tukiem wprzod.

L. ram. w pion, pr. w dot, zmiana potoz. ramion posredniem
ugigciem, nastepnie to samo przez przeniesienie.

Postawa zasadna, pol. r¢gce na biodra — sklon tulowia wstecz.

Post. spojono -zwrdcona, pot. ram. ugiete — prezenie ramion
w pion.

Przygotowanie do skoku wolnego — podnoszac ram. w bok,

1 przenoszac je nastepnie w bok i w dot (1—4).
1. Na palce ram. w bok; 2. kucznij ram. w pion; 3. na
palce ram. w bok; 4. do postawy zasadnej.
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2. Sklon napiety naprzemianstronne kurczenie nog.

Postawa zasadna, pot. ram. w pion, sklon tutowia lukiem
wprzdd 1 zwykly wprzod.

Podpor lezac przodem, nogi przerzutnie — pochdd ndg po
szczeblach drabinki do podporu przodem nogi poziomo.

Postawa stojac przeciw — wznoszenie si¢ na palce i pigty na-
przemian.

Zwieszenie spodem (tata) — pochdéd ramionami.

3. Postawa zwieszona, nogi skurczone — naprzemianstronne
prezenie nog.

Postawa bokiem przeciw rozpigta — skok w glab z V4 obrotem
do przodu.

4. Post. lezqgc poprzek tukiem — uginanie i pre¢zenie ram.

Postawa lezac poprzek lukiem, potoz. rece na biodra (ramiona
wyprez.) sklon wprzod w dot.

5. Post. siedzqc przeciw (naprzeciw drabinki, nogi pod szcze-
blem) opadnie — prezenie ram.

6. Post. bokiem przeciw ustalona”), polozenie ram. w pion,
skton w bok, podnoszac roéwnocze$nie zewngtrzng noge w bok.

7. Post. bokiem przeciw, stojac jednondz (druga podniesiona
wprzod) — do postawy zakrocznej (noga tylna na palcach, rgka
zewnetrzna na biodrze) — uginanie w kolanie nogi przedniej.

W postawie bokiem przeciw 2) przenosimy wprzdd podniesiona
noge prosto wstecz i opieramy koncami palcow o podloge. Ciezar
ciata spoczywa prawie zupelnie na nodze przedniej, polozenie ciata
niezmienione, nogi wyprostowane. Na rozkaz: kolano ugnij — raz !
ugina si¢ przednig noge w kolanie do kata prostego, pigte zas$ nogi
tylnej (zupelnie wyprostowanej) opuszcza si¢ w dot o tyle, o ile jest
to konieczne, by mdédz wykona¢ zadane ugigcie nogi przedniej.

8. Zwieszenie podchiuyteni (nachwyt) wymyk przodem.

Post. siedzac bokiem w lewo (prawo) — podnoszenie ramion
bokiem w pion — opuszczanie bokiem w dokl.

¢wiczenie to wykonuje si¢ na lacie ustawionej w wysokos$ci
barkow.

Podpoér przodem o ram. wyprostowanych — do podporu o ra-
mionach ugietych — do podporu o ram. wyprostowanych — od-
myk wprzéd.

9. Bieg 3 m. 30 sek

Krok »pas de quatre«. Lewa sun, prawa krok przystawny do
lewej, lewa sun i podskok na lewej, prawag za§ wyrzuci¢ réwno-
cze$nie wprzod. To samo w prawo.

] Stajemy bokiem do przyrzadu /Tata) ustawionego w wysokosci
bioder lub nieco nizej, przyczem ciato przylega do przyrzadu.
Stajemy bokiem do przyrzadu (lata) umieszczonego w wyso-
kosci bioder na odleglto$¢ wyprostowanego ramienia, opierajac re¢ka
o ten przyrzad.
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10. Post. przeciw: Wspinanie si¢ po szczeblach drabinki sznu
rowej (zastgp II.). Wspinanie si¢ po linie sko$nej glowa do gory
(zastep 1.).

11. a) Przeskok odwrotny miedzy dwoma latami z rozbiegul) ;

b) Przeskok podmykiem ponad tate dolng (dwie taty usta-
wione jedna nad druga);

¢) Przeskok wolny odbiciem noga lewa (prawa);

d) Wybieg i zbieg po tawkach ustawionych skosnie na lacie
(w braku tego przyrzadu zastapia nam go dwa pomosty zblizone
do siebie strona wzniesiona);

e) Przeskok rozkroczny ponad kozta.

12. Post. rozkroczna — przygotowanie do skoku wolnego
(1—4); postawa rozkroczna — sklon tutowia wstecz — wprzod;
post. rozkroczna — skton tutowia tukiem wprzod, ram. ugiete przed
sobg — rzut ram. w bok.

Postawa rozkroczna zwrdécona, ram. ugigte przed soba — rzut

ram. w bok.

[ Polski § 1@ Badwaii [zm v mlodzely

W dniach 1. i 2. listopada b. r. odbyl si¢ — przy wspol-
udziaie najpowaniejszych towarzystw o$wiatowych w Polsce »I. Pol-
ski Kongres pedagogiczny«, ktéry na sprawg¢ wychowania fizycznego
mlodziezy szkolnej — jako na jeden z najwazniejszych postulatow
wychowania narodowego — zwrdcil baczniejsza uwage.

Mysli tam rzucone i hasta podniesione stana si¢ zapewne wy-
tyczna dla naszych towarzystw i wiladz kierujacych wychowaniem
fizycznem — oraz utatwig im utozenie i ustalenie metody i rodzaju
¢wiczen gimnastycznych i zabaw ruchowych — odpowiednich dla
organizmu i wieku milodziezy.

Dzisiaj — kiedy stajemy wobec silnie rozwijajacego si¢, przy-
ciggajacego mtodziez ruchu, t. zw. »sportowego« uprawianego przez
towarzystwa i kluby sportowe, konieczng jest wprost rzecza zajecie
odpowiedniego wobec niego stanowiska i wypowiedzenie o nim swego
zdania przez lekarzy-hygienistow i ludzi, doktadnie obznajomionych
z wychowaniem fizycznem. I nic tez dziwnego, ze w dys$kusyi nad
referatem >0 wychowaniu fizycznem w szkotach* dha Dra Wyrzy-
kowskiego, naczelnika »Sokota - Macierzy« w'ylonila si¢ na pierwsze
miejsce sprawa sportu. Prawie wszyscy mowcy zgadzali si¢ z refe-
rentem, ,ze wszelkie jednostronne specyalizowanie si¢ w pewnych
rodzajach sportu, tudziez zawody nieoglgdnie przeprowadzone

Cwiczenie pod a), b), ¢), d) i ¢ wykonuja ¢wiczacy posobnie na
przyrzadach ustawionych dokota sali.
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uprawiane prze mtodziez w wieku ponizej lat 18 — sg dla mtodego-
i niedostatecznie rozwini¢tego organizmu szkodliwe.

Wyzej wspomniany referat wygloszony w »Sekcyi wychowania
fizycznego« -- przedstawiajacy oplakany obraz zaniedbania ciele-
snego naszej mlodziezy szkolnej, uzasadniajacy dalej potrzebg réwno-
miernego rozwoju tak duszy, jak i ciata, oraz podajacy metody
i $rodki, prowadzace do racyonalnego rozwoju fizycznego — zakon-
czyt referent nast¢pujacymi wnioskami:

1. »Wychowaniu fizycznemu mlodziezy nalezy poswigci¢ te
samg troske¢, co i wychowaniu $ci$le umyslowemu.

2. Wychowanie fizyczne ma by¢ narodowe.

3. Powinno si¢ wprowadzi¢ obowiazkowa co-
dzienng mnauke¢ gimnastyki i zabaw ruchowych we
wszystkich szkotach tak me¢skich, jak i zenskich.

4. Nalezy ograniczy¢ udzial mlodziezy szkolnej w zabawach
i grach w klubach i towarzystwach ruchowych do 2 godzin tygo-
dniowo (ponad godziny obowiazkowe szkolne).

5. Wprowadzi¢ we wszystkich szkolach system gimna-
styki szwedzkiej — opartej na podstawach $§cisle naukowych.

6. Nalezy dazy¢ do stworzenia odrgbnego Instytutu dla
wyksztalcenia dobrze wyszkolonych nauczycieli gimnastyki i zabaw
ruchowych — zanim za$ taki Instytut powstanie utatwié¢ i liczniej
obsyta¢ kursa gimnastyki i zabaw ruchowych przez Tow. sokole
urzadzane;

7. zacheca¢ 1 ulatwiaé¢ niekwalifikowanym kandydatom wy-
jazd za granic¢, celem dalszego ksztalcenia si¢ — przez udzielanie
im odpowiednich subwencyi i subsydyow;

8. popiera¢ wydawnictwa, traktujace o- wychowaniu fizy-
cznem, celem spopularyzowania tej gal¢zi wiedzy wychowawczej —
u nas zupelnie jeszcze odlogiem lezacej.

9. Nalezy powola¢ do zycia instytucyg lustratorow wzgle-
dnie instruktordow szkolnych okrggowych, ktorzyby mogli
w siedzibie okregow szkolnych w ciagu 1—2 dni trwajacych kur-
sow — urzadza¢ lekcye praktyczne i zaznajamia¢ z systemami ra-
cyonalnego wychowania fizycznego mlodziezy.

10. Nie powinno si¢ ustawaé w inicyatywie prywatnej, a przez
zbieranie odpowiednich dat statystycznych, majacych przedstawiac
optakany stan zaniedbania mtodziezy naszej pod wzgledem wycho-
wania fizycznego, zniewoli¢ ogdét do wspoétdziatania i stworzyé w spo-
leczenstwie nastrdoj, by z zywiolowa sita domagano si¢ dla mtodziezy
szkolnej procz $wiatta dla rozumu, takze i zdrowia dla duszy i ciata..

Fr. Kapatka.
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Lekcye praktyczne na drazku.

Ulozyt Alfred Hamburger.

(Ciag dalszy).
X. lekcya.
Woltyze zawrotne.

Zawrotka poniz w prawo.

Tak samo w lewo.

Zawrotka powyz w prawo.
Tak samo, w lewo.

Zawrotka przerzutna w prawo.

—

. Tak samo, w lewo.

Zawrotka powyz w prawo, dwuchwytem w lewo.
Zawrotka, ze stania prostego na rgkach.

XI. lekcya.
Woltyze odboczne.

Odboczka do podporu tylem w prawo.
Tak samo, w lewo.

Odboczka do poziomki ndég w prawo.

Tak samo, w lewo.

Odboczka w prawo z V4 obrotem w lewo.
Tak samo, przeciwnie.

Odboczka do podporu tytem ugigtego.
Odboczka ze stania prostego na re¢kach.

XII. lekcya.

Woltyze odwrotne.

Koto odwrotne lewa.

Tak samo, prawa.

Odwrotka w prawo, z rozbiegu.

Tak samo, w lewo.

Odwrotka w prawo, z podporu.

Odwrotka w lewo, z podporu.

Odwrotka w prawo, ze stania prostego na r¢kach.
Tak samo, w lewo.

XIII. lekcya.

Woltyze przerzutne.

Przewrdt ugiety z rozbiegu.
Tak samo, z podporu.
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Przerzut ugigty z rozbiegu.

Tak samo, z podporu.

Przewrét prosty z podporu.

Przerzut prosty z podporu.

Przewroét prosty z podporu podchwytem.
Tak samo, przerzut.

XIY. lekcy a.
Wytrzymania.

W zwieszeniu prostem leworagcz — poziomka noég.

W zwieszeniu prostem praworacz — poziomka rozkrokiem-
Waga pobok, na lewem ramieniu, bez dochwytu pr. reki.
Tak samo, na prawem ramieniu.

Waga przodem.

Waga wolna podporna.

Waga tytem.

Stanie na rgkach proste.

RSNV

XV. lekcy a.
Zeskoki.

1. Zeskok nastopowy, rozkrokiem.

2. Zeskok nastopowy, spojony.

3. Przewrdt wolny wstecz, w przednim zamachu.

4. Przewr6t wolny wstecz, ze siadu na drazku.

5. Przewroét wolny wprzéd, z podporu przodem (oparciem na
brzuchu).

6. Z wywijania na podudaeh, zeskok wolny wstecz.

7. Podmykiem przewrodt nastopowy rozkrokiem.

8. Z wywijania na podudaeh, zeskok wolny wprzod.

XVIL lekcy a.
Wywijania + obroty.

1. W przednim zamachu p6t obrét w lewo do dwuehwytu.

2. Tak samo, w prawo.

3. Dwuchwytem w lewo — w tylnym zamachu pé6t obrotu
W prawo wstecz.

4. Tak samo, przeciwnie.

5. Podchwytem, w tylnym zamachu poét obrotu w pr. wstecz.

6. Tak samo, przeciwnie.

7. W przednim zamachu p6t obrotu w lewo réwnoracz do na-

8. Tak samo, przeciwnie.
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XVIIL. lekcy a.

Wywijania . Wymyki.
Wywijanie podmykiem — wymyk przodem.
Wywijanie podmykiem — wymyk tytem.
Wywijanie tukiem — wymyk podudem zewnatrz.
Tak samo wywijanie — wymyk podudem wewnatrz,
Wywijanie podmykiem podchwytem — wymyk przodem.
Tak samo wymyk tylem.
Wywijanie podmykiem — wymyk tylem do podporu pizo-
lewo (sko$ny).
Tak samo, w prawo.

XVIIIL. lekcy a.
Wywijania + wspierania.

Wywijanie wspieranie wolne tukiem.

Wywijanie wychwyt tylem.

Wywijanie wspieranie podudem (zewnatrz) od przodu.
Wywijanie podchwytem — wychwyt.

Wywijanie podchwytem — wychwyt tylem.

Wywijanie — wychwyt tukiem.

Wywijanie — wspieranie podudami wewnatrz.

Wywijanie — wychwyt przodem obrotem w lewo (pr.) do

XIX. lekcy a.
Przemyki 4- wymyki.

Z naskoku, przemyk — wymyk.

Z naskoku przemyk — wymyk tylem.

Ze zwieszenia, przemyk — wymyk podudem zewnatrz.

Ze zwieszenia przemyk — wymyk podudem wewnatrz.

Ze zwieszenia przemyk — wymyk tukiem.

Zamachem przemyk — wymyk.

Zamachem przemyk — wymyk tylem.

Przemyk tylem zludny — spad do zwieszenia przewrotnego

przodem — wymyk przodem.

WD AW~

XX. lekcya.
Przemyki + wspierania.

Przemyk m— wychwyt.

Przemyk — wychwyt tylem.

Przemyk — wspieranie wolne.

Przemyk — wspieranie podudami wewnatrz.
Przemyk — wychwyt tukiem.
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6. Przemyk — wspieranie podudem (zewnatrz) od przodu.
7. Przemyk zamachem — wychwyt.
8. Przemyk zamachem — wychwyt tytem.

XXI. lekcy a.

Wspierania + kolowroty.

1. Zamachem wspieranie okrakiem wewnatrz —s kotowrdt wstecz.
2. Zamachem wychwyt — kotowrdt przodem wstecz.

3. Zamachem wspieranie wolne — kotowrot przodem wprzod.
4,

Zamachem wspieranie dwuchwytem okrakiem w lewo —
kotowrdt wprzoéd lewem podudem, prawem przedstopiem, prawe ra-
mi¢ w pion.

5. Zamachem wychwyt tylem podchwytem — kolowrodt nasto-
powy wprzdd.

6. Zamachem wychwyt — kotowroét olbrzymi wstecz.

7. Zamachem wspieranie podchwytem wolne — kolowrét ol-
brzymi wprzod.

8. Z naskoku wychwyt tylem — kotowr6t na podudach wstecz

wolny. )
XXII. lekcya.
Wymyki + przemyki + wspierania.
1. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie podudem ze-
wnatrz.
2. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie podudem we-
wnatrz.
3. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie okrakiem
wewnatrz.
4. Zamachem wymyk — przemyk — wychwyt.
5. Zamachem wymyk — przemyk — wychwyt tylem.
6. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie podudami
wewnatrz.
7. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie podudem od
przodu.
8. Zamachem wymyk — przemyk — wspieranie wolne.

XXIII. lekcya.
Wspierania + przemyki + wymyki.

1. Zamachem wychwyt + przemyk + wymyk.

2. Zamachem wychwyt + przemyk + wymyk tytem.

3. Ze zwieszenia wychwyt + przemyk + wymyk tylem z obro-
tem w lewo (pr.) skosny.
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4. Z naskoku wychwyt + przemyk + wymyk podudem =ze-
wnatrz.

5. Wspieranie rzutem wolne + przemyk + wymyk podudem
wewnatrz.

6. Zamachem wspieranie wolne + przemyk + wymyk tylem.

7. Zamachem wychwyt, rgce pobliz — przemyk (rgce pobliz)
— wymyk tukiem (rgce zwyczajnie).

8. Z naskoku wychwyt + przemyk olbrzymi + wymyk lu-

kiem.
XXIY. lekcy a.
Przemylu 4 wspierania + kolowroty.

1. Przemyk z naskoku — wychwyt — kolowrdét przodem wprzod.

2. Przemyk ze zwieszenia — wychwyt tylem -- kolowrdt na-
stopowy wstecz.

3. Przemyk ze zwieszenia — wsp:eranie podudami wewnatrz,
zmiana chwytu na podchwyt — kotowr6t napigetny wprzod.

4. Przemyk ze zwieszenia — wspieranie wolne — kolowrot
odmachem wstecz.

5. Przemyk ze zwieszenia — wychwyt (zmiana chwytu na pod-
chwyt) — kolowrdt wprzéd, odmachem.

6. Przemyk ze zwieszenia — wspieranie okrakiem — kotowrot
okrakiem poprzek.

7. Przemyk olbrzymi — wychwyt tukiem — kotowrdt olbrzymi
odmachem wstecz.

8. Przemyk olbrzymi — wychwyt tukiem (zmiana chwytu na
podchwyt) — kotowr6t olbrzymi wprzod.

XXV. lekcya.
Przemyki 4 wspierania 4 woltyze.

1. Przemyk —wychwyt — odboczka w prawo.

2. Przemyk — wychwyt tylem — odboczka w lewo wstecz.
3. Przemyk — wspieranie wolne — zawrotka w prawo.

4. Przemyk — wychwyt tukiem — odwrotka w lewo.

5. Przemyk — wspieranie podudami — kuczka wstecz.

6. Przemyk —wychwyt — rozkroczka.

7. Przemyk —wychwyt — kuczka.

8. Przemyk —wychwyt — przerzut ugiety.

Cwiczenia dla zastepu przedniejszego.
I. lekcya.

1. Zamachem wychwyt tylem podchwytem — kolowrodt napig-
tny wprzod.
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2. Zamachem wymyk tylem — wspieranie podmykiem — spad
do zwieszenia przewrotnego — przemyk tyltem.

3. Zamachem wymyk tylem dwuchwytem do podporu przodem
— wspieranie wolne podmykiem — odboczka.

II. lekcy a.

1. Zamachem wychwyt — zawrotka do zwieszenia — wspie-
ranie posrednim zamachem.

2. Zamachem wspieranie na podudach rozkrokiem — kolowrot
na podudach wstecz wolny — obrét do podporu przodem — koto-
wrot przodem wprzdd.

3. Zamachem wychwyt — zawrotka do zwieszenia — wymyk

tylem posrednim zamachem.

IIT. lekcy a.

1. Zamachem wychwyt tylem — przemach kuczny wstecz do
podporu przodem — kolowrdét wstecz odmachem.

2. Zamachem wychwyt tylem — poziomka nég — kotowroét
wolny tylem wstecz (na r¢kach w podporze tylem).

3. Zamachem wspieranie zludne — kotowrdét wolny przodem
wstecz (na rgkach, w podporze przodem), podmykiem przewrdt m*
stopowy rozkrokiem wstecz. (Dok. nast.).

Serce a sport.

Halftime, specyalny dodatek do czasopisma »Sport a gry« —
podaje w jednym z poprzednich lat bardzo zajmujacy artykut o w pty-
wie sportu na serce. Dr. A. Schmith — ktory pelnil w czasie
igrzysk olimpijskich w Atenach nadzor lekarski nad zawodnikami,
doszedt w badaniach swoich nad sercem do przekonania, Zze »czem
mniejsze jest serce — tern sprawniejsze jest ciato
do sportu« Przecigtna powierzchnia ludzkiego serca rzucona
na S$cian¢ klatki piersiowej, réwna si¢ 120 cm2. Dr. Schmith prze-
konat si¢ jednak, ze u zawodnikow w Atenach przecigtna powierz-
chnia wynosita tylko 87 cm3 — tak, Zze »serce sportowe« réwnato
si¢ 23 wielkoSci normalnego. Ale zaréwno stosownie do réznych ro-
dzai sportu znaczne sg roznice wielkosci serca. Wedlug pomiarow
Smitha wielko$ci serca byly nastepujace:

u ptywakow 99-5 cm21i 98'3 cm?2
u szermierzy 98-0 cm?2
u cyklistow 895 cm?2

u gimnastykow 87’6 cm?2
u lekkich atletow 78¢5 cm?2
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W tej ostatniej galezi ¢wiczen cielesnych mieli:

biegacze na dlugie mety 77'0 cm'2
» »rednie » 71‘0cm?2
» ykrotkie » 690cm2

Najmniejsze serce wogodle znalazt u biegacza na krotkie mety.
Amerykanina »Halma« a mianowicie o powierzchni 36 5 cm2 Ame-
rykanie wogoéle mieli najmniejsze serca, to tez najwigcej odniesli
zwycigstw. Niemcy mieli serca wielkie, az do 160 cm2, ciagle tez
byli pokonywani w sportach.

Schmith badat réwniez i przyczyny tego zjawiska a miaaowi-
eie tryb zycia Amerykanow i ich training i twierdzi, Zze bylo ono
wzorowe. Dbali oni $ci§le o odpowiedni odpoczynek, wstrzymywali
si¢ zupetnie od alkoholu i prowadzili wzorowo uregulowane zycie.
To tez tylko w ten sposéb mozna ustrzedz serce przed zboczeniem.

Przy zyciu nieuregulowanem odpowiednio, serce rychto si¢ po-
wigksza a z niem upada tez sprawno$¢ sportowa. Rozumnem ¢wi-
czeniem w lekkiej atletyce czesto serce zwigkszone zmaleje a spra-
wnos$¢ wzrosnie. Jesli serce znacznie si¢ powigkszy wskutek przesi-
lenia w sporcie — moze wada ta pozosta¢ trwalg i doprowadzi¢ do
ostabienia serca. Dlatego tez stopniowany rozumnie training i ure-
gulowany tryb zycia sg pierwszemi zasadami kazdego sportsmena,
ktory dosigegnaé pragnie doskonalo$ci w ¢wiczeniu z réwnoczesnem
ostrzezeniem serca przed zboczeniem i zachowaniem zdrowia wogole.

Br. (Yycb. Tel.).

X Polskie pisSmiennictwo gimnastyczne.
Zebrat E. C

(Dalszy ciag zbioru drukowanego w »Rocznikach sokolich«
od r. 1895—1898).

1900. X. Fiszer Dr. Zarys organizacyi sokolej. Lwow. Zw. sok.
str. 51.

1901. Raczynski Dr. O znaczeniu ¢wiczen cielesnych dla zdro-
wia. Zagérz, str. 22.

1902. Sokoét poznanski, organ sokotdow polskich w panstwie
niemieckiem. Poznan. Rocznik 1. 1902.

1903. Regulamin pochodowy i odznak stuzbowych. Lwow. Zw.
sok. str. 8. rycin 6.

1904. Pamigtnik IV. Zlotu Sokolstwa polskiego. Lwow. Zw. so-
koli 189. rycin 82. Mapa 1. Spis uczestnikow.

1906. J. Tyszecki Dr. Cwiczenia towarzyskie. Wyd. II. Zwiazek
sokoli str. 65. rycin 30.

1906. Plany wzorowych sokolni. Lwow. Zw. sok.
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Dodatek (fachowy) do Przewodnika gimnastycznego Sokot.
Redaktor Cenar E. Lwow. 1905. Nakl. Zwiazku polsk. gimn.
Towarzystw sokolich.

Rosciszewski Mieczystaw. Jak si¢ bawi¢c w towarzy-
stwie? Z ilustracyami. 16-ka str. 294. Lwow. Ztoczéw. 1906.
Nakt. Zuckerkandla. Kor. 1'44.

Przewodnik gimnastyczny Sokoét. Red. Dr. X. Fiszer. Lwow.
1905. Naktadem Zwiazku sokolego.

Cenar Edmund. Gimnastyka szkolna igry. Metoda szwe-
dzka. Podregcznik dla nauczycieli! kandydatéw nauczycielskich.
568. rycin i 10 tablic litogr. Lwow. 1906. 8°, str. 320. Nakl.
Towarzystwa pedagogicznego.

Gimnastyka w obrazach. Grono naucz. Sok. krakowskiego.
Wychodzi seryami w tablicach. Krakéw.

Sikorski W. Patant. Brody.

Ruch dwutygodnik poswigecony wychowaniu fizycz. i wogole
normalnemu rozwojowi ciata. Redaktor R. Koztowski. War-
szawa. Rocznik 1. 1906.

Hemerling Kazimierz. O znaczeniu i potrzebie zabaw
ruchowych w wychowaniu. 8°, str. 26. Lwow. 1907. Nakt
ksiggarni polskiej B. Potonieckiego. 30 hal.

Clere J. Podrecznik zapasnictwa (walka francuska). Przeto-
zyt z francuskiego R. Walczak. 113 rycin. 8-ka str. 98. War-
szawa. 1907. Nakladem Gebethnera i Wolffa. 60 kop.
Ktos$nikZ. O tancach narodowych polskich. Odczyt wy-
gloszony staraniem Tow. zabaw ruchowych. 8°, str. 31. Lwow.
1907. Nakl. Maniszewskiego i Meinhardta. 70 hal.

Cenar Edmund. Gry i zabawy réznych narodéw. Syste-
matyczny uktad z licznemi rycinami. Wydanie II. 8°, str. 280.
Lwéw. 1907. Nakt Zwiazku polsk. Tow. gimn. Sokoél.
Cenar Edmund. Projekt parku im. H. Jordana we Lwo-
wie z 2 planami. Odbitka z »Dodatku« fachowego 8°, str. 12.
Lwoéw. 1907. Nakt. autora.

Piasecki Eug. Dr. Przyczynek do wiadomosci o pracy
recznej (2 ryciny i tablica). 8°, str. 15. Krakow. 1907. Nakt
Spotki wydawniczej polskie;j.

Rowinski Stan. Dr. Ideaty i cele Sokolstwa polskiego.
8°, str. 23. Krakéw. 1907. Nakladem autora.

Hemerling Kaz. Regulamin zawodow atletycznych Tow.
zabaw ruchowych 16-ka str. 15. Lwéw. Nakl Tow. zab. ruch.
Dodatek (fachowy) do Przew. gim. »Sokoét«. Redaktor Ce-
nar E. Lwow. 1906. Naklt Zwiazku polsk. Tow. gimn. Sokoét.
Przewodnik gimnastyczny Sokoél. Red. Dr. X. Fiszer. Lwow.
1906. Naktadem Zwiazku sokolego.

Sprawozdanie Zarzadu Towarzystwa zabaw ruchowych we
Lwowie. 1906. Lwow.
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Ce pnik H. Czterdziestolecie Sokota lwowskiego. 1867 —1907.
8°. str. 48, liczne ilustracye. Lwow. 1907. Nakt Tow. gimn.
Sokoét-Macierz.

Hojnacki Wtadystaw Dr. Ksigga zdrowia. Poradnik
liygieniczny. 24 toméw. Lwow. Nakt. ksiegarni polskiej B. Po-
lonieckiego. Poszczegdlne tomy ksiazki tej sa:

Cel 1 zadanie pielegnowania zdrowia przez prof. Dr. J.
Osth’a. Ttom. Dr. Witotd Sclireiber. .
Pielggnowanie zdrowia w zyciu codziennem przez Dr.
E. Grawitza. Tiom. Dr. Wtad. Hojnacki.

Odzywianie 1 nasze $rodki spozywcze — przez prof. Dr,
M. Rubnera. Ttém. Dr. K. Panek-

Hygiena ubrania przez prof. Dr. Jaegera. Ttom. Konst.
Hojna oka.

Powietrze, $§wiatlo i gimnastyka, przez Dr. P. Jaer-
sehky. Ttom. Konst. Hojnacka.

Woda, jako czynnik pielggnujacy zdrowie, przez
Dr. H. Riedera. Tiom. Dr. Witold Schreiber.

Hygiena przemiany materyi, przez prof. Dr. A. Dem-
riga, ttom Dr. K Panek.

Hygiena krwi przez Dr. K, Walza. Tiom. Dr. Teofil Za-
lewski.

Hygiena serca i naczyn kwiono$nych przez prof. H. Eich-
horsta. Ttom. Dr. Szczepan Mikotajski.

Plygiena ptuc, przez prof. Dr. L. Schrottera. Ttém. Dr.
Wt Kruszynski.

Hygiena zotadka, jelit, watroby i nerek, przez prof. C.
A. Ewelda. Ttém. Dr. Ferd. Stankiewicz.

Bakterye i choroby zakazne przez prof. Dr. L. Schrottera.
Ttom. M. Felauer.

Hygiena oka przez prof. Dr. O. Sichera. Ttom. Dr. Adam
Langie.

Hygiena ucha, przez prof. Dr. R. Hauga. Ttom. Dr. H.
Zalewski.

Hygiena nosa, gardla i krtani, przez prof. Dr. Neuma-
yera. Ttom. Dr. J. Zalewski.

Hygiefna z¢bow i jamy ustnej przez prof. G. Posta. Ttom.
Dr. J. Offe..

Hygiena skory, wlosow 1 paznokci przez prof. Dr. E.
Riecke’go. Tiom. Dr. Leon Feuerstein.

Zapobieganie chorobom kobiecym przez Dr. O.
Schoeffera. Ttom. Dr. Wlad. Hojnacki.

Hygiena okresu macierzynstwa przez Dr. O. Schaef-
fera. Ttom. Dr. Wi Hojnacki.

Hygiena wieku dziecigcego (I. Niemowlectwo i pierw-
sze lata) przez Dr. J. Toumpp’a. Ttom. Dr. W. Hojnacki.
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Hygiena wieku dziecigcego (II. wiek szkolny), przez
Dr. J. Troumpp’a. Tlom. Dr. WL Hojnacki.
Zapobieganie znieksztatceniom ciala przez prof.
Dr. J. Lange’go i Dr. J. Trumpp’a. Ttém. Dr. S. Ruff.
Hygiena zycia plciowego przez prof. Dr. M. Grubera
Ttom. Dr. Leon Feuerstein.

Hygiena nerwow i umystu, przez prof. Dr. A. Forrela.
Tiom. Dr. Edmund Brzezinski.

Hamburger A. Wzory igrzysk i piramid. Lwow. Zwiazek
sokoli, tablic 52.

Witwicki T. Bibliografia Przew. gimnast. »Sokél« za lata
1881 —1905. Lwow. Zw. sok. str. 25.

Durski A. Tablice do ¢éwiczen wolnych na Y. Zlot okrego-
wy. Lwow. .

Cenar Edmund. Cwiczenia w sztucznem S§lizganiu si¢ na
lyzwach. Wedlug niem »Spuren a*uf dem Eise«. 8°, str. 24.
Lwow. 1908. Nakit. Zw. polsk. Tow. gimn. Sokot.

Dodatek (fachowy) do Przew. gimn. »Sokoét«. Redaktor E.
Cenar. Lwow. 1907. Nakl. Zw. polsk. Tow. gimn. Sokot.
Przewodnik gimnast. »Sokét«. Lwow. Red. Dr. X. Fiszer.
1907. Nakladem Zw. sokolego.

Cenar Edmund. Plany szczegétowe do gimnastyki w szko-
fach lud. i wydz. m. Lwowa. Wydanie II. 8°, str. 78. Lwow.
Nakt. c. k. Rady szk. okreg.

Regulamin musztry. Lwow. Zw. sok. str. 47.

Sprawozdanie Zarzadu Tow. =zabaw ruchowych we Lwowie
za rok 1907. Lwoéw.

Widniewski St. i Madeyska St. Wzrost mtodziezy szkoét
ludowych m. Lwowa. Odbitka z X. sprawozdania c. k. R. S.
O. we Lwowie. 4°, str. 22. Lwow. 1908. Nakl. c. k. Rady
szkolnej okrggowe;j.

Jednodnidwka polskiego Towarzystwa gimnastycznego w Ki-
jowie.

H. Irving Haucock. Japonski system trenowania ciata
dla kobiet. Spolszczyl Wojciech Szukiewicz z angielskiego. 32
rycin. Warszawa. (Ksigzki dla wszystkich).

Kutnerowna Fran. Gimnastyka rytmiczna. Metoda Jakdba
Dalcroze’a. Warszawa. Odbitka z »Nowych toréw«.
Matowowska M. Gry ze $piewami dla dzieci. Muzyke uto-
zyl na 2 glosy z towarzyszeniem fortep. F. Godecki. War-
szawa. Wydawnictwo im. Staszica.

Ruch. Dwutygodnik po$wigcony sprawom wychowania fizy-
cznego i wogdle normalnego rozwoju ciata. Redaktor R. Koz-
towski. Warszawa. Rocznik II. 1907.

Ktosnik. Zrédlo zdrowia. Lwow.

Zytny J. Krotki zarys szermierki na szable. Lwow. Zwia-
zek sok. str. 53. rycin 16.
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1908. Durski A. Woltyze na koniu wszerz. Lwow. Zw. sok. str.
61. rycin. 172.

1908. Durski A. Zakres materyatu ¢wicz, dla dorostu sokolego.
Lwow. Zw. sok. str. 20.

1908. Potomski S. Tablice do ¢wiczen ciupaga i Zbdjnicki tan.
Lwow. Zw. sok.

1908. Sokot polski, organ Zw. sok. w Ameryce. New. York.

1908. Cenar Ed. Cwiczenia rzedowe. Wyd. II. Lwow. Zw. sok, str.
135. ryc. 156.

1908. Kub ais ki. Zlot w Pradze. Krakow.

1908. Wydlaka B. Tablice do ¢wiczen kosa. Lwow. Zw. sok.

1909. Dodatek fachowy do Przewodnika gimnastycznego »Sokoél«.
Redaktor E. Cenar. Lwow. 1908. Nakt. Zwiazku polsk. Tow.
gimn. Sokot.

1909. Przewodnik gimn. Sokét. Lwoéw. Red. Biega St. 1908. Na-
ktadem Zwiazku sokolego.

1909. Ruch. Dwutygodnik pos§wigcony sprawom wychowania fizy-
zznego 1 wogdle normalnemu rozwojowi ciata. Redaktor R.
Koztowski. Warszawa, Rocznik III. 1908.

1909. Regulamin gier i ¢wiczen sportowych. Tow. zabaw7 rucho-
wych we Lwowie. Lwow. 1909. Wydawnictwo T. Z. R. =m

1909. Karpowicz St. Zabawy i gry pod wzgledem wychowawczym
40®kop. Warszawa.

1909. Kowalski Z. J. Stan zdrowia v warunki hygieniczne stu-
dent. Uniw. Warszawa. 40 kop.

1909. Durski A. Porecze. Lekicye praktyczne. Lwow. Wyd. II.
Zw. sokoli.

1909. Cenar E. Drazek. Lekcye prakt. Lwow. Wyd. Zw. sokoli.

1909. Hamburger A. Cwiczenia na drab. poziomej. Lwow. Zw.
sokoli, str. 19.

1909. Kap atka F. Lekka atletyka. Lwow. Zw7 sok. str. 16. ryc. 8.

1909. Kalendarz sokoli na rok 1909. Lwow. Sokot II. str. 80. ryc 19.

1909. Tablice do ¢wiczen wolnych, maczugami i lancag na V. zlot
kolstwa w Krakowie 1910. Lwow. Zw. sokoli.

1909. Przeglad sokoli organ I. okrggu sokolego. Krakow.

1909. »Ruch«, dwutygodnik poswigcony sprawom wych. fizycznego.
Redaktor Kozlowski R. Warszawa. Rocznik III. 1908.

— Inspektorowie gimnastyki. Ministerstwo o$wiaty w We-
grzech wprowadzito dozér nad gimnastyka szkolna ustanowieniem 8
inspektorow gimn., ponadto stworzylo przy ministerstwie osobny
wydziat »wychowania cielesnego*.

— Lekarze szkolni. W skutek rozp. ministra o$wiaty, bedzie
wprowadzonag od 1. grudnia b. r. instytucya lekarzy szkolnych
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w Austryi a mianowicie najpierw w seminaryach nauczycielskich:
meskich. Wyboér na t¢ grupe szkolng padt dlatego, ze w zaktadach
tych sa juz zajeci lekarze, wyktadajacy hygien¢ i somatologic —
b¢da wigc mogli obja¢ stuzbe lekarzy szkolnych. Bowniez na wy-
bor ten wplyneta ta okoliczno$é, ze seminarya naucz, potaczone sa
ze szkotami Iludowemi t. zw. szkolami ¢wiczen i ogrédkami dla
dzieci, to wiec da lekarzom sposobno$é rozwinigcia dziatalnosci na
mtodziez rozmaitego stopnia nauki. Speeyalna ustawa okresli prace
lekarzy szkolnych.

— Liczba footballstéw w Europie. Wedtug przyblizonego obli-
czenia ma by¢ w Europie 52.400 footbalistow. Liczba ta odnosi si¢
jednak tylko do footbalistow zdruzonych w organizacyach klubo-
wych i Towarzystwach. Obok tego jest kolosalna jeszcze liczba foot-
balistow nie zdruzonych w klubach — jak druzyny mtodziezy
szkolnej — ktora si¢ga potrdjnej cyfry footb. zorganizowanych, tak,
iz mozna powiedzie¢ »za footbalem ugania okolo 2 milio-
now lud zi«. W samej Anglii wigcej jest footbalistow zorganiz. niz
we wszystkich innych panstwach Europy, a mianowicie 45.000 —
a z tego okoto 8.000 zawodowcoéw, majacych z tootbalu utrzymanie,
W Niemczech jest 25.000 footbalistéw, we Francyi 15.000, w Austryi
9.000, w Danii 5.000, w Szwajcaryi 5.000, w Szwecyi 5.000, w Ni-
derlandyi 3.000, we Wtoszech 3.000, w Hiszpanii 3.000, w Belgii
1000. (Yych. Tul.).

»Sport", ilustrowany tygodnik, poswigcony sprawom sporto-
wym, zaczal wychodzi¢ we Lwowie z dniem 20. listopada b. r. pod
redakcya Jozefa i A. Kaweckiego. Czasopismo to przedstawia si¢
sympatycznie, chociaz wskazuje, ze z uwagi na $rodki finansowe
i ograniczone kolo czytelnikow, przez dluzszy okres czasu ograni-
czy¢ si¢ musi do skromnych rozmiaréw, tak co do artykutow, jak
i ilustracyi. Nowemu propagatorowi ¢wiczen cielesnych na wolnem
powietrzu zasylamy »Szcz¢$¢ Boze«.

Fabryka wzorowych przyrzaddéw gimn. i przyboréw sportowych
J. VIRIOYSZA ia Pradze, Smichow

Jencralny zastepca LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek 10.

ma na skladzie wszelkie przybory sportowe, jak: tyczki do skoku w roz-
nych dlugosciach, oszczepy z drzewa bambusowego i jasionowego, dyski
drewniane, pitki noze, pitki i kule zelazne do rzucania i t. p. moze zatem
dostarczy¢ wymienionych artykutdow natychmiast po cenach $cisle fa-
brycznych. Dostawa franko Lwow. Cenniki wysyta bezplatnie i oplacone

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

Z 1. Zwigzkowej drukarni we Lwowie, ulica Lindego 1. 4-



