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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekeye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)

Spisat W. Sikorski. ,
(Ciag dalszy).
Tydzien szosty.

1. Pochdéd wprzod z obrotem wstecz.

Spajanie i rozwieranie stop.

Skton glowy wstecz.

Uginanie ramion (w tempie powolnym).

Post. napalcowa, pol. ramion ugi¢te — uginanie nég do ku-
cznigcia, prezac réwnocze$nie ram. w pion (W tempie szybkiem).

Post. zasadna, potl. r¢gce na biodra — podnoszenie palcow stop
naprzemian.

Pochdéd 3 kroki wprzod i 3 wstecz (na palcach).

Post. spoj. pol. rece na kark — sktony tulowia rzutem w bok.

Pr¢zenie ram. w trzech rdéznych kierunkach (2 razy).

Post. nazewnatrz kroczna zwrdcona (w kierunku nogi krocznej)
pol. ram. w pion — sklon tutowia wstecz, tukiem wprzéd—wprzod
zwykly.
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Post, zakroczna (noga kroczna na palcach) pol. rgce na bio-
dra — uginanie nogi przedniej. Przesuwajac biodra nieco w prawo,
przenosimy ci¢zar ciala zupelnie na prawag noge, a rownoczesnie pod-
nosimy lewa noge¢ silnie wyprezong w stawie kolanowym i skoko-
wym wstecz i stawiamy na ziemi¢ w ten sposob, ze noga dotyka
ziemi tylko koficami palcow; potozenie ciala zreszta niezmienione.

Cwiczenie to wykonuje si¢ na rozkaz :

a) Przednia noge — ugnij! Zatrzymujac cialo w potlozeniu
pionowem, a ci¢zar jego na przedniej nodze, uginamy przednig noge
zwolna az do kata prostego, przyczem baczymy, by kolano tej nogi
byto zwrdécone nazewnatrz. Tylna noga jest w czasie tego ruchu
wyprostowana, a stop¢ jej opuszcza si¢ w kierunku podlogi o tyle,
o ile to jest koniecznem, aby umozliwi¢ ugigcie nogi przedniej.

b) Noge prez! Zatrzymujac cialo w temsamem palozeniu, pre-
zymy przednia noge do postawy pierwotnej.

Najzwyklejsze bledy: a) cialo si¢ chwieje, b) biodra podane s3
wstecz, c% tutow skrzywiony w jedna lub druga strong, d) kolano nogi
przedniej nie jest zwrdcone nazewnatrz, e) noga tylna ugieta, f) w cza-
sie uginania nogi przedniej, pig¢t¢ nogi tylnej opuszcza si¢ bokiem (za-
miast wstecz a w dob).

Fig. L Fig. 2.

2. Post. rozkrocz. kuczna ustalona pot. ram. w pion — sklon
tulowia wstecz. Cwiczenie to wykonuje si¢ na tejsamej zasadzie jak
kazdy skton napigty z ustaleniem, z ta jednak roéznicfa, ze przyrzad
(fatg) umieszcza si¢ znacznie nizej t. j. o tyle, by ¢wiczacy mogt
w postawie kucznej oprze¢ si¢ o ten przyrzad w wysokoSci
bioder (koscig krzyzowa). W czasie sklonu wstecz wyprostowuje si¢
nogi w kolanach o tyle, by cialo moglo si¢ zwiesi¢ na przyrzadzie,
a klatka piersiowa tern wigcej wypukle¢. Fig. 1. Powracajac do postawy



pierwotnej, uginamy kolana do ich pierwotnego potozenia. W post.

rozkr. ram. w pion — skton tukiem wprzod i wprzod zwykly.
Post. stojac bokiem przeciw jednonéz (druga podniesiona
wprzé6d) — uginanie nogi w kolanie. Fig. 2.

Stanie na r¢kach wykonane z pomoca wspoléwiczacego ponad
tatag ustawiong w wysokosci ud. Fig. 3.

3. Zwieszenie pionowe — pochdd w bok (rzad lin).

Post. siedzgc poprzek (kraty) przeploty w pion (do gory gltowa
wprzdd, w dot nogami wprzdd).

Pochdéd réwnowazny : po kazdym kroku wprzoéd postawa kle-
czna jednondz pol. ram. w bok.

4. Post. jednondz skurczona pol. rgce na biodra — prezenie
nogi wstecz.
Post. zasadna potl. rgce na biodra — naprzemianstronne kur-

czenie nogi. Pochéd 3 kroki wprzod i 3 wstecz.
5. Post. jednondz stopa ustalona (na lacie ustawionej w wy-
sokosci kolana), a nastgpnie wprzod wypadna (pochylajac réwno-

cze$nie tutdw do poziomu) pol. ram. ugigte — prezenie ram. w kie-
runku osi wzdtuz.

Fig. 3.

W powyzszej postawie podnoszenie nogi ustalone;j.

6. Postawa klgczna jednonéz, pol. ram. ugigte — prezenie
ram. w pion.

7. Post. na zewnatrz (lewon6z) wypadna, pol. jedno ramig¢ (lewe)
w pion wskos, drugie wstecz (prawe) dlonie otwarte zmiana po-
lozenia ram. (posredniem ugigciem) ze zwrotem tulowia i glowy
w kierunku nogi wypadngj.

Post. stojac przeciw opadnie — podnoszenie nogi naprzemian.

Cwiczacy ustawiajg sie w odlegtosci dwoch stop od przyrzadu
ustawionego poziomo w wysokos$ci piersiisg twarzag do niego zwro-
ceni. Nastgpnie chwytaja rekami przyrzad i ustawiaja pod nim swe
stopy, baczac na to, by tak nogi, jak rowniez cialo bylo wyprosto-
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wane i wstecz pochylone, gdyz ramiona s3 przytem réwniez wy-
prostowane.

W post. tej przeéwicza si¢ podnoszenie ndg naprzemian.

Najzwyklejsze btedy: a) noge podnosi si¢ za nisko, b) krzyze sa
ugigte lub glowa wprzod pochylona.

Post. stojac napigta — podnoszenie nogi naprzemian.

¢wiczacy ustawiajg si¢ plecami do drabinek. Nastgpnie preza
ram. w pion, a stajac na palce chwytaja najblizszy szczebel na-
chwytem, t. j. przybieraja postawe stojac napigta. W postawie tej
wykonuja podnoszenie ndég naprzemian.

Podpdr napigty lezac bokiem — podnoszenie nogi zewnegtrznej.

Cwiczacy ustawiaja $i¢ przy lawie ustawionej nieco nizej, niz
wysoko$¢ piersi lub w poblizu drabinek i sg bokiem do przyrzadu
zwrdceni.

Na rozkaz: Podpoér napigty lezac bokiem — wraz ! wykonuja
¢wiczacy najpierw gleboki przysiad, przyczem opieraja lewa (prawa)
r¢ka dlonia o podloge, chwytajac rownoczesnie druga reckg przyrzad
prostopadle nad r¢kg podparta, poczem obie nogi wyrzucaja
w bok mozliwie daleko od przyrzadu. Cate cialo wyprostowane spo-
czywa na mig¢é$niach ramion, z ktérych dolne wyprostowane, gorne
za$ nieco w tokciu ugiete. Jezeli ¢wiczenie to wyknnuje si¢ przy
drabinkach moze r¢ka dolna chwyci¢ najnizszy szczebel. W posta-
wie tej wykonuje si¢ podnoszenie nogi zewng¢trznej, ktora skutkiem
tego opisuje tuk.

8. Bieg 4 minuty.

Podnoszenie ram. przodem w pion, przenoszenie bokiem w doét,
zwracajac rownoczesnie tutdow naprzemian w lewo i w prawo.

9. Zwieszenie spodem przyrzadu — pochdéd ramionami.

10. Post. bokiem przeciw (tata podwdjna), przeskoki podmy-
kiem ponad tate dolna.

Wewnetrzna r¢ka w podporze na tacie dolnej, zewngtrzna
w zwieszeniu na tacie gornej. Przeskoki powtarza si¢ kilkakrotnie
wzdluz laty naprzemian w lewo i prawo.

Podbiegi pod krazaca linewka (wywijadlo dtugie).

Przeskoki nad krazacem wywijadlem. Podbiegi w potgczeniu
z przeskokami.

11. Post. nazewnatrz kroczna zwrdcona, pol. ram. ugigte przed
soba — rzut ram. w bok.

Post. nazewnatrz kroczna zwrdcona, pol. ram. ugigte przed
soba, maly sklon wstecz rzut ram. w bok.

Post. nazewnatrz kroczna, skton Ilukiem wprzéd, pot. ram.
w bok—przenoszenie ram. w pion i w bok. Przyg. do skoku wol-
nego, przenoszac réwnocze$nie ram. w bok i w pion (3 razy).

1. na palce stan, ram. w bok, 2. kucznij, przenie§ ramiona
w pion, 3. prostuj si¢ do post. napalcowej, ram. w bok, 4. na cate
stopy, ram. w dot. (C. d. n.).



Cztery obrazy d¢wiczen zerdziami w takt muzyki
ukladu Szcze¢snego Polomskiego.

(Wykonane po raz pierwszy na uroczystym wieczorze ku uczczeniu
pamigei §. p. Antoniego Durskiego, 9. maja 1909) w Nowym Targu.

Do ¢wiczen tych uzywa si¢ zerdzi dlugich 4 m. o $rednicy
4 cm., zrobionych z drzewa migkkiego, a gdzie si¢ znajduja zer-
dzie do wspinan, tam o specyalne zerdzie do tych <¢wiczen starad
si¢ niema potrzeby.

Zerdzia 4 metr. moze ¢wiczy¢ trzech lub czterech ¢wiczacych
naraz, w odpowiednim do liczby ¢wiczacych rozstepie.

Przed wstgpem nalezy zerdzie potozy¢ na miejscu gdzie sig
ma ¢wiczy¢é, rownolegle jedna obok drugiej, w oddaleniu dlugosci
1 kroku. Cwiczacy, idac szeregiem, wchodza czwoérkami lub tréj-
kami w ulice utworzone przez zerdzie, a biorac bez rozkazu odpo-
wiedni rozstgp, robia kazda czworka (trojka) dla siebie w lewo
(prawo) zwrot, poczem staja na oznaczonem miejscu, takze kazda
czworka (trojka) samoistnie. W ten sposdob utworzy si¢ kolumna
czwokowa (trojkowa, piatkowa).

Zejscie analogicznie, przed pochodem wstecz zwrot! a gdy
pierwsza czworka dojdzie do miejsca, gdzie zerdzie byly zlozone,
ktadzie swoja zerdz, poczem w lewo (prawo) zwrot, kazda czworka
sama dla siebie bez rozkazu i utworzy si¢ napowrot szereg.

Cwiczenia zerdzig podobne sg do éwiczen laskg, jednak ilogé
ruchéw jest bardzo ograniczona, odpadaja wszystkie kierunki sko-
$ne i pionowe, a pozostaje tylko kierunek poziomy, ktéry musi by¢é
jak najrozmaiciej wyzyskany i urozmaicony, aby ¢wiczenia bytly
efektowne.

Uwagi ogodlne.

Przy wszystkich obrazach trzyma si¢ zerdz prawa rg¢ka pod-
chwytem, lewa nachwytem, gdyz przy obrocie wstecz, trzymajac
nachwytem, moze zerdz wypas$¢ z rgki. Po obrocie nalezy szybko
rece po zerdzi przesuwaé na wilasciwe miejsce, t. z. chwytaé prawa
tam, gdzie trzymala lewa i naodwrét. Bez przesunigcia jest znaczna
réznica mi¢dzy dawnym chwytem po obrocie, ktéra sprawia, ze je-
dnostajno$§¢ ruchow c¢wiczacych, zwigzanych jednym przyborem po-
zostawia wiele do zyczenia, wreszcie jednemu skrajnemu braknie
zerdzi, a drugi bedzie jej mial za wiele.

Przy skurczach jednego Ilub obu ramion przy piersi, nalezy
lokcie trzymaé pod zerdzia a nie na zerdzi.

Postawa zasadna, ramiona w dot, trzymajac zerdz przed soba,
lewa reka nachwyt, prawa podchwyt.
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Obraz 1.
Muzyka: Krakowiak -- Takt muzyczny 24.

1. Ruch ramion. Ruch nog.

a) Prawe rami¢ w bOk, lewe 1. a) Unik prawa w bok.
skurcz na §rodku piersi, w wy-
sokosci barku, ramig i przed-
rami¢ dotykaja bezposrednio
b) Wytrzymaj. b) Wytrzyma,;.
2.a) Lewe rami¢ w bok, prawe ) a) Poskokiem unik lewa w bok.
skurcz jak lewe pod 1. 4.

b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
3. a) Ramiona przenie§ w pion. 3.a) Lewg przysunh do prawej,
) postawa napalcowa.
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
4. a) Lewa r¢ka pus¢ zerdz, rami¢ 4. a) V2 obrotu w lewo do posta-
w dot, prawa reka trzymaj wy zasadnej.

zerdz, rami¢ wyprostowane,
lukiem do przodu w dot.

b) Lewa r¢ka dochwy¢ zerdz, b) Wytrzymaj.
prawa zmien nachwyt na

podchwyt.
5. a) Ramiona w przdd, 5. a) Przysiad,
b) Wyt;zymaj. . b) Wytrzymaj.
6. a) Ramiona W pion. 6. a) Postawa zasadna,
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.

7. a) Lukiem w prawo w dot prze- 7. a) Wytrzymaj.
nie$ lewe rami¢ w bok, prawe
skurcz na Srodku piersi,

b) Wytrzymaj. b) Wypad lewa w bok.
8. a) Ramiona w dot. 8. a)Postawa zasadna, lewa do
. prawej.
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
Obraz 2
Muzyka: Krakowiak—»Siedzi Krakus pod drzew cieniem«. Takt 34.
Ruchy ramion. Ruchy nog:
1. a) Lewe na biodro, prawe wstecz 1. a) ¥* obrotu wlewo do uniku
do poziomu ile mozna naj- glebokiego prawa.
wyzej,
b) Wytrzymaj. o ) b) Wytrzymaj.
2. a) Prawe przenie$ 1uk1emw pion, 2. a) s2obrotu w lewo do wypadu
skurcz przy prawej piersi prawa wprzod.
(zerdz pod pacha) a pchnij
w przdd,

b) Wytrzyma,;. b) Wytrzymaj.



3.a)Dochwyt lewg w miejscu 3. a) 1/4 obrotu w prawo, wypad
prawem podchwytem, pra- prawa w bok.
wa nachwyt, prawe ramig
w pion, lewe skurcz przy

piersi, ]
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
4.a) Ramiona w dot 4. a)Postawa zasadna, prawa do
lewej,
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
Takt 5., 6., 7., 8. te same
ruchy co pod 1., 2. 3., 4. )
9. a) Ramiona wprzdd. 9.a) Krok prawa, sufi lewg do
prawej.
b) Ramiona  skurcz, lokcie b) Krok prawg, klgczka na le-
w dét, zerdz na kark. wem kolanie.
10. a) Ramiona w pion 10.a) Postawa zasadna, lewa do
prawej.
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
11.a)Ramiona w dot. 11. a) WytrzymaJ.,
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
12.a) Lewa pu§é zerdz, prawag 1-2.a)7/2 obrotu w ?ewo do po-
podchwyt, prawem ramie- stawy zasadnej.
niem tukiem wprzéd w pion
a w dol, przenie§ zerdz
w doét. )
b) Wytrzymayj. b) Wytrzymaj.
Takt 14. 1 15. te samy ru-
chy co 9., 10. i 11. .
16. a) Ramiona w pion. 16. a) Poskokiem rozkrok.
b) Ramiona w dot b) Poskokiem =zeskok do po-

stawy zasadnej.

Obraz powtarza si¢ 2 razy, melodya 2 razy.

Uwaga. Przy drugim obrazie mozna dla wigkszego efektu
podzieli¢ zerdzie na pierwsze i drugie. Cwiczacy przy zerdziach,
oznaczonych jako piersze, robig pierwsze 8 taktow w lewo, a przy
parzystych robia analogiczne ruchy do pierwszych w prawo. Przez
pierwsze 8 taktow ma si¢ wrazenie, jakoby ruchy ze soba si¢ kito-

cily, z dziewiatym taktem rozpoczyna si¢ i trwa zgoda az do ukon-
czenia obrazu.

Obraz 3.
Krakowiak. Takt muzyczny 2.

Ruchy ramion. Ruchy nég.

1.a) Ramiona w pion nad glowa, ,a) V4 obrotu w lewo iprzysiad,
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.



2. a) Ramiona skurcz, zerdz na
prawy bok.
b) Wytrzymaj.
3. a) Wytrzymaj.

b) Prawe rami¢ rzu¢ wprzod,
lewe na biodro.

4. a) Prawe r. skurcz na barku,
zerdz na prawym boku.

b) Wytrzymaj.

5.a) Prawem ramieniem tukiem
w pion a w doét, przenies
zerdz w dot przed siebie,

b) Dochwy¢ lewa re¢ka zerdz
podchwytem, prawa na bio-
dro.

6.a) Lewem ramieniem przenie$
zerdz tukiem wprzod w pion
a w dot.

b) Dochwy¢ zerdz prawa.

7.a) Lewe rami¢ w bok, prawe
skurcz.

b) Prawe
skurcz.

8. a) Ramiona w pion.

rami¢ w bok, lewe

b) Ramiona opusé.
Takty 9. i 10. jak 5.1 6.

a) skurcz rami¢ W b°k’
+ . ,

skurcz™"™ "’ W PraWsS

12 &>o06dlw rt W Pi°n' PraWa
1\v .y

29

amiona opusc.
Obraz powtarza si¢ 2 razy,

pierwszejL ie F'7
nndsno
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2. a) Postawa zasadna.

b) Wytrzymaj.
3. a) Prawa krok,
prawej.
b) Prawg krok i kleczka na
lewem kolanie.
4. a) Postawa zasadna.

lewa sun do

b) Wytrzymaj.
5-a) 71 obrotu w lewo.

b) Wytrzymaj.

6. a) i/2 obrotu w prawo do po-
stawy zasadnej.

b) Wytrzymaj.

7. a) Prawa krok w bok, lewa
sun do prawej,
b) prawa wypad w bok.
8.a) Prawa do lewej, postawa

zasadna,
b) Wytrzymaj.

n -a>Le” krok w bok, prawa
sun do lewe;j.

>>16",! wrpad w 1,0k'

12-anP* 1*T™ lew, do
prawej.

b) i Obrotu w lewo do po-
stawy zasadnej.
melodya 2 razy.

°braZi6 m°Zna, takZe Podziebé zerdzie na
g przy nieParzystych Cwicza tak, jak powyzej jest
, a przy parzystych analogicznie w prawg strong.

Obraz

4.

Marsz Sokoli »Ospaty i gnu$ny«, takt muzyczny 7.

Ruchy ramion.

l.a Lewe w bok prawe skurcz.
b) Prawe w bok, lewe skurcz.

Ruchy noég,

-l.a) Krok lewag wprzod,
b) Krok prawa wprzod
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2.3) Raml'ona wprz.od, 2. a) Krok lewa wprzdd,
b) Ramiona w pion. ,
X L, b) Krok prawa wprzéd.
3.a) Ramiona skurcz, zerdZ na 3 L do d .. iad
Kark. .a) Lewa do drawej iprzysiad.
4 :))Il:;lililg;l: Zvuiléon' b) Postawa zasadna.
’ puse. 4-a) V2 obrotu w lewo do po-
. stawy zasadnej,
b) Wytrzymaj. b) Wytrzymaj.
Ruchy w taktach 5., 6., 7.,
, . 3. te same co w 1., 2., 3., 4.
9. a) Prawe wprzdd, lewe na bio-
dro. 0- a) obrotu w lewo, wypad
prawa wprzod,
b) Prawe  wstecz, nachwyt b) Unik prawa “stecz.

zmien na podchwyt, poma-
gajac sobie w czasie ruchu

lewa r¢ka.
1 A
10. ) Prawe ramlf; w bok . 10. a) Rozkrok prawa na palce,
b) Prawe lukiem w pion a
4 b) /4 obrotu w lewo do po-
w dot. .
stawy zasadnej,

Ruchy w taktach 11. 1 12. o cone o w 9. i 10.
Obraz powtarza si¢ 4 razy, melodya 2 razy.

A\
Larys systemow i metod gimnastycznych i ich rozwoj

od najdawniejszych do najnowszych czasow.

(Ciag dalszy).

System angielski.

Anglia, wzorujac si¢ na gimnastyce greckiej, stworzyla odre

k t4 ogranicz. sTg do gier

i7n,, T, m
ostatnich czasach

Z Z °'Be'n

Podstawowemi grami s3a: w porze chtodnej football associa-

Hoekey Mnne.*1 brikiet, prdca ,,go hnltjlnj, Z S ,
ANCT0)0,':,8 ™ A2 gako ,ekk’ 1d* hi »N kA

teniem ,,?dtalL ?™ V °hM 'aPr“ m,a” ’ bie«i8m» »“ 1 * pw<*P

2. Bieg na krotkie, s$rednie i dlugie mety.

1 m. wysdkfch).Pt°tkami (na PrZ6StrZeni ~ 0 jardow -1 0 plotkow
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4. Bieg zprzeszkodami (Steeple chasse) (ptoty, rowy, baryery,
parkany) i t. p.

5. Bieg rozstawny.

6. Bieg na przelaj (Cross country).

7. Skok w wyz (specyalnie angielskim sposobem . j. z wong

8 "Trojskok (specyalnie angielskim sposobem t. j. z odbicia
skacze si¢ na noge¢ odbijajaca., potem krok druga i doskok na obie).

9. Skok o tyczce w wyz i w dal.

10. Rzut dyskiem, oszczepem, kamieniem, kula, mlotem, pitka
krikietowg.

Atletyka ci¢zka obejmuje:

1 Zapasy, 2. boxowanie, 3.

»Bovs’ Brigade
niecemi

¢wiczenia cigzarami.
i Boys' Scouts« ss organizacyami chlo-
ktore maja na celu obok wychowania cielesnego wychowa-
€ pitw ow . i narodowe, prz,Sp.sabi,nien, mlodz.ezj.do obrony
panstwa i I X
z roku 1909) dzieli mtodziez na kompanie

pod komenda starszego chtopca, ktéore w wolnych chwilach od zajeé
odbywaja musztre, nauke ptywania, gimnastyke, strzelanie manewry,
stuzb¢ ambulansowa i obozowa, tudziez stuzb¢ wywiadowcza.

System wychowania angielskiego a mianowicie gry angielskie
Hootball hockey, tennis), tudziez lekka i cigzka atletyka rozp

Lechniaja si¢ w ostatnich dziesiatkach lat szeroko w Europie i Ame-

ryce, tworzac obok systemu $ciS§le gimnastycznego drugi system

¢wiczen fizycznych pod. nazwa »sportu«.

Wielkiego rozwoju doznal system ten u wszystkich narodow
dopiero od ponownego wprowadzeuia okresowych, trzyletnie
»lgrzysk olimpijskich* w Atenach, gdzie po odbudowaniu
»Stadionu« i zmodernizowaniu starozytnej atletykiuapodstaw y-
stemu angielskiego odbylty si¢ pierwsze Igrzyska olimpijskie
w r. 1898, nastgpnie za$ w wielkich centrach §wiatowych 1
troi§ (Ameryka), 1904 Atenach, 1907 Londynie.

Metoda amerykanska.

Ameryka postuguje si¢ réoznymi systemami i metodami. Niemcy
amerykanscy uzywaja systemu i metody niemieckiej, Czesi i Sto-
wency amer systemu i metody Tyr$a, Polacy amer. sysL 1 metody
polskiej, wtasciwi za§ Amerykanie systemu angielskiego. Obecnie je-
dnak sa na drodze stworzenia metody nowej, dostepnej jedna
tvlko mtodziezy starszej. Metoda ta polega na indywidualizo-
waniu ruchow, ktdére, stosownie do wltasnych brakow
fizycznych, kazdy samoksztatceniem wykonywa

bez
pomocy, na podstawie

recepty. Na wstepie bywa kazdy ba-
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dany cielesnie, nastepnie odbywa probe sily i wytrzymatosci, a mia"
nowicie musi wykonaé¢ kilka ¢wiczen, wymagajacych sily migsni, tu"
dziez kilka ¢wiczen wymagajacych wzmozonej czynnosci serca, po-
tem wazy swoj cigzar ciala i mierzy sile ptluc, w koncu wypelnia
kwestyonar. odnosnie do miejsca urodzenia, zajgcia ojca, stanu zdro-
wia, przebytych chorob itp.

Po tej probie, otrzymuje, stosownie do wyniku, recept¢ poda-
jaca ¢wiczenia, jakie ma wykonywaé¢ bez dozoru uauczyciela, celem
uzupetnienia brakow fizycznych i harmonijnego wyksztalcenia ciata.

Cwiczenia te wykonywa na réznych przyrzadach (chest machi-
nes!, ktorych uzycie nie wymaga zadnych przygotowawczych ¢wi-
czen, a w podrgcznej ksigzce znajdzie opis, jak z przyrzadoéw tych
korzystaé, w roznych odstgpach czasu, tudziez wskazowki, jak si¢
odzywiaé¢, kapaé, spaé, odziewaé. Po trzech miesigcach takiej gim-
nastyki poddaje si¢ ponownej probie sily, pomiaru oddechu, obje¢-
to$ci miegsni, wagi ciata i wytrzymatosci. Poczem znow odbywa ¢wi-
czenia wedlug nowej lub tej samej recepty. Dopiero po uzupetnie-
niu wszelkich brakéw fizycznych wolno ¢éwiczacemu stawaé do za-
wodow publicznych w roéznych ¢wiczeniach lekkiej atletyki, tj. ogol-
nie pizyjetego z Anglii systemu wychowania cielesnego.

Opisany wyzej system amerykanski jest dopiero w zawigzku
i zastosowano go w Uniwersytecie amerykanskim w Harvord.

Metoda dunska.

Dania poczatkowo oparta system swoj na zasadach gimnastyki
niemieckiej (Nachtegall), z czasem jednak gimnastyka szwedzka uto-
rowata sobie rowniez dostgp, wskutek czego dzisiejsza metoda dun-
ska jest mieszaning gimnastyki niemieckiej i szwedzkiej. Obok ¢wi-
czen na ribstollu, taweczkach szwedzkich, kratach ibumie, widzimy
¢wiczenia na drazku, porgczach, koniu i t. d. Przewodnia myS$la
toku lekcyjnego jest -podobnie jak w toku lek. gimn. szwedzkiej—
dzialanie wyprostne na kregostup, rozwdj klatki piersiowej i orga-
now w niej zawartych, spotggowanie sity i wytrwato$ci ramion, nog
i calego ciala, tudziez wyrobienie wszechstronnej obrotnosci i przy-
tomnos$ci ¢wiczeniami przyj¢temi z gimnastyki niemieckie;j.

Ztaczenie gimnastyki niemieckiej ze szwedzka dokonata spe-
cyalna komisya i oglosita je r. 1899 w »Haandbok i gymna-
stik-Kopenhaga®.

Tok lekcyi tej metody sktada si¢ z 3 czegéci:

a) ¢wicz, wstepne, ktore rozpadajg si¢ na: 1. éw. rze-
dowe, 2. ¢w. nog 3, 4., 5. ¢w. tulowia, 6. C¢w. ramion, lopatek
i szyi;

b) wtasciwe C¢wiczenie gimnastyczne obejmujace:
1. skton napiety, 2. ¢wicz, ramion, 3. ¢w. rdéznowagi, 4., 5., 6.
¢w. tutowia, 7. chod, bieg, skok, 8. rownosci (igrzyska, drazek, po-
recze, kotka, orczyk, kon, skrzynia, podwdjna tata) ;
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c) zakonczenie: 1. 6w. nog, 2., 3., 4. 6w. tulowia, 5. ow.
ramion, topatek i szyi, 6. 6w. oddechu, 7. ow. rzedowe.

Ogotem lekcya metody dunskiej obejmuje 21 ¢éwiczen, z ktod-
rych ow. tulowia i ramion powtarzaja si¢ trzykrotnie.

System czeski TyrS$a.

W r. 1862 powstaje Sokét czeski, a w krotce w latach na-
stepnych pisze Czech, Dr. Mirostaw Tyr§, prof, uniwersytetu, na
podstawie niemieckiego, system sokoli czeski, ujmujac caly mate-
ryal ¢wiczebny w cztery typy:

I. Cwiczenia bez przyboréw i przyrzadéw, bez pomocy i oporu
wspotéwiczacych :

a) ¢wicz, rzgdowe: musztra, korowody, reje;

b) ¢wicz, wolne.

1. Cwiczenia przyborami i na przyrzadach:

a) ¢wicz, przyborami: cigzkami, laska, maczuga i t. p.;

b) ¢éwicz, na przyrzadach (drazku, koélkach, poreczach, koniu,
kozle i t. d.) a to: ¢éwicz, w zwieszeniu i zmianach, w podporze
i zmianach, ¢w. w obrotach, wywijania, pochody (poskoki), siady
i zmiany, wymyki, wspierania, przemyki, woltyze, kotowroty, wy-
trzymania, wspinania, wst¢pywania, skoki.

II. Cwiczenia z pomoca wspotéwiczacych:

a) ¢wiczenia towarzyskie;

b) ¢éwiczenia igrzyskowe;

c¢) ¢wiczenia w budowaniu piramid.

IV. Cwiczenia z oporem wspotéwiczacych:

a) ¢&wicz, oporne:

b) éwicz, w mocowaniu ;

c) zapasy;

d) walka na pie$¢é; i

e) szermierka sieczna i kolna wszelka bronia.

Metoda czeska tak, jak i uklad materyatu czeskiego, rézni si¢
od gimnastyki niemieckiej w bardzo wielu kierunkach, a tok lek-
cyjny obejmuje cztery momenty :

a) ¢wiczenia wspdlne wolne, musztra lub ¢w. przyborami;

b) « (w zastepach) w zwieszeniu,
c) « « w podporze;
d) « « w skoku.

E. Cenar. (C. d. n.).



Czasopisma sokola 1 gimnastyczne, uiychodzgoe w roko 1909,

(z Koledara Kroackiego Sokola 15)10).

Butgarya. Zdrave i sila, organ bulgarskiego Zwiazku gi-
mnastycznego  Junak«. Wychodzi raz na miesiac w Warnii. Rok
XII. Cena 1-80 K. Redaktor: Ivan Bizev.

Czechy i Morava. 1. Sokol, redaktor Dr. Jos. Scheiner.
Rok XXXVII. Cena 5 kor. miesigcznik. Praga.

2. Vestnik Pragski Sokol. Praga, Sokolska trida Kral. Vino-
hrady.

3. Vestnik Sokolsky, organ czeskiego Zwiazku sokolego. Re-
daktor Rud. Bilek. Cena 4 kor. Praga.

4. Vestnik sok. zupe Orlicke, redaktor J. Tolman. Hradec
Kralove. Rok XII., miesigcznik. Cena 20 K.

5. Sokol Americky, org. Nardéd. Tow. sokolich, redaktor Dr.
Rudi.s - Ji¢inski. Rocznik XXII., miesi¢cznik. Chicago II. 566.

6. Prapor, niezawisly organ sokoli, redaktor J. V. Pragr-
Kolin. Cena 2'50 K., miesigcznik. Rocznik VII.

7. Sokolski zpravozdaj na ceskem zapade, redaktor F. Er-
ben. Rok VI., miesi¢cznik. Pilzno.

, 8. Vychova Telesna, redaktor Jar. Karasek. Rok VII. Berno.
Cena 5-50 K.

9. Vestnik sokol. zupy budecske, red. R. Vejvoda. Kladno-

Chorwacya. Hrvatski Sokol, organ Horvatskiego Zwiazku
sokolego, redaktor: Dr. Franjo Bucéar. Zagrzeb. Cena 3 kor. Mie-
sigcznik.

Polska (zabor Austryacki):

1. Przewodnik gimnastyczny Sokol, organ Polskiego Zwig-
zku sokolego, redaktor St. Biega. Lwoéw. Rok XXX. Miesigcznik.

2. Dodatek fachowy do Przew. gimn, redaktor E. Cenar.

Rok VI. Lwoéw.
3. Przeglgd Sokoli, organ Sokol. Okregu krakowskiego. Re-
daktor St. Szaynowski. Krakow. Cena 3 kor. Miesigcznik.

Polska (zabor Pruski):

4. Sokol, organ Polskiego Zwiazku sokolego w Niemczech.
Redektor Karol Rzepecki. Poznan. Miesigcznik. Cena 2 kor.

Polska (zabdr rosyjski).
5. Ruch, czasopismo niezawiste dla spraw wych. fizycznego.
Redaktor Koztowski. Warszawa. Rok V.
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Polska amerykanska.

6. Sokol polski, org. Zwiazku sokol. w Ameryce. Redaktor
S. W. Reichel. Chicago. Sull Plac 84. Rok Y. Cena 3 kor.

Slovenia. Sloveriski Sokol, organ Zw. Slovesk. sokolstwa.
Red. Dr. Viktor Murnik. Lubliana. Rok VI. Miesigcznik. Cena 2'50.

2. Slovensky Sokol. Red. Karol Stiasny. Ameryka. Allegheny,
Pa. Lawrence Avenue Nr. 5.

Serbia. 1. Srpski Sokol. Red. Dr. Laza Popovic. Rok VI.
2. Srpski Vitez. Red. Dr. Vojislav Rasic. Belgrad.

Belgia. Bulletin Officiel, Belgijski Turnbond. Rok XLV.
Redaktor M. H. Harty. Bruxella. 26. rue d’Ostende.

Francy a. Le gymnasta, org. Unii franc, gimnast. Paryz
IX. Rue Saulier 9. Rok XXXV.

2. La gymnastique frangaise, — org. Unii fran. nauczycieli
gimnastyki. Red. Marcel Bonue. Paryz. Rok XXII.

3. Buletin de la federation des societes Alsasiene. Lorrai-
nes de France et des Colonies. Paryz. Rue Gambetta 47. Cena 6 fr.

Niemcy. 1. Deutsche Turnzeitung, organ Zwiazku turner-
stwa. Lipsk. Tygodnik. Rok XVIL

2. Monatschrift fur das Turnwesen, Berlin. Mies. Rok XXIX.

3. Akademische Turnbundsbldtter, organ Zwiazku akademi-
ckiego. Berlin. Miesigcznik. Rok XXII.

4. Deutsche Turnzeitung fur Frauen. Krefeld. Dwutygodnik.
Rok XI.

5. Vierteljahrschrift fur korperliche Erziehung. Red. Dr.
Pimmer. Wieden. Rok VI.

6. Deutsch- Oesterreichische Turnzeitung. Wiedeh. Miesig-
cznik. Rok III.

7. Oesterreichische Turnschule. Red. Max. Hirth. Linz. Mo-
zartstrasse 40. Rok II.

Szwajcarya. 1. Schweizerische Turnzeitung, organ Zwig-
zku gimn. szw. (wychodzi réwniez w jezyku francuskim i wtoskim).
Zurych. Tygodnik. Rok XLIX.

2. Monatsbldtter fur das Schulturnen. Zurych, (wydaje Tow.
nauczycielskie). Rok XVIII.

Szwecya. 1. Ny tydnig for Idrot. Red. V. Balck. Stock-
holm. Tygodnik. Rok XXX.

2. Tidskrift i gymnastik, organ Tow. naucz, gimnastyki.
Stockholm. Rok XXXI. Red. J. Torngren. %

3. Svenska gimnastiken , org. szwedzkich dyrekt. gimn. Red.
Teodor Bergquist.-Worishofen.

Wtochy. Il gimnasta, organ Zwiazku wtoskich Tow. gimn.
Rzym. Miesigcznik. Rok XXXI.



Z. hygieny sportu.

(Wskazéowki dla lekarzy, kwalifikujacych kandydatéow do
zawodow w biegu — utozyli: Dr. T. Heryng i Dr. J. Pawinski).

1. Do trainingéw w biegach dtuzszych nie moga by¢ dopu-
szczeni kandydaci bez zlozenia $wiadectwa lekarskiego na regce ko-
mitetu wys$cigowego.

2. Swiadectwo to ma uwzgledni¢ nastepujace punkta:

a) Stan organdéw oddech ania (jamy nosowe): krwo-
toki z nosa, stan tchawicy 1 oskrzeli, usposobienie do astmy
oskrzelowej, (stan pluc) : budowa i rozszerzalno$¢ klatki piersiowej,
przebyte stany zapalne (pleuritis, zrosty ptucne), usposobienie do
gruzlicy pluc, usposobienie do krwotokow pluc.

b) Stan org. krazenia. Nalezy zwraca¢ uwage na: wady
zastawkowe serca, choroby migsnia sercowego, otluszczenie serca,
zrosty osierdzia z sercem, wady rozwojowe, zaburzenia funkcyo-
nalne (palpitacye, arytmia), sklonnosci do zemdlen.

¢) Stan naczyn: czy istniejg rozszerzenia zyl obwodowych
(\ arices, \arvicocele) i w jakim stopniu, czy istnieja objawy miaz-
dzycy (Sclerosisarter), czy dany osobnik nie podlega lub niepodle-
gat dusznicy bolesnej (angina pectoris), czy istnieja objawy roz-
szerzenia tetnic zwlaszcza aorty (Aneurysma).

d) Stan organdéw moczowo-ptciowych: Albuminuria,
Haematuria, Cystitis, Prostatitis, Urethritis, Ordutis.

e¢) Stawy: Synovitis chronica, Arthritis chronica, periarthritis.

f) Narzady nerwowe. Epilepsia, Vertigo, uderzenia krwi
do glowy (Praedispositio apoplectica).

g) Stan zmystoéw. Krotkowzrocznos¢ w wysokim stopniu,
ghuchota bardzo silnie rozwinigta.

h) Narzady trawienia. Niezyt zoladka i kiszek, przepu-
kliny, kolka watrobiana.

UWAGA I. Z wymienionych powyzej standw, wykluczaja bezwa-
runkowo od udzialu w biegu zawodniczym zaburzenia druko-
wane kursywgq.

UWAGA II. Osobniki, ktéore po dluzszych biegach wykazuja wybi-
tne znaki wyczerpania, nie powinny braé¢ udzialu w biegach
nast¢pnych.

(Wskazowki powyzsze podajemy z powodu na udzial druhéw
Sokolow w zawodach na Zlocie V. w Krakowie 1910 r.).

*
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— Tow. zabaw ruchowych we Lwowie. Wedlug Sprawozda-
nia za r. 1909 korzystalo z parku T. %Z. R. ogélem 17.696 mto-
dziezy, a mianowicie: w maju 7.072, w czerwcu 4.905, w lipcu
(do 15.) 927, we wrzesniu 2.477, w pazdzierniku 2.315, przecig-
tnie dziennie w maju 236, czerwcu 164, lipcu 62, wrze$niu 82,
pazdzierniku 77.

Uczgszczala mlodziez z czterech gimnazyow, dwoch szkél lu-
dowych (w tern dwa zaklady zenskie) tudziez 14 druzyn football,
meskich i 3 zenskie basket balowe Tow. urzadzilo dwa kursy gier:
jeden dla nauczycieli lwowskich i jeden krajowy dla naucz, z pro-
wincyi. Ten ostatni liczyl 52 osdéb, 39 mezczyzn i 16 pan. Kierow-
nikiem technicznym Parku byt przed wakacyami p. St. Wisniewski,
po wakacyac-h p. Fr. Kapatka.

Obrot kasowy wynosit 24.055'61 K., Cztonkéw liczy Tow. : za-
tozycieli 24, zwyczajnych 440, uczestnikow 495. Zawodow urzadzito
Tow. 9, w tem zawody footbalowe, lekkiej atletyki i saneczkowe.

Park gier zupetnie juz ukonczony. Pomimo to dokonywa Tow.
bezustannych ulepszen. [ tak: dodzierzawiono 6 morgow taki ce-
lem rozszerzenia Parku, odstapiono z tego 3 morgi klubowi »Czar
nych« na urzadzenie wlasnego boiska, dalej jest w projekcie urza-
dzenie ptywalni sztucznej i t. p.

Tow. powotato do zycia »Zwiagzek sportowy*, tudziez
zwolalo Ankiet¢ w sprawie hygieny gier, ktérej wyniki podaliSmy
W styczniowym numerze. E.C

— Ilozmiary boisk do gier w Niemczech. Sprawozdanie Tow.
dla pielegnowania gier i zabaw w Niemczech podaje nastepujacy
wykaz wielko$ci boisk w 16 miastach niemieckich. Na 1000 mie-
szkancow przypada metrow kwadratowych boiska:

1. wHanowerze — 1827 m2 9. wBrunszwiku — 1005 m?2
2. wBremie — 1818 m2 10. w Stuttgardzie — 821 m?2
3. wMonachium +«— 1691 m2 11. wKrolewcu — 436 m?2

4. wAltonie — 1673 m2 12. w Wroctawiu — 305 m2
5. wMagdeburgu — 1619 m2 13. w Norymberdze — 216 m?2
6. wLipsku — 1112 m2 14. w Kolonii — 102 nr’;

7. wHall — 1031 m2 15. w Berlinie — 57 m2,

8. w Dreznie — 1020 m2 16. w Hamburgu — 37 m2

We Lwowie (200.000) przyjmujac jako boiska do zabaw: Park
T. Z. R. (16 morg.), Boisko Sokotow (I morg), Plac powystawowy
(2 morgi) i pole za Laskiem cesarskim (1 morg)= razem 20 mor-
goéw, czyli 20x5760 m2= 115.200 m2 przypada na 1000 mieszkan-
cow 57'6 m2 Jezeli przyjmiemy 13°0 dzieci w wieku szkolnym

na 100 mieszkancéw, a wigc na 1000 — 130 dzieci, tedy na jedno
dzieci¢ przypada we Lwowie 0'44 m2 do zabawy. Troche¢ grubo za
mato! E.

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

€ 1. Zwiazkowej drukarni we Lwowie, ulica Lindego 1. -4 »



