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

Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien siédmy.

1. Cwiczenia rzedowe: dwurzad, obroty w miejscu, kolumna
¢wiczebna, obroty w pochodzie.

W postawie na zewnatrz krocznej stawanie na palce, prezac
rownocze$nie ramiona w pion (1—4).

Postawa na zewnatrz zakroczna, r¢ce na kark, uginanie nogi
zakrocznej (Fig. 4.).

Zwroty glowy rzutem.

Post. rozkroczna, ram. w pion, skton lukiem wprzdéd (Fig. 5.):
prezenie ramion w bok, w pion, w bok. (Na rozkaz: »Ram. w bok,
w pion i w bok — prez !«).

Post. lukiem stojaca, ram. wypr¢zone (Fig. 6.), przenoszenie

ramion w bok i w pion.
Postawa rozkroczna, r¢gce na biodra — zwroty tulowia rzutem.

1
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Postawa spojona wypadna, rgce na biodra uginanie ko
lana (Fig. 7.).

Fig. 5. Fig. 6.
2. Skton napigty — podnoszenie nogi naprzemian (Fig. m)»
Postawa stopg ustalona, rgce na biodra — uginanie nogi (

Stanie na r¢kach przy drabince (Fig. 10.).

Fig. 7. Fig. &, Fig. 9.
3. Zwieszenie pionowe — wspinanie si¢ skosnie w pion (rzad
lin Fig. 11).

Postawa siedzac poprzek — przeploty w poziomie glowa wprzod
(Fig. 12)).

Postawa siedzac poprzek — przeploty w poziomie nogami
wprzod (Fig. 13.). ’ .
Postawa siedzac poprzek — przeploty w pion (tylko glowa

wprzod) (Fig. 14.).
Pochéd réwnowazny na czworakach.
n przenoszac nog¢ kroczng bokiem wprzéd.
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4. Postawa stojac jednondéz (druga skurczona) rgce na biodra,
prezenie nogi wprzéd.
Postawa napalcowa rece na biodra — skurcze nég naprzemian.

5. Postawa wprzéd wypadna, ram. ugi¢te — prezenie ramion
w bok.

Podpér jednoracz lezac przodem rozkrocznie (drugie ramig
wyprezone w przedluzeniu tutowia — zmiana ramion naprzemian
(Fig. 15. przedst. podpor lezac przodem).

Fig. 10.

Fig. 12. Fig. 13. Fig 14.

Fig. 15. Fig. 16.
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Podpor lezac przodem rozkrocznie — poskok na rekach i kla-
snigcie w dlonie.

7. Podpor lezac bokiem (drugie ramig¢ ugigte lub wyprgzone),
ruch rozkroczny nogi zewnetrznej (Fig. 16.).

Postawa napalcowa, ram. w pion wypr¢zone — pochoéd na
palcach.

8. Bieg trwaly 4 m. 30 s.

Pochod w»klappmarsch«: a) wykrok, opierajac noge kroczna
pigta o podtoge; b) nacisk palcami, nogi w dot i uderzenie cala
stopa o podtogg.

Post. kroczna opadnie stojaca, dlonie na zewnatrz (wdech) —
powrot do post. krocznej, ram. do pierwotnego potozenia (wydech).

a) w postawie krocznej przenosi si¢ przednia noge¢ na palce,
caly cigzar ciala na noge tylng. Rownocze$nie zwraca si¢ dlonie na
zewnatrz, a to w tym celu, by barki cofnaé jak najdalej wstecz
i wypukli¢ klatke piersiowa. Glowg pochyla si¢ przy tym ruchu
nieznacznie wstecz, a wraz z nig cofa si¢ brodg¢, przez co podnosi
si¢ gorna czg¢$¢ klatki piersiowej ;

b) wracajac do postawy pierwotnej — zupelny wydech.

9. Zwieszenie nachwytem o ram. ugi¢tych - pochdd ramio-
nami (Fig. 17.).

Podpor przodem — pochdéd ramion w bok (Fig. 18.),

— uginanie ,,
,, ,, — opuszczenie si¢ do zwiesz, nachwytem.
10. Przeskok odwrotny ponad tat¢ z odbicia si¢ jeanondz (F. 19.).

2 2

Fig. 17. Fig. 18.

Przeskok podmykiem ponad late z uzyciem dwoéch lin (w miej-
sce kotek).

Przeskok odwrotny ponad tate dolng (z postawy jednoracz
podpartej, drugoracz zwieszonej) (Fig. 20.).

Skok w wyz ponad sznur (Fig. 21.).

Przeskok kuczny (siodetko na tacie Fig. 22.).



53

Wsiad rozkroczny do siodta — odwrotka w lewo (pr.) (F. 23.).
11. Postawa wprzod wypadna, ram. ugi¢te przed soba — rzut
ram. w bok (Fig. 24).

tlillium [0 ig 16 TIMM TTLCLNE L0 m o i10H 1UB B ALK LR

Fig. 20.

Fig. 22

Fig. 23. Fig. 24.

Z postawy zasadnej : przenoszenie ramion przodem w pion
I zwrot tulowia w lewo, a nastepnie w prawo (wdech) — opuszcza-
nie bokiem w doét i zwrot tutowia do przodu (wydech). (C. d. n.).
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Gimnastyka i sporty w wiecznym Rzymie.

Nie wszystkim narodom w réwnej mierze lezy na sercu sprawa
wychowania fizycznego; charakterystyczne, ze klimat odgrywa tu,
jezeli nie jedyna, to w kazdym razie najwazniejsza rolg ; kwestya bo-
wiem wychowania fizycznego, dzi§ tak wazna, daleko zywiej'i'sil-
niej interesuja si¢ narody poinocy, niz spoleczenstwa w cieplejszym
zyjace klimacie, a rdéznic¢ t¢ spostrzec mozna nawet u jednego
i tego samego narodu zamieszkujacego kraj o mniej, lub wigcej
rozmaitym klimacie. Klasycznym tego przyktadem sg Wiochy.

Gdy w Niemczech n. p. i poédlnoc i poludnie mniej wigcej
w roéwnej mierze objawiaja zainteresowanie do ¢wiczen fizycznych
wszelkiego rodzaju — zauwazy¢ mozemy we Wloszech silny upadek
zamilowania do gimnastyki i sportu i to tem glebszy, im dalej na
potudnie.

Lombardia i Liguria posiadajag razem 67 towarzystw gimna-
stycznych , nalezacych do Zwiazku gimnastycznego Narodowego
wloskiego. Kampania, Kalabrya i Sycylia posiadaja zaledwie 6 to-
warzystw gimnastycznych, w tem Neapol, najwigksze miasto Wtoch,
tylko jedno.

Takze i sport w potudniowych Wtloszech zaledwie wegetuje.

Rzym w tem zestawieniu zajmuje miejsce posrednie : posiada
12 towarzystw gimnastycznych i zaktad wychowawczy na nauczy-
cieli gimnastyki pod kierunkiem dra Baumanna, Szwajcara rodem,
pizeszto 70 letniego, ale krzepkiego, silnie zbudowanego starca. Cwi-
czenia praktyczne uczniow tego =zakladu odbywaja sie w wielkiej
okragtej hali, ongi rzymskiej termie. Kurs trwa 10 miesi¢gcy. Dr.
Baumann kladzie gtoéwna wage na éwiczenia towarzyskie. Cwiczenia
na przyrzadach na dalszym stoja u niego planie: drazek, porecze,

~ przyrzady gdzieindziej tak wazne — odgrywaja w jego sy-
stemie bardzo malo znaczaca role. Za to, do ¢wiczen w skoku przy-
wigzuje wielka role, a co najwigcej uderza, ze w skoku w wyz nie
uzywa sznura : uczniowie przeskakuja ztozony z matych desek przy-
rzad, ktorego jednak wierzcholek, ruchomy, spada przy nieuda-
lym locie.

Skok w dal odbywa si¢ u Baumanna w sposoéb oryginalny,
przytem jednak moze i bezcelowy; skaka¢ trzeba z odskoczni (tak
jitk i w skoku w wyz) na desk¢ nieco podwyzszona, chropowatg
a polaczong stale z odskocznig zapomoca rozsuwalnego przyrzadu
stuzacego do oznaczania dlugosci.

Metoda ta dziala catkiem niepotrzebnie bardzo intenzywnie na
stawy skokowe i na to tak naturalne i proste d¢wiczenie jak skok
w dal ktadzie pigtno czego§ wymuszonego i1 sztucznego.

Ogromne znaczenie u Baumanna maja ktadka chwiejna i stol,
skontruowany specyalnie wedtug jego pomystu ; na nim to wlasnie
odbywaja si¢ ¢wiczenia godne zastanowienia, polegajace na powoi-
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nem wykonywaniu sktonéw i ¢wiczen wyprostnych. Bardzo to przy-
pomina system gimnastyki szwedzkiej, ma bowiem na celu wzmo-
cnienie ko$ci pacierzowej, migéni brzucha i plecow.

Cwiczenia w skoku i rownowazne taczy dr. Baumann w ten
sposob, ze uczniowie jego skacza na klocki drewniane mniejwigcej
30 cm. wysokie, a rozstawione jeden za drugim w odlegtosci od
1 do 2 m.

Wyktady teoretyczne (anatomia, fizyologia, historya gimnastyki
i t. p.) nie réznig si¢ zbytnio od systemu stosowanego w zaktadach
niemieckich.

Godne tez zaznaczenia jest to, jakg wage przywigzuje si¢ w tym
wloskim instytucie gimnastycznym do wycéwiki w wspinaniu po li-
nie ; ma to za$§ na celu przyzwyczajenie aspirantow do stuzby w po-
gotowiu ogniowem. W zakladzie znajduje si¢ cale urzadzenie tego
rodzaju.

Jeszcze stow kilka o sporcie i najwybitniejszych jego wielbi-
cielach :

»docieta gimnastica“ w Rzymie, pierwsza mig¢dzy wtoskiemi,
obejmuje towarzystwa, uprawiajace lekka atletyke. Wsrod czlonkow
tego zwigzku widzimy nie malo bardzo wybitnych sportowcow.

Jakim jest n. p. Avattaneo pierwszy mistrz Wloch w rzuca-
niu dyskiem i oszczepem ; wystany 1908 r. na igrzyska olimpij-
skie do Londynu, nie mogt bra¢ w nich udzialu z powodu wrzodu
na ramieniu. W rzucie dyskiem osiggnat 44 60 m. -- oszczepem
52-30 m. v

Mistrzem Wloch w biegu z przeszkodami jest Alfred P aga ni
miodzieniec 22-letni budowy nadzwyczaj pigknej i harmonijnej Ajest
studentem uniwersytetu w Rzymie. Sportom zaczat si¢ oddawaé do-
piero od 1907 r. Udalo mu si¢ juz w pierwszym wystepie odniesé
zwyciestwo w biegu na 400 m. (5525 s.) i w rzucie dyskiem (33 m.).
Pierwszy swoj wielki tryumf $wigcit Pagani w maju 1908 r. w za-
wodach o mistrzostwo Wloch : w biegu z przeszkodami na 110 m.
zwycigzyt w 1635 s. i otrzymal z rak ki6éla wieniec, jako godlo
mistrza.

W ubiegtym roku (1909) i w styczniu 1910 osiagnal wcale
Znakomite rezultaty i w innych rodzajach lekkiej atletyki. I tak :
w styczniu biezacego roku w zawodach o mistrzostwo Rzymu zwy-
cigzyl w rzucie dyskiem (38-42 m.) i oszczepem (46'20 m.); w skoku
w wyz (bez odskoczni) osiagnal 1"70 m.

Najlepsze jednak wyuiki zdobyl w biegu z przeszkodami ;
w tem jest pierwszy w catlych Wloszech; 110 m. z przeszkodami
przebiedz w 162s s. to badz co badz znakomity rezultat. Ma zreszta
Pagani nadziej¢ jeszcze tadniejsze osiggnaé wyniki: jako pierwszy
przybywa w listopadzie 1909 r. w biegu na 150 m. z trzema prze-
szkodami w 18 s. bijac swego wspolzawodnika Armatiego o kilka
metrow.



zdobv”~Avh?!-62 P! { nii mistrzem w plywaniu: ubles%%ego roku

y mistrza Adryr w zawodach plywackich na 500" m.
-Jednym z najwytrwalszych wspotzawodnikow Paganiego iW
Armat* m.strz Wioch (r. 1909) w skoku w dal (6-72m) 1
nal6Zy karpiego, zdobywce 2/1. 1910mi-
tego rz %eiREZWOI”kI i)aga 190 %rn(’latlvéarpl \Qeergla%&euccc_lelg&ac%woa )
si¢ stusznie chlubi¢ $wiat sportowy calych Wtoch.

wcale B“.Ska urzjtdzonego_ wedlug najnowszych wymogéw Rzym

w i " 2 ° .‘) _tO w 166 166 < i
wietrzu tak nra- . 0 wspaniale taki. Tam, w,po-
wietrzu tak pizejrzystem, podr %Ihﬁ(ltem pa% ]'Fazurowym 0 Jaka
niema pojecia syn pdlnocy - tam hasa syn Rzymu; zdata od nT
migtnosci nowozytnego wielkiego miasta — twarz mu sie Smieie
zdrowiem, oczy blyszcza radoscia. ¢ miGje

tne™-LagOdne okoliczne wzgdérza szumig ciemnemi piniami sme-
i cyprysami, a daleko na horyzoncie widnieje jakby w mgle

opiewany juz przez Horacego, Sorakte. g
(Wedtug 1Il. Sportzeitung). Cz. Pienigzkiewicz.

Larys systemow i metod gimnastycznych i ich rozwoj
“od najdawniejszych do najnowszych czasdw.

(Ciag dalszy).
System i metoda polska.

Zatozony w i. 1867 Sokoét polski we Lwowie, przyjat w pierw-
zych poczatkach swego istnienia system i metod¢ niemiecka. Gdy
jednak w r. 1873 na stanowisko kierownika gimnastyki sprowa-
dzono z Pragi Czecha, Franciszka Hochmana, zapanowata w So-
Y - SyStem CA ki’ rUg(ljaC w zuPelnosm niemczyzng  tak
w luchu jak i W nomenklaturze: J\%’ dwa lata pozniej 187% obej-
muje kierownictwo gimnastyki Antoni Durski. Powraca on do toku
ekcyjnego, ktory poprzednio panowal, co do systemu za$, pracuje
nad nowym, opierajac go o syst. Tyrs’a i niemiecki, i ogtasza dri-
kiem w dziewig¢ thut pdzniej, pod tyt. Zarys nauki giJn™
styki szkolnej itowarzyskiej — Lwow 1894.
System Durskiego wyczerpuje w zupetnosci, jak zaden inny wszyst-
le przypadki ¢éwiczebne. Wciela wszystek materyat ruchowy (gim-
nastyczny =z atletyki lekkiej i cig¢zkiej, az wiacznie do gier i zabaw
ruchowych wszelkiego rodzaju), w dwanascie dziatow, w ktorych
mozna S$miato p0w1ed21ec zawarta jest wszelka wiedza na polu lu-
dzkiej dynamiki. I ta
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“zlal 's obejmuje Swiezenia, ktére wykonywamy bez nrzyrza.

nes lfJJ »p»™ 4<St«wLI—kycH1T‘é %

SS5E*S wiITIST. o on X

Dzial ten rozpada si¢ na 3 grupy :

1. Grupa: kwiczenia wolne, ma dwa rodzaje:

ci) éwicz, wolne miejscowe,
b) éwicz, wolne postepowe.’

2 Grupa: ¢wiczenia rzedowe - ma dwa rodzaje:

a) cwicz. rzedowe w S$cistem znaczeniu
o) pochody ozdobne.

3. Grupa: reje.

cia pradow' ONC(ZCtlia- ktére wykonywamy bez uiy-
ffﬁ‘fh S J - ¢ PrZybOI'OW lecz zaP°moca drugich wspoléwi-
- 3. ° cwiczenia> przy ktérych zadnych $rodkéw pomocni-

fimy il1ll8 UZywamy> ktoryeh jednakowoz $ami wykonaé nie potra-
wzywamy pomocy wspoléwiczacych.
Dzial ten zawiera w sobie dwie grupy:
Coyzn'ST b i e r ni e ' V i¥*¥¥*, Jede"
cf«kam, lub ,im 0, lym’
gimnlstyce

leczn? PleT T g° Cwiczenia te majg zastosowanie |

i t. p "masaz) ™ ]e’ naCiel'ani6’ wstr* anie, ugniatanie,

é¢wiczenia czynne, przy ktérych dwoch rzccn

ai 2> Grupa ¢
i lackie s"wspiera’i sobt

pomaga?~ WspO* Cych> — i™
Grupe te dzieliny na 5 rodzajéw:
a) Cwiczenia wolne towarzyskie ,

do owtez.n wolnych, z t, jednakie roéinica, ie 'éwtczacy w

laeT ° ze sobk lancuchowe wiazani.

16 -p— -

i W nich” ' S™

przeskakuja, uzywajac rozmaitych sposobéw, przyczem przeskaki

T / r z 7Z3Ch0Wje *  biGrnie’

ik k%

p

éwiczacy prrdstawia** M nosl”™ ‘o™ S e

ﬂoézz{/ moga Byéy@z’nlﬁﬁéﬁh SiQ pednosi- Jak 1 tyel ktéorych pod-
d) Cwiczenia w dziwiganiu towarzyszy Tu ciezar

Cwicgchgo dzwigamy ]i))rzez pewien przeciag czasu, a sposoby no
lozenia i ujecia moga byé rozmaite. sposoby, po-
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e) Cwiczenia w budowaniu piramid. Piramidy gim-
nastyczne sa to zywe budowle, w ktorych bierze udziat wigcej osob,
a nawzajem si¢ dzwigajac, wznosza si¢ do znacznej wysokosci.

Dzial III. obejmuje ¢wiczenia, ktére wykonywamy bez przy-
borow, bez przyrzadéw lecz z oporem drugich wspélé¢wiczacych. Sa
to ¢wiczenia, przy ktorych, nie uzywajac zadnych sztucznych po-
mocniczych $rodkow, zywa sita drugich wspodléwiczacych si¢ sta-
nowi op6r i przeciwdzialanie.

Dziat ten zawiera w sobie sze$¢ grup:

1. Grupg: ¢wiczen opornych. Sa to ¢wiczenia gimna-
styki szwedzkiej Linga. W gimnastyce szkolnej nie maja wielkiego
zastosowania, natomiast. gltdwna rol¢ odgrywaja w gimnastyce le-
czniczej. Polegaja na wyrachowanem statecznem opieraniu si¢ obu
stron przy pewnym ruchu —enie powinny jednak nigdy zakrawacd
na walke— przy ktoérej przeciwnicy mierza swe sily — tu bowiem
nie zalezy bynajmniej na przemozeniu sity wspoléwiczacego lecz na
wywolaniu statecznej energii w opieraniu si¢, a co za tem idzie
natgzaniu migéni. Rozrézniamy tu dwa rodzaje 6w. opornych:

a) jeden ¢wiczacy chce wykona¢ pewien ruch, drugi mu sta-
wia opor,

b) jeden ¢wiczacy trzyma si¢ w pewnem polozeniu, drugi stara
si¢ go z tego potozenia wyprowadzié.

2. Grupg: ¢wiczen w mocowaniu si¢: Sa to ¢wicze-
nia, w ktéorych dwoch wspoétéwiczacych, wystepujac jako przeciw-
nicy, przy rownych i tych samych danych, tak zjednej, jak i z dru-
giej strony, mierza stopien swojej sily w stosunku do siebie.
Mocowania moga stuzy¢ przeto jako wymiar sity w stosunku do
siebie.

3. Grupe¢: walk. Sa to ¢wiczenia, przy ktorych chodzi
o przemozenie sily zywej przeciwnika bez wzglgdu na roéownosé
danych z obu stron. Tu juz nie ma wlasciwej miary stopnia sity
obustronnej, lecz sa tylko walki, w ktorych wigcej zreczno$¢, rzu-
tkos¢ i t. zw. spryt si¢ objawia.

4. Grupeg: ¢wiczen zapas$niczych. Przy tych ¢éwicze-
niach nietylko o przemozenie sity zywej, lecz tez o obalenie na zie-
mi¢ przeciwnika si¢ rozchodzi tak, aby przeciwnik do dalszej walki
byt niezdolnym. Sa to ¢wiczenia najwszech tronniejsze wzmacnia-
jace ramiona, tutdw i nogi — rozwijajace zrgczno$¢, chyzos$é, przy-
tomno$¢, odwage i wytrwalo$¢. Zastuguja przeto w zupetlnosci na
miano «najpyszniejszego kwiatu» z éwiczen gimnastycznych.

5. Grupeg: szermierki wolnej, zasadzajacej si¢ na tem,
azeby uderzeniem uczyni¢ niezdolnym do dalszej walki , a zarazem
od razow przeciwnika si¢ uchronic.



Tu rozrdézniamy:

a) szermierk¢ wolna napigsci, w ktorej jako broni uzy-
wamy zaci$nigtych pigsci iniemi naprzeciwnika nacieramy.

b) szermierke wolng na stopy, w ktorych jako broni uzy-
wamy naszych stop, ktéremi kopiemy i uderzamy przeciwnika

¢) szermierk¢ Wolna na pigéci i stopy, ktéora powstaje z po-
taczenia obu powyzszych.

6. Grupg¢: zapasoéw iszermierki wolnej w potlaczeniu.

Dzial IV. Obejmuje ¢éwiczenia bez przyrzadow, bez pomocy
ub oporu wspotcwiczaezych, lecz z przyborami. Sa to ¢wiezenia
ktéore wykonywamy zapomoca rozmaitych ruchomych przyboréw’
jako sztucznych $rodkéw pomocniczych, a ktoére przewaznie rgkami
dzierzymy — a to celem wywotania wigkszego napigcia 1 spre-
zysto$ci sity migsniowej. Nk

Dzial ten zawiera w sobie dwie grupy :

1. Grupe¢: ¢wiczen przy borowych , w ktéorych uzyte
przybory sluza nam ciagle przez pewien czas, inaczej mowiagc, w kto-
rych przybory przy sobie utrzymujemy i od nich si¢ nie oddalamy.

Ile przyboréw zna nauka gimnastyki, tyle mamy d¢wiczen przy-
borowych Przytoczymy najwazniejsze: ¢wiczenia laskami drewnia-
kami ii i ZeJaznemi’ jarkam i, kulolaskg, maczugami, rozcie-
glami, (sa to cwiczema oporne, albowiem przybdor jest zrobiony
z kauczuku lub spe¢zyn i stawia nam opdr, jesli go rozciagamy),
cwicz. obregczami, krotkiem wywijadtem i t. p.

Cwiczenia w podnoszeniu i dzwiganiu cigzardw.

Cig¢zary te, rozmaitej wagi i budowy, stuza do podnoszenia
~dzwigania w roznych kierunkach i potozeniach, rozmaitymi chwy-

¢wiczema maszynami. Wielorakie te maszyny, rozmaicie a nie-
raz bardzo dowcipnie zbudowane, sluzag do ¢éwiczen tego rodzaju
w ktoérych chodzi o przemozenie stawianego przez nie oporu. Tu
nalezag rozmaite t. zw. sitlomierze, maszyny, przy ktorych, zapo-
moca rézme utozonych blokéw, podnosimy, pchamy i przyciggamy
cigzary, stopniujac od mniejszej do wickszej wagi. Cwiczenia te maja
swe zastosowanie przewaznie w gimnastyce leczniczej.

e 2' <jrup”: ¢é¢wiczenn przyborowych, przy ktorych
ujete przybory rzucamy od siebie w przestrzen tak, aby do-
siegnagé pewnego celu, jak najwickszej wysokosci lub oddalenia.

Grupe t¢ dzielimy na trzy rodzaje :

aj Cwiczenia przyborowe przy ktérych przybory, bezposrednio
sita miesni ustroju fizycznego bywaja miotane. Przybory uzywane
w tym celu sa nader liczne. Najwigcej uzywane sa: cigzary roz-
maitej wagi i ksztattu (kule, kamienie, worki napeilnione piaskiem,
it. p) stluizace do rzucania w dal, oszczepy, krazki (diskus), stu-
zace do ciskania do celu. Balony i pitki stuzace przewaznie do gier.
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" Précz powyzszych mozemy uzywaé jeszcze do ¢wiczen w rzucaniu
wszelkich ruchomych przedmiotéw; ¢wiczenia te atoli nie wchodza
w zakres racyonalnej gimnastyki, j. n. p. rzucanie toporkiem (u go-
rali), nozami (litewskie), mtotem (Szkotow), butami (u Szwa-
bow) i1 t. p.

b) Cwiczenia przyborowe, przy ktérych rzucamy przybory po-
srednio, zapomoca narze¢dzi, ktéore wspomagaja 1 zwigkszaja sile
zywa. Tu nalezy n. p. proca przy rzucaniu kamieni; tasso uzy-
wane w Wegrzech i w poludniowej Ameryce, palestra uzywana
przy grze w pitke, palanta przy grze w balona (w Wloszech), kij
przy rzucaniu obrgczy i t. p. Rodzaj ten ¢wiczen nie ma wtasci-
wego zastosowania w gimnastyce racyonalnej, stuza atoli ku roz-
rywce.

¢) Cwiczenia przyborowe, przy ktorych pociski obca sita, lecz
podwtladng i zalezng od naszej woli bywaja wyrzucane, a ktore mia-
nujemy strzelaniem, jak n. p. strzelanie z tuku, bolca, wiatrowki,
broni palnej.

Dzial V. Obejmuje ¢wiczenia, ktore. wykonywamy bez przy-
rzadéw, lecz z uzyciem przyboréw, a zarazem z pomocg wspotcwi-
czacyeh. Sa to ¢wiczenia, przy ktéorych dwoéch lub wigcej wspot-
¢wiczgcych si¢ w uzyciu przyboru, nawzajem si¢ wspierajg.

1. Cwiczenia towarzyskie przyborowe jako to: laskami dre-
wnianemi, zelaznemi, kulolaskami, obreczami i t. p.

2. ¢éwiczenia dluga zerdzia i to jedna lub dwiema, kilku
chwyta zerdz r¢kami i wykonuja razem rézne ruchy. Te <¢wiczenia
maja zastosowanie w gimnastyce ciemnych.

3. Cwiczenia towarzyskie w podnoszeniu i dzwiganiu cieza-
row, lub zapomoca réznych przyborow i t. p. przedmiotéw.

4. Cwiczenia towarzyskie w rzucaniu i chwytaniu réznych
przyborow.

Dzial VI. obejmuje ¢wiczenia, ktore wykonywamy bez przy-
rzadow, lecz z uzyciem przyborow a zarazem sitly zywej drugi wspol-
¢wiczacych.

Dzial ten zawiera w sobie cztery grupy :

1. Grupg¢: ¢wiczen przyboro wycli opornych, zu-
peinie podobnych do ¢wiczen opornych zwyczajnych, uzywanych
w gimnastyce leczniczej.

2. Grupg: mocowan zapomocag przybordéw. Przy
¢wiczeniach tych chodzi o przemozenie przeciwnika przy zupelnie
z obu stron réwnych danych, wzglednie co do postawy, chwytu,
sposobu i t. d. Przybory sa liczne i stuza do rozmaitych celow.
Najwiece] uzywane przytoczymy: mocowanie r¢cznym gurtem, na-
szyjnikiem, ling (mocow. towarzyskie), zerdka jedna i dwiema,
pchadtem, kijkiem i t. p.
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3. Grupg¢: walk zapomocag przybordéw. Sa to moco-
wania , bez wzglgdu atoli na rownos$¢ danych zobu stron. Niema
tu obowiazujacych przepiséw.

4. Grupeg: szermierki przyborowej podobnej ' do
szermierki wolnej, tylko, ze zamiast pig¢s§ci i stop uzywamy natarcia
i obrony rozmaitymi przyborami.

W zakres gimnastyki racyonalnej wchodzg :

a@) Szermierka na kije, dawniej w Polscejako »gra w pal-
caty« znana u mtodzi, bardzo byta w uzyciu. Obecnie najwigcej
Francuzi ja uprawiaja.

b) Szermierka sieczna, uzywamy do niej palaszéw,

¢) Szermierka kolng, uzywamy do niej szpad.

d) Szermierka na bagnety, obecnie mato ¢wiczona, najbardziej
kultywowana u Francuzéw, a Zuawi swego czasu najdzielniejszymi
byli pod tym wzgledem szermierzami.

Poza zakresem tym sa jeszcze rozne rodzaje szermierki przy-
borowej, z ktéorej wspominamy:

a) Szermierke na noze, sztylety it. p. krotkie bronie, bedaca
w uzyciu u Wtochow i niektdorych ludow wschodnich.

/?) Szermierk¢ na lance, dzidy, oszczepy, dlugie tyki i t. p.

y) Szermierk¢ mieszana bronia, gdzie przeciwnicy maja ro-
zng bron, n. p, sztylet i patasz — patasz i bagnet i t. p.

6) Szermierk¢ podwdjng bronig i t. p.

Dzial VII. Obejmuje ¢wiczenia, ktére wykonywamy na przy-
rzagdach bez przyborow, bez pomocy lub oporu wspodtéwiczacych
si¢. Sa to $wiezenia, ktore jednostki wykonywuja na sztucznych
pomocniczych $rodkach zwanych przyrzadami, nie uzywajac do tego
zadnych przyboréw, a przy ktéorych nikt im nie pomaga i nie sta-
wia oporu.

Dzial ten zawiera cztery grupy:

1. Grup¢: Skoczni. Sg to przyrzady, na ktéorych déwi-
czymy przewaznie dolne konczyny i dolng czg¢$¢ tutowia.

Grupe t¢ dzielimy na dwa rodzaje :

a) Skoki wolne, ktore litylko sita i sprezystoScia migéni
nég wykonywamy, a ktdre rozrdézniamy na :

Skok w wyz, przyczem dang wysoko$¢ przeskakujemy, skok
w dal, przyczem dana odlegtos¢ przeskakujemy, skok w glab, przy-
czem z danej wysokosciw dot skaczemy, skok pomostowy, wykony-
wamy zapomocg spr¢zystosci pomostu, pochylo ustawionego, skoki
z wywijadtem dlugiem.

b) skoki niigszane, ktore niotylko sama sila nodg, ale
z pomocg chwilowego opierania si¢ ramionami ua przyrzadzie wy-
konywamy. ’
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Wiele przyrzadow gimnastycz. stuzy do tego celu, my atoli
przytoczymy najwazniejsze 1 najkorzystniejsze: skoki na i przez
kozta, konia, stol, skrzynie, belk¢ poziomg i t. p.

Poza tem. nie nalezace wprawdzie do zakresu gimn. racyonal-
nej: skok : na i przez zywego konia.

2. Grup¢: Rownowaznia. Przyrzady, do tej grupy na-
lezace, umozebniaja nam ¢wiczenie si¢ w utrzymywaniu roéwnowagi
ciata na wazkich i wzniesionych powierzchniach, a zarazem w zrg- ?
czno$ci, przytomno$ci i odwadze. Na podstawie powyzszych przy-
miotdw, grupa ta‘(pomijajac jej praktyczng doniosto$¢) =zastuguje
ze wszech miar na wigksze i baczniejsze uwzglednienie.

Grupe t¢ dzielimy na dwa rodzaje:

a) ¢wiczenia rownowazne na przyrzadach sta-
tych, jako to: na belce poziomej lub skos$nej, na zerdzi pozio-
mej, na desce kantowej, na palikach, i t. p. innych przyrzadach.

b) Cwiczenia réwnowazne na przyrzgdach ru-
chomyh, jako to: na szczudlach, na kuli, na chwiejni. Jestto deska
poziomo uloZona, wiszaca na sznurku i ruchoma na wszystkie strony

Poza zakresem gimnastyki racyonalnej nalezy tu jeszcze: ply-
wanie, tyzwowanie, jazda na skoropedach (kole),” jazda konna it. p.

3. Grupe¢: Spinalni, ktéra stuzy do wyksztalcenia catego
ciala, a przewaznie sity w zwieszeniu i sily n6g w podporze. Grupa
ta moze ze wszystkich ma najwigksze zatety i winna by¢ troskliwie
pielggnowana, albowiem niepomiernie ¢wiczy nietylko muszkulature
calego ciata, ale i wytrwalo$¢, przytomnos§¢ i zreczno$é, w 2zy-
ciu wiec codziennem jest wielkiej doniostosci praktycznej. Grupa
ta bogata w rozne przyrzady, z ktéorych najgldéwniejsze przyta-
czamy :

Zerdzie pionowe i skos$ne, zerdzie szczeblowe pionowe i skosne,
liny pionowe gtadkie, guzowe i szczeblowe, maszty pionowe gtadkie,
i szczeblowe, drabiny pionowe sko$ne, drabiny sznurowe, parkany
spinalne, drabiny podwdjne i t. p.

4. Grupeg: ¢wiczen na sztucznych przyrzadach
tu rozrézniamy dwa rodzaje przyrzadow.

a) Przyrzady state jakoto : poraczki, stuzace przewaznie
do rozwoju sily migsni prostujacych wustroju i klatki piersiowe;j.
Drazek, stuzacy przewaznie do wzmocnienia sily migéni S$ciggaja-
cych ramiona. Drabina pozioma. Belka pozioma, stuzaca do ¢wi-
czen w zwieszeniu i podporze i t. p.

b) Przyrzady chwiejne jakoto: kotka, orczyk, kraznik,
drabina pozioma chwiejna. Cwiczenia na dwoch ostatnich przyrza-
dach maja glowne zastosowanie w gimnastyce zenskiej, i t. p.

Dziat YIII. Obejmuje ¢Ewiczenia, ktéore wykonywamy bez
uzycia przyborow, lecz z pomocg drugich wspotéwiczacych sig, Dziat
ten jest ubogi i-mate znajduje zastosowanie. Cwiczenia te zowiemy
¢wiczeniami towarzyskiemi na przyrzadach.
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Do tego dziatu =zaliczy¢ nalezy takze t. zw. Cwiczenia wspdlne
na przyrzadach (pomyst A. Spiessa). Na jednem lub kdku réwnych
przyrzadach, wykonywuja ¢éwiczacy si¢ bez wzajemnej pomocy Ewi-
czenia, atoli w harmonii > do taktu i przestrzoni.

Dziat IX. Obejmuje ¢wiczenia wykonywane na przyrzadach
bez uzycia przybordéw lecz z oporem wspdléwiozacych sig. Cwiczenia
te z bardzo malymi wyjatkami nie s3 uzywane w gimnastyce zdro-
wotnej, majg atoli zastosowanie w gimnastyce leczniczej, a polegaja
na tern; ze jeden ¢wiczacy si¢ na pewnym przyrzadzie wykonywa
pewien ruch, a drugi stawia mu stateczny opér, lub tez gdy na
przyrzadzie w pewnem potozeniu wytrzymuje, wtedy drugi stara sie
go z mego wyprowadzi¢. Oczywiscie, ze ¢wiczenia te moga niekiedy
zakrawaé¢ na walki, zowiemy je tez ¢wiczeniami przyrzadowo  od-
pornemi.

Niektore z tych ¢wiczen, przyjmujac charakter walki, stuza
ku rozrywce i znane sa pod nazwa: mocowania lub walki na
przyrzadach.

Dziat X. Obejmuje ¢wiczenia na przyrzadach z przyborami
lecz bez pomocy lub oporu drugich wspotéwiczacych sig.

Tu naleza nastgpujace grupy :

1. Grupa: Skocznia z uzyciem przyborow.
) a) Skoki przy ktéorych dzierzymy przybory, nie odlaczajac
si¢ od ‘men, jakoto: t

skoki wolne z obciazeniem rak ci¢zarkami, laska, maczugami
obrgczami i t. p., ktéoremi w chwili lotu wykonywamy rézne ruchy’

skoki wolne z obcigzeniem ci¢zarami,

skoki mieszane, szczegoélnie o tyczce;

b) Skoki, przy ktorych przybory w dal lub w wyz rzucamy
lub niemi do celu pewego trafiamy, jakoto:

skoki wolne z rzucaniem kamieni lub ci¢zardéw,
I skoki wolne z ciskaniem oszczepow, pitki, balonu i t n do
celu.

2. Grupa i RoOwnowaznia z uzyciem przybordow.

Tu jak w poprzedniej rozrézniamy 2 rodzaje :

a) Cwiczenia rownowazne przyborowe, przy ktorych przez pe-
wien czas dzierzymy przybory, jak:

¢wiczenia rownowazne laska, cigzarkami, maczugami, obrgcza
i t. p., ktéoremi rozmaite wykonywamy ruchy, ¢wiczac si¢ w utrzy-
maniu réwnowagi na belce, desce i t. p. przyrzadzie,

¢wiczenia rownowazne z dzwiganiem cig¢zarow.

b) Cwiczenia rownowazne przyborowe, przy ktorych przybo-
rami rzucamy i napowrdt je chwytamy, jako to:
. ¢wiczenia réwnowazne z rzucaniem i chwytaniem lasek kul
pitek i t. p., 9 9

¢wiczenia rOwnowazne z ciskaniem przyboréw do celu: }fi%ek
0szczepow 1 t. p.
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3 Grupa: Cwiczenia przyborowe na wspinalnii na przy-
rzagdach innych bywaja tylko wyjatkowo przeprowadzane a maja
gldowne swe' zastosowanie w gimnastyce leczniczej i zawodowej np.
pozarnej, wojskowej.

Dzial XI. Obejmuje ¢éwiczenia na przyrzadach z uzyciem
przyborow a zarazem i z pomoca drugich wspoéléwiczacych sig.

Dzial XII. Obejmuje ¢wiczenia na przyrzadach z uzyciem
nrzyborow a zarazem i z oporem drugich wspdtéwiczacych sig,
maia iednak wigkszej doniostosci
wotnej

nie
praktycznej w gimnastyce zdro-
lecz w gimnastyce leczniczej maja obszerne zastosowanie.

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

I“"roxzxl”ci:

- Polskie Tow. gimnastyczne w Moskwie utworzylo osobna
sekcye mitosnikdé6w sportu, do ktoérego zapisuja si¢ czlon-
kowie Tow. bez zadnej zaptaty. Sekcya ma na celu uP*a™ 1®"on°
nei jazdy, wio$larstwa, kolarstwa, narciarstwa itp. (Kucn).

- Sokoét polski w Petersburgu urzadzit 15. lutego doroczny
popis gimnastyczny. Program obejmowal ¢éwicz, rz¢edowe, na przy-
rzagdach, ¢éwicz, wolne na Zlot Grunwaldzki, oraz cwmzema”pan (po
raz pierwszy). )

- Spolek ku pestovani ker ¢eslce mladeze w Prad

sit drukiem XYI. sprawozdanie z czynnosci
istn S e JU,Z lat 18,

ze, ogjlo-
swoich. Towarzystwo
zajmuje si¢ wychowaniem fizycznem mtodziezy
szkolnej za pomoca gier ruchowych na s$wiezem powietrzu. W ro u
ubiegtym (1908 9) udzial mlodziezy w 70 dniach zabawowyc
nosit 29 626 chlopcow i 27.818 dziewczat szkét ludowych, =zas
udzial mlodziezy szkél $rednich w 5 miesigcach wynosi ogoélem
48 800 wucznidow. Oprocz tego w niedziele i $wieta brata udziat
w grach mlodziez szkél przemyslowych wuzupelniajacych, tudziez

wy-

mlodziez szkot Tow. tor §lizgawkowy, jeden w rozmiarach

3,200 m" drugi do hockey’n w rozm. 1.500 Udzial w $lizga-

<Vwie ciem wykocenia kierowa,m

Zkow gieiTurzadzito Tow. kurs dla kobiet, w ktérym uczestniczyto
sas nauczycielek. Byt to od ,. 1893 z rzedu 24 kurs, ogdtem wy-
ksztalcito Tow. 858 kierownikow gier Ubrot tyo' li 'nioio-
r 1909 dochodu 17.133 K 15 h., wydatki 14.678 K 6. h,, ma]a
tek czysty 2.454 K 53 1, Tow. iiczy 427 czlonkéw”™ »

SSSSTz.i,zkulS .kick U,., gima. S S S . Ody.,. r«T Edmund Ceaar.

I. Zwitkowa drukarnia we Lwowie, «l. Lindego 1. 4.



