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Zarys systemow i metod gimnastycznych i ich rozwoj
od najdawniejszych do najnowszych czasow.

(Ciag dalszy).

Wyznaczenie materyalu ¢wiczebnego na poszczegolne
okresy zyciowe.

1. Materyal ¢éwiczebny do gimnastyki dorostych
(od 18 do 35 lat).

Rok 18 i 35 zycia przyjmuje si¢ jako granice, wktorychener-
giczne ¢wiczenia cielesne odbywa¢ mozna zpozytkiemdla zdrowia.

Z rokiem 35 zycia winien kazdycéwiczeniec podda¢ si¢ ogle-
dzinom lekarskim celem orzeczenia :

a) czy pozosta¢ moze nadal w zastgpie mtodych;

b) czy tez przejs¢ winien do zastgpu starszych.

W granicaah wieku 18—35 zastosowa¢ mozna wszystkie ¢wi-
czenia objete ogdlnym uktadem, z wyjatkiem tych, ktore wykazane
sa jako szkodliwe lub watpliwej wartosci.



98

2. Materyal éwiczebny do gimnastyki starszych (od 35 roku
zycia w gore).

W tym okresie czasu nalezy zaprzestaé wszelkich ¢wiczen zby-
tnio wysilajacych, a wigc wszelkich ¢wiczen: dlugotrwalych, gwat-
townych i kongestyjnych (glowa w dob).

W szczego6lnosci z ogdlnego uktadu:

w 1. grupie ¢wiczen dopuszczone sa wszystkie ruchy, gdyz
i forma ich wogoble jest lekka;

w II. grupie wykluczy¢ nalezy :

a) wszelkie zwieszenia glowa w dot, zwieszenia tylem i trudniej-
sze wywijania ;

b) wszelkie trudniejsze wytrzymania w zwieszeniu i podporze];

¢) wymyki, wyciagi, trudniejsze wspierania, przemyki, koto-
wroty, przeploty, odmyki, odmachy, trudniejsze woltyze, wspinania
i pochody po zerdziach, linach, drabinach sko$nych i pionowych.

d) dzwiganie cigzarOw 1 zapasy;

e) forsowne mocowania, ¢wiczenia oporne, igrzyska, tudziez
miotania ci¢zkimi przedmiotami;

w III. grupie wykluczy¢ nalezy:

a) pochodu r¢kami w dot w sklonie napigtym;

b) podporu zwieszonego z wysokiem zaczepieniem stOp, tudziez

o) wszelkie sklony kongestyjne ;

w IV. grupie wykluczy¢ nalezy:

a) wszelkie skoki gwaltowne w wyz, w dal, w giab ;

b) bieg szybki i dlugotrwaty;

c) igrzyska w skoku ;

d) skok w glab z pomostu powyz 1 m, tudziez skok zjedno-
razowem odbiciem z pomostu;

e) skok o tyczce i podmykiem przez wysoko ustawiony sznur;

f) wszelkie gwaltowne skoki przez konia, kozla i t. p., wy-
soko ustawione przyrzady, tudziez przewroty, przerzuty, rozkroczki
i stania na rekach.

3. Materyal ¢wiczebny do gimnastyki meskiego dorostu
sokolego.*)

W gimnastyce dorostu sokolego rozrdzni¢ nalezy trzy okresy:

od 6—10 roku zycia,

od 10—14 « «

od 14—18 < «

Mtodziez zgrupowaé nalezy w tych okresach z uwzglednieniem
fizycznego rozwoju, t. zn. do mtodziezy rozwinigtej silniej zastoso-
wywaé materyal z okresu wyzszego.

. B SZCﬁe_g(')lowy program ¢wicz, gimnast. dla dorostu utozyt An-
ton 1 Durskir-
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Okres pierwszy od 6—10 roku zycia.

Materyat ¢wiczebny tego okresu sktada¢ si¢ ma w poczatkach
z C¢wiczen nie dlugotrwatych, przewazaé majg ¢wiczenia proste, szyb-
kosciowe i zrgcznosciowe w roznych formach dostosowane do psy-
chologii dziecka, uwzgledniajac roznorodnos$¢ wykluczeniem zbytniego
nat¢zenia uwagi.

Wykluczy¢ nalezy:
z I. grupy: trudne kombinacye ¢wiczen wolnych i z przv-
borami J

z II. grupy: a) podpoér wolny na porgczach, kotkach i t. p.
przyrzadach, b) trudne wytrzymania, wspierania, kotowroty, prze-
myki i dlugotrwate woltyze, ¢) dzwiganie ci¢zardw i zapasy, d) tru-
due igrzyska, tudziez miotania ci¢zarami;

w III. grupie dopuszczone sa wszystkie ¢éwiczenia z odpowie-
dmem dostosowaniem;
~ z IV. grupy wykluczy¢ nalezy wszelkie gwattowne skoki wolne
i mieszane.

Okres drugi od 10—14 roku zycia.

Materyat ¢wiczebny sktadaé si¢ winien rowniez z éwiczen nie-
dlugotrwatych, prostych, szybkos$ciowych i zrecznosciowych.

Wykluczy¢ nalezy te same ¢wiczenia, ktore wykluczono z okresu
poprzedniego.

Okres trzeci od 14—I18 roku zycia.

Poniewaz w tym okresie zycia wystgpuje wybitnie: zdolno$¢
kombinacyi, pamigé¢ spryt i fantazya, nadto jestto czas dojrzewania
meskiego, przeto materyal ¢wiczebny dla tego okresu zycia nie be-
dzie si¢ roznil od materyatu przepisanego dla dorostych, ktory tez
w miar¢ rozwoju sit i stopniowego wycéwiczenia dostraja¢ nalezy
w poszczegdlnych okresach lat z zachowaniem nast¢pujacych zasad:

w ¢wiczeniach wolnych i przyborami uwzglednia¢ nalezy tru-
dniejsze kombinacye ruchéw;

w ¢wiczeniach na przyrzadach unika¢ diuzszych kombinafcyi;

dzwigania ci¢zardéw i innych sitowych ¢wicz, zastosowywac z nad-
zwyczajng oglednoscia.

4. Materyal ¢wiczebny do gimnastyki dziewczat i kobiet.

Z uwagi na fizyologiczne wlaSciwosci organizmu kobiecego po-
winny w ¢wiczeniach dziewczat i kobiet przewazaé wogole ¢wiczenia
rozwijajace biodra, nogi i tuldw, mniejsza wage klas¢ nalezy na
¢wiczenia rozwijajace silg ramion.

W gimnastyce dziewczat rozrézni¢ nalezy trzy okresy :

od 6 —10 roku zycia,

od 10—14 « «

od 14 roku w gore.
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W gimnastyce kobiet nie rozrézniamy okreséw, tu mamy je-
den okres t. j. okres kobiety-matki.

W okresie od 6—10 roku zycia materyal ¢wiczebny dla dziew-
czat nie rozni si¢ wcale od materyalu dla chlopcow tego okresu,
wykluczy¢ nalezy wszystkie ¢wiczenia »glowa w dot«.

W okresie od 10 do 14 roku zycia, t. j. do czasu doj-
rzewania, tudziez w czasach nast¢gpnych od 14 lat w goére i w okre-
sie kobiety-matki modyfikuje si¢ materyat ¢wiczebny nast¢pujaco:

Z 1. grupy : dopuszczone sa wszystkie ¢wiczenia podane w ma-
teryale dla me¢zczyzn z wyjatkiem: woltyzow laska, tudziez ograni-
czeniem musztry do pewnych najpotrzebniejszych form.

Z 1I. grupy dopuszczone sa wszystkie ¢wiczenia podane w ma-
teryale dla mezczyzn z wykluczeniem :

a) wszystkich zwieszen tylem ;

b) « « glowa w dotl;

¢) wszystkich, podporéw wolnych na porgczach, kotkach it. p.;

d) wszystkich wytrzymaé w zwiesz, i podporze;

e) ditugotrwalych woltyzow;

f) wymykow, wspieraé, przemykow, kolowrotow, odmykow,
odmachéw i t. p.;

g) zapasow, igrzysk w budowaniu piramid, dzwiganiu cig¢za-
row, miotaniu Ci¢zaréw, tudziez trudnych mocowac.

Z 11I. grupy dopuszczone sa wszystkie ¢wiczenia z wyjatkiem
¢wicze¢ rownowaznych niebezpiecznych.

Z 1V. grupy wszystkie ¢wiczenia z wykluczeniem :

a) gwaltownych skokéw wolnych;

b) gwattownych skokéw na koniu, kozle, stole i t. p., tudziez
przewrotoéw, przerzutow it. p.;

c) igrzysk w skoku;

d) musztry, jako ¢wicze¢ wojskowych ;

e) biegu szybkiego i dlugotrwatego.

Gry, sporty, atletyka.

W szkole ludowe]j wskazane sg:

1. ptywanie, 2. tyrystyka piesza lekka (wycieczki letnie i zi-
mowe), 3. §lizgawka, 4. saneczki, 5. palant (pitka polska), 6. pig-
stowka, 7. pitka procna, 8. hockey.

W szkole wydziatowej i $Sredniej:

1. ptywanie, 2. wioslowanie (w klasach wyzszych), 3. tury-
styka piesza, 4. taternictwo (w kl. wyzszych), 5. koto, 6. szermierka,
7. strzelba (w kl. wyzszych), 8. §$lizgawka, 9. narty, 10. saneczki,
11. lekka atletyka, 12. gry sportowe (wszystkie w kl. wyzszych).

W szkotach zenskich wogdle:

1. ptywanie, 2. turystyka lekka, 3. $lizgawka, 4. saneczki,

5. narty (w kl. wyzszych), 6. palant (pitka polska) w lzejszej for-
mie, pigstowka, 8. lawn tennis, 9. hockey.
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W Towarzystwach sokolich:

dla dorostu me¢skiego i zenskiego ponizej lat 10:

1. pltywanie, 2. turystyka lekka, 3. slizgawka, 4. saneczki,
5. gry sportowe z wykluczeniem pitki noznej;

dla dorostu meskiego i1 zenskiego od 10—14 lat:

1. ptywanie, 2. turystyka, 3. taternictwo, 4. szermierka na
florety, 5. kon, 6. strzelba (floret), 7. S$lizgawka, 8. saneczki,
9. narty, 10. gry sportowe z wykluczeniem pitki noznej;

dla dorostu powyzej 14 lat i m¢zczyzn do 35 lat:
wszystkie sporty-, atletyka (do 18 roku tylko lekka) i gry sportowe;

dla me¢zczyzn powyzej 35 lat: wszystkie rodzaje spor-
tow, zastosowane w sposob umiarkowany, atletyka lekka z wyklu-
czeniem biegdéw, gry sportowe z wykluczeniem pitki noznej ;

dla dziewczat powyzej 14 lat 1 kobiet-matek.
wszystkie rodzaje sportow zastosowane odpowiednie z wykluczeniem
atletyki i pitki noznej.

Cwiczenia zakwestyonowane pod wzgledem
wartosci zdrowotnej, tudziez takie, ktéore wymagaja

ostroznego wykonywania.

Szkodliwy wplyw na organizm wywieraja wszystkie ¢wiczenia,
wymagajace wstrzymania oddechu i1 uciskajace klatke piersiowa.

Cwiczenia te nalezy zupelnie usunaé z gimnastyki mlodziezy
i cztonkéw starszych powyzej 35 lat, w gimnastyce za$ czltonkow
mtlodszych stosowaé je ostroznie t. zn. rzadko i krotko.

Do szkodliwych ¢éwiczen nalezg:

wspieranie i dzwiganie wielkiej wagi cigzarow,

wagi w zwieszeniu tylem i podporze tyltem,

choragiewki tytem,

wspierania w zwieszeniu tylem,

zwieszenia tytem;

do watpliwej warto$ci nalezg :

zwieszenia i podpory o wazkim chwycie, z zakle$nigta klatka
piersiowa i schowana szyja, .

ruchy ramion skrzyzne, zwe¢zajace klatke piersiowa i wypukla-
jace plecy.

Ostroznego stosowania wymagaja w gimnastyce mlodziezy :

wspinania po zerdziach pionowych i skos$nych,

» po linach pionowych i skosnych. O. d. n.).
E. Cenar.
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0 budowie ciala ludzkiego.
Napisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).

Nastepnie pig¢ kregow, bedac zupelnie odmienne budowa od
wszystkich poprzednich, sa ze soba stale zro$nigte i tworza szeroka
kos¢ krzyzowa, a ta konczy si¢ koscia ogonowa, ktora jest dla nas
mniejszego znaczenia. Kazdy z tych kregéw z osobna zamyka otwor,
wobec czego suma tych otwordéw tworzy diugi kanal, ktéry zamyka
w sobie rdzen pacierzowy, taczacy si¢ z substancya moézgowa. Caly
ten kregostup spoczywa na koSci miednicowej za posrednictwem
kosci krzyzowej 1 jest z nig krotkimi wiezami nieruchomo potaczony.
Polaczenie to musi by¢ najsilniejsze, skoro si¢ zwazy, ze na niem
opiera si¢ wigksza cze$¢ cigzaru naszego ciala.

Koséci glowy sktadajg si¢ z koSci czaszki i z kosci twarzy.
Kosci czaszki sg polgczone ze soba stale szwami i chronig mozg
wielki i maty. Zamykaja one rowniez organa stluchu. Kos$ci twarzy
zamykaja organa wzroku, powonienia i smaku, a zarazem tworza
otwory dla drég oddechowych i przewodu pokarmowego.

Kregi, zebra i mostek, tworzac klatke piersiowa, zamykaja
jame¢, w ktorej mieSci si¢ serce, pluca i cze§¢ wigkszych naczyn
krwiono$nych.

Do rozwoju tych organow konieczng jest szeroka i ruchliwa
klatka piersiowa, od czego znowu zalezne s3 prawidlowe funkcye
zyciowe 1 nasze zdrowie.

Zebra poruszaja si¢ parami i s3 polaczone z mostkiem. Obie
najnizsze pary t. j. jedenasta i dwunasta nie lacza si¢ z mostkiem
lecz koncami swymi wchodza wolno w migénie.

Przy kazdym wiec wygieciu si¢ kregostupa w kregach piersio-
wych podnosi si¢ mostek do gory, przyczem cala klatka piersiowa
podnosi si¢ i rozszerza. Ruchliwos¢ wigc w stawach krggowych i ru-
chliwo$¢ zeber w ogole jest doniostego znaczenia w czynno$ci od-
dechowej oto tez w wychowaniu fizycznem powinni§my si¢ starac,
dobierajac odpowiednie w tym kierunku ¢éwiczenia.

Kregi ledzwiowe oraz ko$¢ krzyzowa, miednica i dwie pary
falszywych zeber tworza stala ochron¢ dla jamy brzusznej, zamknigte
z przodu ruchliwg elastyczng $ciang mig$niowa.

W jamie brzusznej mieSci si¢ narzad trawienia t. j. zotadek
i jelita oraz watroba, $ledziona i nerki, tudziez narzady plciowe.
Jame¢ brzuszng oddziela od jamy piersiowej osobny rodzaj pta-
skiego mig$nia zwanego przepona, ktéora jest czynng przy oddy-
chaniu.

Wszystkie inne kosci sa czgSciami ramion wraz z regkami
i nég wraz ze stopami. Te czgSci ciala nazywamy takze konczynami
gornemi 1 dolnemi.
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Pierwsze sg polaczone za posrednictwem lopatek i kosci oboj-
czykowych z goérna czeg$cia klatki piersiowej. Ramiona inogi sa wia-
$ciwemi narzedziami ruchu, powodujac juz to zmian¢ miejsca calego
ciata, juzto zmiang¢ w wzajemnem polozeniu pojedynczych czesci
ego.
1°8 Lopatka jest koscia trojkatna, ptaska i cienka. Jest ona pota-
czona ze szkieletem za posrednictwem obojczyka. Umieszczona z tylu
klatki piersiowej zwraca si¢ swym najkrotszym bokiem do gory.
Kat jej zewnetrzny jest nieco zgrubialy i tworzy wklesta panewke,
w ktorag wchodzi glowka kosci ramieniowej, dajac w ten sposodb
podstawe dla najbardziej ruchliwego stawu barkowego. Ruchliwos$¢
tego stawu poteguje bowiem obecnos¢ topatki, ktéora porusza si¢ zu-
pelnie swobodnie, wobec czego mozna ja podnies¢, opusci¢ lub
zwréci¢, poruszy¢ na zewnatrz lub do S$rodka.

Charakterystycznymi ruchami ramion sa przenoszenia wprzdd
i wstecz, podnoszenia w bok, do poziomu i w pion, oraz krazenia.

Kos$¢ obojczykowa jest koSciag esowo =zgigta i przylega swym
koficem zewngtrznym do zewngtrznego wyrostka kosci topatkowej,
wobec czego obie te kosci wykonujg ruch zgodny t. j. podnosza si¢
i opadaja, wysuwaja si¢ wprzod lub wstecz réwnoczesnie.

Potozenie obojczyka zaleznem jest zatem od polozenia topatki
i odwrotnie, co znowu wplywa na potozenie klatki piersiowej, a mia-
nowicie jej goérnej czesci, gdyz obojczyki tacza si¢ swymi koncami
wewnetrznymi z mostkiem.

Podtrzymuja wigc one topatki, stad tez ztamanie obojczyka
powoduje opadnigcie topatki wprzod i w dotl

Target bali — pitka tarczowa.

Gra ta przypomina gre angielska »Krikiet« ma jednak t¢ za-
lete, ze gdy »krikiet« nadaje si¢ tylko dla chlopcow, na boisku,
»pitke tarczowa« mozna doskonale przeprowadzi¢ na boisku i w sali
gimnastycznej z dziewczetami.

Boisko do gry nie jest ograniczone liniami, na niem ustawia
si¢ dwie tarcze na stupkach wys. 2 m, naprzeciw siebie, w odda-
leniu 14 do 15 m. Tarcze musza by¢ urzadzone do znizania i pod-
wyzszania, stosownie do wzrostu i wieku grajacych.

Na 3 ang. stopy przed tarczami zaznacza si¢ lini¢, z poza kto-
rej nalezy rzucaé pitke.

Przybory: Dwie ptaskie drewniane rakietki, lekka tenni-
sowa pilka.

Przebieg gry : Grajacy dzielg si¢ na dwie druzyny od 8-miu
do 24-ech, jedna z nich jest »atakujaca«, a druga »bronigca«.

Kazda druzyna ma swego dowoddce, (kapitana). Nastepuje wy-
boér miejsc, poczem dowoddca druzyny w»bronigcej« wybiera dwoch
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wobroncow', ktéorzy staja obok tarcz i zastaniaja je rakietami.
Reszta tej druzyny czeka swojej kolei na miejsca obroncéw. Do-
wodca druzyny »atakujacej« wyznacza dwoch »napastnikow«, kto-
rzy na dany znak rzucajg pitke, starajac si¢ trafi¢c w tarcze.

Dzieje si¢ to w ten sposob, ze naprzod jeden z »napastnikowe,
rzuca do przeciwleglej tarczy, naprzeciw stojacy »napastnik« pod-
nosi pitke lub 'tapie podana i znéw rzuca naprzeciw. Reszta dru-
zyny “atakujacej podaje pitki napastnikom. Obroncy zastaniajg tar-
cz¢ rakietami, a gdy uda si¢ im odbi¢ pitke, muszg przebiedz przy-
najmniej raz do przeciwleglej tarczy, co liczy si¢ im za punkt,
ile biegéw migdzy jednem rzuceniem pilki a drugiem, tyle pun-
ktow. Po przybyciu do tarczy, nalezy za kazdym razem zapu-
ka¢ rakieta w tarczg, inaczej punkt si¢ nie liczy. Obroncy wolno
zastaniaé tarcz¢ tylko rakieta a nie wlasnem ciatem.

Obronca ustepuje gdy: 1. pitka trafi tarcze;

2. gdy nie uda musi¢ zrobi¢ biegu do tarczy.

3. gdy pilka trafi w tarczg¢;podczas biegu obroncy;

4. Gdy obronca niepotrzebnie wyjdzie za linig.

Na pasnik ustgpuje: 1. gdy rzuci 6 pitek do tarczy;

2. gdy wyjdzie za linie.

Punkty dla »obrony<: odbita pitka, udaly bieg.

Punkty dla »ataku«: trafiona tarcza, nieudaty bieg napast-
nikow. Ir. Germanowna.

Angielska terminologia footballu.

Znajomo$¢ termindéw tych jest kazdemu graczowi potrzebna,
z uwagi na zawody, przy ktoérych sedziowie postuguja si¢ termino-
logia angielska).
1. Ground (czytaj: graund) =boisko, teren, na ktorym si¢ gra.
2. Field (fild) = pote czyli wnetrze boiska footballowego.
3. Yard (jard) = 3 stopy = 12 cali = angielska miara dlu-
gosci réwnajaca si¢ 91'44 cm (1 stopa= 30'48 cm; 1 cal=2'54 cm).

4. Touch line (taczlajn) = kresy wapienne, stanowigce gra-
nice i znaki boiska.
5. Goal (gol) = cel, granica, bramka. Roéwniez oznacza:

punkty zdobyte np. dostali goal t. zn. zdobyli bramke.

6. Fost-goal post (golpost) = kot czyli stupek bramkowy.

7. Bar-crossbar (krosbar) = poprzeczka bramkowa, ktora
w goérze taczy pionowe stupy bramki.

8. Centre (sentr) = punkt $rodkowy boiska.

9. Goal line (gobllajn) = linia bramkowa t. zn. graniczna,
od rogu do rogu, na ktorej sioi bramka.

10. Bali (bol) = pilka.
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11. Inches-inch (inczis-incz) cal angielski = 2-54 cm.

12. Qunces-ounce (aunsis-auns) uncya, t. zn. waga réwnajaca
si¢ 28'35 gramom.

13. Toss = losowanie, odbywajace si¢ przed grag o bramke
lub pierwszenstwo kopu.

14. End, ~ strona, potowa boiska zajeta przez partye.

15. Kick off = kopnigcie pitki z miejsca, przy tak zwanem
»place kick«.

16. Place kick (plejskhik) kopnigcie z miejsca, spokojnie le-
zacej pifki.

17. Half time (haftajm) = czas réwnajacy si¢ polowie gry,
t. zn. od zaczgcia gry do zmiany bramek, ewent. od zmiany bra-
mek do konca, ktéry wynosi 45 minut (cata gra 90 minut).

18. Boundary post (baundery post) = koly graniczne, boun-
deryline (bounderylajn) granice boiska.

19. Out-out of play (aut-aut of piej), jezeli pitka wyleciata
poza granice boiska czyli wyszla z gry.

20. Touch (tacz) = pole, lezace poza boiskiem, t. zn. kre-
sami granicznemi.
21. Thrown in (thron in) = wrzucenie pitki r¢kami w gre

po »aucie« przez sedziego lub bramkarza. Przedtem bylo regula,
ze po aucie wrzuca si¢ pitke do gry w kierunku prostopadlym do
granicy, dzi§ wolno wrzuca¢ w dowolnym kierunku.

22. In play (in piej) = w grze, t. zn. ze pitka jest w grze
i dalej nig gra¢ mozna.

23. Off side (of sajd) dostownie: na boku czyli »poza gra«
Gracz »off side« stoi w polu tak daleko, ze nie jest uprawniony
do gry.

24. Goal kick (g6l khik), kopnigcie z bramki wykonywa si¢
wtedy, jezeli pitka poszta na »aut« za lini¢ bramkowa. Ktorykol-
wiek gracz partyi odno$nej bramy kopie piltke z miejsca z linii
bramkowej.

25. Corner kick, corner flag kick (kliorner khik, khorner fleg
khik) kopnigcie z rogu. Gdy pilke kopnie gracz za wtlasng lini¢
bramkowa, wtedy kopnigcie z rogu wykonywa gracz partyi przeciw-
nej. Przy tem kopnigciu nie wolno usuwaé choragiewki (zerdzi,
kotka), oznaczajacego naroze.

26. Corner flag post <«khorner fleg post), zerdka choragiewki
naroznej, ktéra stoi w kazdym rogu boiska i nie powinna by¢ niz-
sza niz 5 stép ang. t. zn. 5x 30-48=1-50 m.

27. Carry, carriing (khery, kheriing), nosi¢, nosi¢ pitke
w rekach, chodzi¢ z pitka w rekach, wigcej, niz 2 kroki.

28. Knock on (nokon), uderzenie r¢ka lub ramieniem pitki,
co si¢ oznacza wolaniem »hand!«

29. Hand, handling (hend, hendling), uderzenie lub dotknig-
cie r¢ka lub ramieniem pitki. Kara za to jest »kopnigcie wolneg,
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a jezeli handling zrobiono z umystu nastgpuje za kare “kopnigcie
karne«. Ostatniej kary rzadko si¢ uzywa i nalezy przedtem by¢ zu-
pelnie pewnym, ze dotknigto r¢ka z umysthu.

30. Goal keeper (golkhypr), bramkarz.

31. Free kick (frykhik), »wolne kopnigcie«, t. zn. z miejsca
na ziemi, przyczem przeciwnikom nie wolno by¢ blizej pitki, niz na
6 yardow (55 m), chyba, ze staliby na swojej linii bramkowe;j.
Pitka po wolnem kopnigciu nie wejdzie w gre, jesli przynajmniej
nie otoczy si¢ dokota swojej osi.

32. Score, score a goal (skor e gol), wkopnigcie pitki do
bramki.

33. Tripping, przewrocenie, odtragcenie przeciwnika, stawanie
przed nim lub za nim, podstawianie ndég od tytu.

34. Hacking (heking), kopanie przeciwnika z umystu.

35. Jumping (dzamping), skakanie przeciw przeciwnikowi, na-
tarcie na przeciwnika, czem go mozna przewrdcic.

36. Hold (hold), zatrzymanie gracza reka.

37. Push (pusz), potracenie przeciwnika rekg.

33. Charge from behing (czardz from bihajnd), napadnigcie
na przeciwnika z tylu.

39. Podeszwy, cale z migkkiej skoéry, nie sa naruszeniem
§. 11. prawidet.

40. Shin guards (szin gards), ochrony nagolenikowe, dzi$
juz z powodu prawidlowej gry usuwane.

41. Referee (refery), bezstronny se¢dzia, wybrany przez gra-
jacych, celem dozorowania gry, odnos$nie do przestrzegania §cistego
prawidel gry, przebiegu i porzadku.

42. Time keeper (tajm kypr), sedzia mierzacy czas gry.

43. Linesman (lajnsmen), dozorca miedzy, bezstronny ma obo-
wigzek zwraca¢ uwage sedziego, prowadzacego gre, na niewlasciwo-
$ci grajacych (brutalng gre, przekraczanie przepisow, nietaktowne
zachowanie wogole, tudziez sygnalizowaé »auty«.

44. Penalty kick (penltykhik), kopnigcie karne, ktére wyzna-
cza sedzia danej partyi, jezeli przeciwna partya popehnita jakis$
gruby blad, przeciw prawidtom gry, na terytoryum karnem.

45. Stop, stop the game (stopte gem), wstrzymac gre.

46. Restarted (ristarted), ponowne rozpoczecie gry, jezeli zo-
stata przerwana z réznych przyczyn.

47. Forwards (foruords), harcownicy, graczy atakujacy. Jest
ich 5-ciu. Przy ataku harcownicy musza by¢ popierani przez re-
zerwe, stoja w pierwszym rzedzie.

48. Centre, centre, forward (sentr, sentrforuord), $rodkowy
atakujacy (harcownik), zazwyczaj najsilniejszy, najszybszy i najby-
strzejszy harcownik.

49. Wing (uing), skrzydlowi w ataku, harcownicy skrajni.
Skrzydtowych musi popiera¢ bezustannie rezerwa.
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50. Half backs (hafbeks), 3 gracze, stojacy za atakujacymi
(harcownikami) w drugim rzg¢dzie, »rezerwa« majaca za zadanie
wspiera¢ tak atakujacych, jak i »bocksow« obrone, stojaca za nimi.

51. Backs (beks), obrona, 2 gracze, »boki« stojacy w trzecim
rzgdzie. Maja obowigzek pomaga¢ bramkarzowi w obronie bramki i od-
bija¢ pitk¢ przepuszczona przez »halfbacks«. Backs musi by¢ silny
w kopaniu 1 szybki w biegu.

52. Kopanie odbywa si¢ glownie grzbietem stopy, aby ude-
rzenie bylo plytkie, a pitka nie szta wysoko w gorg, dalej odbywa
si¢ nosem buta, brzegiem stopy, pigta wstecz i to tak prawa, jak
i lewa noga.

53. Shot (szot), kopnigcie szybkie prosto w bramke.

54. Dribbling, prowadzenie pitki nogami, krotkiemi kopnig-
ciami »stopkowanie«.

55. On side (an said), przestal by¢ martwym.

— Grunwaldzkie ¢wiczenia sokole we Lwowie. W dniu 29.
czerwca b. r. popotudniu o godz. 5-tej, na boisku sokotem odbyly
si¢ Grunwaldzkie ¢wiczenia sokole, jako czg$¢ programu uroczysto-
sci grunwaldzkich. Thumy publiczno$ci dochodzace do kilkunastu
tysigcy, przypatrywaly si¢ tym igrzyskom, ktére oceni¢ nalezy jako
wielce udatne.

Program byl nast¢pujacy: 1. ¢wiczenia wolne na V-ty Zlot
w Krakowie, 2. ¢wiczenia sokolic wywijadtem trzcinowem (V. Zlot
w Krakowie), 3. ¢wicz, pan na koniach, 4. ¢éwicz, maczugami (V.
Zlot w Krakowie), 5. zrywanie lancg pierscieni na koniu, 6. ¢wicz,
karabinami (V. Zlot w Krakowie), 7. korowdd (kadryl) na koniach,
8. ¢wicz, lancami (V. Zlot w Krakowie).

W ¢wiczeniach tych wzigly udzial wszystkie gniazda Iwowskie
(Sokot: Macierz, II., III., IV.), tudziez gniazda: Kleparéw, Dubla-
ny, Winniki.

Do ¢wiczen wolnych stangto 290 *) druhow; do ¢Ewiczen wy-
wijadlem stangto 64 sokolic; do ¢wiczen szkolnych na koniu 4 pa-
nic; do ¢wiczen maczugami 48 druhdéw; do ¢wiczen karabinami
32 druhéw; do korowodu na koniach 12 dh.; do ¢wiczen lancami
92 druhow.

¢wiczeniami kierowali dd.: Durski, Hamburger i Dr. Wyrzy-
kowski naprzemian. ¢wiczeniami oddziatu konnego p. M. Madeyski.

*) Liczbe te¢ nie nalezy braé¢ jako ostateczng ze Lwowa na
Zlot krakowski, gdyz wielu nie stang¢to do ¢wiczen z rdéznych chwi-
lowych przeszkdd.
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Z wszystkich tych punktow, oprocz ¢éwiczen oddzialu konnego
wypadtly najlepiej ¢wiczenia karabinem. Wykonano je wzorowo tak
w musztrze, jak i ¢wiczeniach przy muzyce.

Nast¢pnie bardzo dobrze bez biedu wypadly ¢wiczenia maczu-
gami. Cwiczenia te jednak nie robig tego wrazenia, jakie robily na
poprzednich zlotach, a w szczegoélnoSci na Zlocie 1892 i 1894. —
Cwiczenia sokolic sa pickne, jednak rozrdznianie wywijadel kolorem
bialym i czerwonym z odlegto$ci niknie i nie robi tego efektu, ja-
kiego sie spodziewano. Cwiczenia lancami wypadly jak zawsze do-
brze. Cwiczenia wolne wypadly bardzo pieknie bez usterek, naj-
pickniejszy jest obraz IV. »Za ozydle«.

— Bieg rozstawny Lwow-Krakoéw. Drugi najwickszy w $wie-
cie bieg rozstawny, po biegu Nowy-York-Chicago, urzadzony przez
Tow. zabaw ruchowych we Lwowie odbyl si¢ 26. czerwca b. r. roz-
poczal si¢ we Lwowie o godz. 3 rano, a zakonczyl tego samego
dnia w Krakowie o godz. 9 m. 58 wieczorem. Udziat wzigto okoto
1700 wucznidw gimnazyalnych ze Lwowa, Przemysla, Jarostawia,
Lancuta, Rzeszowa, Deg¢bicy, Tarnowa i Bochni. Krakow odmowit
udziatu, zastapiono go specyalnie ze Lwowa przystanymi biegaczami.

Bieg odbyt si¢ bez wszelkiego wypadku. Organizacya funkcyo-
nowata wszedzie wzorowo. Depesz¢ wrgczyt na moscie lwowski uczen
Stanistaw Laskownicki. Na moscie czekali przybycia pp. Hemmer-
ling i Christelbauer ze Lwowa, oraz reprezentant krakowski.

W organizowaniu biegu tego okazala c. k. Rada szkolna kra-
jowa, do ktorej T. Z. R. si¢ odniostlo o pomoc, wielce przychylne
stanowisko tak dalece, ze wprost wyznaczyla gimnazya i profeso-
row, ktoérzy majg si¢ zajaé organizacya mtlodziezy w poszczegdlnych
miastach, tudziez zalecila pokrycie drobnych wydatkow, polaczonych
nieodlacznie z taka rzecza, z funduszéw zbieranych rok rocznie na
na gry i zabawy.

Bieg caly trwat 19 godzin, brata w nim udzial mtodziez szkolna,
przebiegajac kazdy po 200 m., tudziez 14-stu klubowcow ze Lwowa,
zastgpujac po cze¢sci Jarostaw, a calkowicie Krakow, biegnac 2—6 km.

Depesz¢ do prezydenta Krakowa Dr. Leo, wystosowal prezes
T. Z. R. Dr. J. Dembowski.

Rozstawienie mtodziezy bylo nastepujace: ze Lwowa (rog.

Grédecka) do Zimnej Wody = mlodziez c. k. Seminaryum nau-
cielskiego; z Zimnej Wody do Moscisk — mlodziez wszystkich
Iwowskich gimnazyoéw i szko6t realnych (w catosci 65 km.); z Mo-
$cisk do Radymna = mlodziez Przemys$la (27 km.); z Radymna
do Przeworska (26 km.) = mlodziez Jarostawia; z Prze-
worska do Rogdézna (10 km.) = mlodziez klubu »Czarnych« ze
Lwowa (kazdy biegt po 1'l km.), z Rogdézna do Lancuta (10 km.)
= mlodziez Lancuta; =z Lancuta do Ropczyc (49 km.) = mto-
dziez Rzeszowa; z Ropczyc do Pilzna (27 km.) = mlodziez

Debicy; =z Pilzna do Brzeska (51 km.) = mlodziez Tar-
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nowa; z Brzeska do Niepotomic (35 km.) = milodziez
Bochni; 2z Niepotomic do Krakowa (24 km.) — mlodziez
klubu »Czarnych« ze Lwowa.

To wspaniate dzieto agitacyjno - organizacyjne udato si¢ w zu-
petnosci wybornie.

Punktualnie o godz. 3 rano dnia 26. czerwca wrgczyl wice-
prezes T. Z. R. Dr. WL Hojnacki depesz¢ startujacemu uczniowi
na rogatce grodeckiej — w przeciggu kilkunastu minut byla juz
depesza w regkach startujacych w Zimnej Wodzie (7 km.), i z ta
szybkoscia przecigtng dazyta do Krakowa.

Od Przemys$la wzdhiz szosy, ktora szta depesza az do Kra-
kowa przy moscie Podgérskim, przypatrywaty si¢ biegowi temu
ttumy publicznosci.

Depesza szta dluzej o jedng godzing, niz komitet obliczyl.
Opodznienie to spowodowane zostalo nieuprawnionem ogloszeniem
w Nowej Reformie, jakoby bieg byl odwotany. Wskutek tego
wszelkie przygotowania w Bochni odwotano, a zarzadzono je na
nowo dopiero na telegraficzne wezwanie ze Lwowa. Rowniez nieob-
sadzenie czg$ci przestrzeni, przypadajacej na Jarostaw, a zastapio-
nej przez dziewigciu klubowcow (Czarnych) ze Lwowa, ktorzy biegli
po 1 km , a wigc dluzej, niz przy biegu (5 x 200), tudziez ulewa,
jaka od Wieliczki do Krakowa towarzyszyla biegowi, zwolnila szyb-
ko§¢ na ostatnim okresie rozstawnym, tem bardziej, ze okres ten
obsadzony byl zamiast 120 biegaczami, tylko czteroma z Iwow-
skiego klubu »Czarnych«, a to: braémi Zagoérskimi, Won-
drauschem i Laskownickim (kazdy biegt po 6 km., towa-
rzyszyl im Szlgzak ze Lwowa na rowerze, tudziez cyklisci z Kra-
kowa), ktory przyniost depesze¢ do Krakowa i wregczyl ja delegacyi
T. Z. R. pp. Hemerlingowi i Christelbauerowi. Na mos$cie Podgor-
skim oczekiwata bieg publicznos¢.

Uczestnicy wywiazali si¢ z podjetego zadania znakomicie, czu-
jac, ze w ten sposOb okazuja swoja tgzyzne¢ w roku jubileuszu grun-
waldzkiego. Organizacya funkcyonowata wszedzie bez zarzutu, tak,
ze depesza ptynela bez przerwy ze Lwowa do Krakowa.

Zapat niebywaly ogarngl mtodych sportsmenow. Wszegdzie wi-
dziato si¢ zdrowe i zadowolone twarze, oczekujace z niecierpliwos$cia
na spelnienie swego zadania. Juz na kilka godzin przed przypu-
szczalnem nadejSciem depeszy gosciniec od Lwowa po Krakéw roit
si¢ od mundurkéw miodziezy. Kazdy na swym posterunku z wyte-
zonym wzrokiem, przenikal przestrzen, aby zobaczy¢, czy juz de-
pesza nie idzie... Wreszcie nadeszta, wigc dalej i znowu dalej, az
do Krakowa.

Mtodziezy towarzyszyli wszedzie jej profesorowie, roztaczajac
nad nig troskliwa opieke.

Znaczenie biegu tego jest donioste w spoteczenstwie naszem
z réznych wzgledow. Jakkolwiek bieg rozstawny w wieku kolei ze-
laznych, telegrafow z drutu i bez drutu, telefondw, balonéw stero-
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wych i aeroplané6w, niema praktycznego znaczenia, to jednak stal
si¢ on pobudka, wielka agitacya na korzy$¢ wychowania fizycznego
wsrod milodziezy, wskazal jej, ze przy wspolnej pracy wielkiej liczby
jednostek, (choc¢by praca ta byta mala), wielkie moga powsta¢ dzieta,
pouczyl poszanowania postuchu apelu, pochodzacego od wlasciwej
organizacyi (Tow. zab. ruch.), pouczyl, jak sama organizowaé si¢
winna i przygotowywaé¢ do sportéw, zwrocit uwage na jeden z naj-
pierwszych, najpotezniejszych, najpraktyczniejszych 1 najtanszych
sportow t. j. sport pieszy, ktdory u nas jest w zupelnym zaniedba-
niu we wszelkiej formie, czy to jako marsz ¢wiczehny, czy jako
bieg trwaly, czy jako turystyka, czy jako taternictwo.

To tez T. Z. R. nalezy si¢ wdzigczno$¢, ze zwréocito na sport
ten uwage, 1 to niezmiernie praktycznym i rozstropnym czynem,
t. j. biegiem rozstawnym Lwow-Krakow, gdyz niemal cala Galicya
wzdluz zelektryzowana zostata w jednym dniu i niezawodnie naele-
ktryzowanie to bedzie trwalem. Dr.

— Popis Oddzialu konnego Sokola-Macierzy. W dniu 19.
czefwca b. r. o godzinie 5-tej popoludniu odbyl si¢ popis oddziatu
konnego Sokota-Macierzy na boisku sokotem przy ul. Cetnera wo-
bec udzialu kilku tysigcy publiczno$ci.

Program popisu sktadal si¢: 1. z jazdy szkolnej pan, 2. wol-
tyzow na nieosiadtanym koniu w galopie, 3. kadrylu, 4. zawodow
w nizaniu pierScieni i zrywaniu kokard, 5. zawodach w zabawach
konnych, a to: zrywanie balonikow, wys$cigu z parasolem, wys$cigu
konno-pieszym, biegu pocieszenia (wysScig z jajem). Sedziowali:
Dr. T. Baltaban, Dr. A. Balasits, Inz. L. Christelbauer, Dr. W.
Godlewski, c. i k. por. P. Stikanowski, kierownikiem popisu byt
dh A. Podtowski.

Produkcye prowadzone byly przez dyrektora Marka Ma-
deyskiego, brato w nich udzial 24 sokotdéw, a wypadly wszyst-
kie $wietnie. W szczegolnoéci pigknym byl i dobrze obmys$lanym
kadryl, dalej zawody i zawody w zabawach konnych.

Do jazdy szkolnej stangty 4 panie, ktéore wykonaly po-
prawnie i dobrze ¢wiczenia w stgpie, klusie i galopie.

Woltyze w galopie wykonalo 5 sokotéw w strojach ¢wi-
czebnych. Jak na pierwszy poczatek w tej dziedzinie ¢wiczen, wy-
padty one dobrze, jakkolwiek widocznym byt brak dobrego wyéwi-
czenie si¢ u niektorych ¢wiczacych.

Kadryl wzglednie korowod wykonany przez 12 soko-
10w w strojach sokolich w stgpie, klusie i galopie wypadl prze-
pi¢knie, tak z uwagi na wykonanie, jak i efektow optycznych, bo¢
wiadomo, ze sokél polski na koniu, to najpigkniejszy obraz ka-
waleryi.

Zawody w nizaniu pier$cieni. Warunki: kto w cwale
najwigksza ilo§¢ pierScieni nanize na lance, ten zwycigza, trzy na-
grody dla najlepszych. Do tych zawodéw stang¢to 11 sokotow. Bieg
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wynosit okoto 80 m w linii prostej i na tej przestrzeni ustawiono
3 pierScienie powyz glowy jezdzca do nizania. Otrzymali nagrody
Gruzewski 1, Kowats 2, Steftko 3.

Zawody w zrywaniu kokardy (Jeu de barre). Warunki:
do zawoddéw staje 3 jezdzcow, z ktérych jeden ma na lewem ramie-
niu przypieta kokard¢. Zadaniem dwoch pozostatych jest zerwaé¢ mu
kokard¢ w przeciaggu 1 minuty. Po zerwaniu kokardy, wzglednie po
uptywie 1 minuty nastgpuje zmiana stanowisk. Jezdzcowi, kto-
remu przeciwnicy nie zerwali kokardy w przeciaggu minuty, liczy
si¢ 8 punktéw, jezdzcowi, ktéory w takim czasie zerwie kokarde 5
punktow, zawdd odbywa si¢ w galopie, zerwanie kokardy dozwo-
lone tylko prawa reka.

Startowaty dwtle trojki, w pierwszej otrzymali nagrody : Ko-
walewski 1, Gruzewski 2, w drugiej trojce: Beacock 1, Przybyl-
ski 2. Tréjka ta przedstawita bardzo pigkna walke, peina efektow
hipicznycli.

Zawody w zrywaniu balonikéw. Warunki: Jezdzcy
zrywaja sobie nawzajem lotne baloniki, przypig¢te na nitce do klapy
surduta. Pozbawiony balonika ustepuje z miejsca zawodow. Wy-
grywa, kto nie da sobie zerwaé balonika do konca zawodow. Star-
towato 15 zawodnikéw, pod koniec zawodoéw jeden wycofat si¢, po-
zostalo do kofica dwoch. Walka miedzy nimi pozostata nierozstrzy-
gnieta.

Otrzymali nagrody: Kowalewski i Beacock.

Zawody z parasolem. Warunki: JezdZzcy na sygnat jada
do parasoli wetknietych w ziemig, w obrgbie areny, zsiadaja z koni,
biora kazdy jeden parasol, otwieraja go, z otwartym parasolem
w rgce dosiadaja swoich koni, objezdzaja wicksza aren¢ na lewa
reke. bioragc przymusowo dwie przeszkody i zdazaja do mety. Star-
towato 8 zawodnikoéw. Bieg przedstawiat wiele humorystycznych epi-
zodow, jak n. p. ucieczka konia z areny, przewrdcone pradem po-
wietrza parasole, uciekajace z glowy kapelusze i t. p., wskazujace
na to, jak wielkiego sprytu, obliczenia ruchu i przewidywania ro6z-
nych ewentualno$ci wymagaty te zawody.

Nagrody otrzymali: Sauczey 1, Umanski 2.

Wyscigi konne i piesze z przeszkodami. Warunki:
Jezdziec dosiada konia bez strzemion i jezdzi wedlug komendy; na
dany sygnal przyjezdza najkrotsza droga do jednego stuzacego na
arenie, zeskakuje z konia, oddaje go studze, sam za$ biegnie, prze-
skakujac po drodze przeszkody do oznaczonego miejsoa, gdzie na-
pisa¢ ma dane slowa na wylozonych kartkach papieru i podpisac je
imieniem i nazwiskiem, nastgpnie wraca do swojego konia, dosiada
go i bioragc obowiazkowo dwie przeszkody, oddaje kartke u mety.

Startowato 7 zawodnikéw. I ten bieg byt peten wesolych epi-
zodow, jak n. p. zeskakiwanie zkoni, sklebienie si¢ przy kartkach,
bieg pieszy, branie przeszkod, dosiadanie koni i t. p.

Otrzymali nagrody: Sauczey Tadeusz 1, Kowats 2, Kowa-
lewski 3.
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Nagrody dla pierwszych i drugich byly honorowe, wcale cenne,
inne stanowily Zzetony.

Na tem zakonczono produkcye, ktore zrobily wyborne wraze-
nie na widzach. Cala rzecz trzymano w tonie dzentelmenskim tak
co do wszystkich punktow ¢wiczebnych, jak co do obdarowywania
nagrodami, ktoére byly pigkne i kosztowne, w czgSci darowane przez
czlonkdéw oddziatu konnego, jak i co do urzadzenia samego boiska
i zaopatrzeniu go w przystojne przyrzadzenia. E. C

Ruch sportowy i éwiczenia pod goleni niebem wzmaga
si¢ do$¢ silnie w Sokole-Macierzy, Za inieyatywa dha naczelnika
Dra Wyrzykowskiego rozpoczeto w maju w godzinach rannych od
6—8 trzy razy w tygodniu na boisku sokotem (ul. Cetnera) ¢wi-
czenia w grze »hockey«, w ktoérej biora udziat czlonkowie grona
nauczycielskiego, obok tego w tych rannych godzinach lecz w in-
nych dniach odbywaja si¢ C¢wiczenia czltonkow w lekkiej atletyce,
w godzinach popotudniowych grywa mtodziez, tudziez meska dru-
zyna footballowa i zenska hockey’owa »Lechia«, ktore przynaleza
do Sokota-Macierzy, w koncu na boisku odbywaja si¢ ¢wiczenia od-
dzialu zefiskiego, ktéry obok ¢wiczen zlotowych kultywuje gre »Ba-
sket ball«.

— Walka o system gimnastyczny prowadzona jest obecnie
w Rosyi, gdzie po niepowodzeniach w wojnie ostatniej zwraca si¢
uwage wicksza na wychowanie cielesne mlodziezy. Wprawdzie Wia-
dzie wuczynilty w sprawie tej niewiele, a wigkszo$¢ projektow
utyka w biurowos$ci lub niezrozumieniu istoty rzeczy, ale samo spo-
teczenstwo przejete jest bardzo zagadnieniem kultury cielesnej i wiele
mu pos$wigca energii. Pierwszefstwo pod tym wzgledem trzymaja
obie stolice, gdzie powstaja odnos$ne stowarzyszenia, odbywaja si¢
odczyty i prowadza rozprawy. W Petersburgu dziata w tym kie-
runku Tow. popierania rozwoju cielesnego mtodziezy szkolnej (Obs¢.
sodejitwia fisiceskomu razvitiu ucaséejsca motodiozi O. S. F. R. U.
M., czyli Osfrum). Niedawno staraniem tego Tow. urzadzone byly
odczyty dr. W. N. Pieskowa, ktoéry zobrazowal istniejagce systemy
gimnastyczne i zachegcal goraco do gimnastyki Linga. Po odczycie
wytonita si¢ ciekawa dyskusya, w ktorej glos zabierali przedstawi-
ciele wszystkich systemow. Charakterystycznem bylto przemoéwienie
p. Werguna, ktoéry poréwnywal chwile obecna poszukiwania metody
gimnastycznej do czaséw, kiedy §w. Wilodzimierz przyjmowatl chrzest.

»Nalezy go w tem nasladowac¢, a poniewaz przyjal wiar¢ gre-
cka jako najpigkniejsza, nalezy obecnie obra¢ metode sokola, ktora
najbardziej wszystkich pociaga«. Wogole wyznaé trzeba, ze u Ro-
syan ujawnia si¢ duze dazenie do gimnastyki sokolej, co zawdzig-
cza¢ zapewne nalezy z jednej strony efektownosci ¢wiczen, ale je-
szcze wigcej temu, ze jedynie z nig mieli sposobnos¢ si¢ poznad,
gdyz sokoli czescy oddawna gimnastyke swoja w wielu miejscowo-
$ciach propaguja. (Ruch).

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

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ul. Lindego 1. 4.



