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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekcye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.
(Ciag dalszy).
Tydzien dziesiaty.
1. Cwiczenia rzedowe : ustawienie kolumny ¢wiczebnej i po-

chody ze zwrotem wstecz i w prawo.
Sklon glowy wstecz i wprzdd.

W post. nazewnatrz krocznej — napon (na palce stop) i kucz-
nigcie na nodze tylnej, prezac rdéwnocze$nie ram. w pion i w dot.
(1— 4). 1. Na palce stan, rgce na barki, 2.kucznij na tylnejno-
dze, ram. w pion pr¢z (noge tylng ugina siedo 90°, przednigza$

nieznacznie), 3. nogi prostuj, rece na barki, 4. na cale stopy wroc,
ram. w dot.

Wypad ram. w pion: pr¢zenie ram. w bok — w pion —w bok.

Z wypadu lewg do wypadu prawg na rokaz: »Zmiana wy-
padu — raz «

Przenoszac ram przodem w dot, przechodzi si¢ do postawy
zasadnej. Dwal«

Wypad prawg i przenies réwnocze$nie ram. przodem w pion.

Trzy kroki wprzéd, trzy wstecz w po -chod !



Post. spoj. rece na biodra — zwrot tulowia ze zwrotem glowy
w przeciwnym kierunku. (Zwrot tutowia w lewo, a glowy w prawo
1 przeciwnie).

Rozkrok, ram. w pion — kuczniecie (2 razy).
2. Ram. w pion, sklon wstecz z ustaleniem karku przez wspol-
¢wiczgcego (dton pod karkiem, palce na tylnej czg$ci glowy) — na-

pony.

Rozkrok ram. w pion — skton tukiem wprzéd i wprzdd zwykty.

Stanie na r¢gkach (z pomoca wspdtéwiczacych).

3. Wspinanie poskokiem po linie w pion — pochod w dol,
przenoszac rgce naprzemian na biodro.

Pochod réwnowazny posrednimi kleczkami jednondz naprze-
mian.

Lewa noge skurcz, rgce na biodra przenie§ w bok, a na-
stgpnie wstecz, pochylajac roéwnoczes$nie tuldéw zwolna wprzod az
e0siggnie z nogg wstecz podniesiong potozenie poziome (waga, stojac
na jednej nodze). W postawie tej wytrzymaj 2—4 sekundy.

4. Skion tukiem wprzdd, ram. wprzéod (rece stykaja si¢ ze soba,
dlonie nazewnatrz), ruchy ptywackie ramion : 1. ram. przenie§ w bok
(dtonie nazewnatrz), 2. ram. skurcz (fokcie przyci$nigte do bokdow,
rece przed piersiami stykaja si¢ ze soba, dlonie nazewnatrz), 3. prez

ram. wprzod do potozenia pierwotnego.

5. Podporlezac przodem — podnoszenie ndég naprzemian.

6. Wypad nazewnatrz ze zwrotem glowy w kierunku nogiwy-
padnej, tulowiaza§ w stron¢ przeciwng — skton tulowia w Kkie-

runku nogi wypadnej.

7. Bieg trwaly.

Krok bostonowy: 1. wykrok, 2. na palce nogi przedniej, 3.
na cale stopy.

Przenoszenie ram. przodem w pion, opuszczanie bokiem w dot:
gteboki oddech.

8. Zwieszenie postawne — pochdd ram. w bok (tata w wyso-
kosci bioder).

Podpor przodem — rzutem nog wstecz do chwilowego przed-
machu zawrotnego, a nastepnie do podporu przodem — odruchem
do zeskoku (wytrzymac¢ kucznigcie).

9. Przeskok wolny ponad tatg (90 cm) 1

» odwrotny ponad latg s
» rozkroczny ,,  konia | 3.

10. W postawie zasadnej: zwrd¢ dionie nazewnatrz (wdech) —

do pierwotnego potozenia wrd¢ (wydech).

Tydzien jedynasty.

1. Cwiczenia rzedowe: ust. kolumny ¢éwiczebnej i pochody
w kolumnie.



Skton glowy wstecz, wprzoéd i w bok.
Re¢ce na barki (w tempie wolnym) i opusé¢ (2—4razy)

wolne) na * ~ PI'Q*enie ram- w bok> dton do géry (tempo

Przenosz. ram. z poloz. w bok, w pion i napon.

Kuczmegcie i prgez. ram. w pion.

Post. sp6j rgce na kark i zwrot tulowia — skton tui. w bok.

Przygot. do skoku wolnego (2 razy).

Pr¢z. ram. w trzech kierunkach (u. p. w bok w nion w dot
lub w bok, w pion, w bok itd.). P n’ WdoOt

t . k (dtoni 0
Brrzvgﬁlo%z ?an\ivs ecz (é?lnﬁejwvz%%i(%HY)’ ram. w bok (dtonie do gory) _

Rozkrok, ram, w pion, skton wprzéd — przenosz ram w dot
a wpion (przodem w tempie szybkiem). Przenosz-ram- w dot,

Rozkrok, r¢ce na biodra - kucznigcia i przysiady (2 razy).
éwig%gggg&m' WD e %Mg ng&égltég%lzaystalemom karku (przez wspot-

Stanie na r¢kach (z pomoca wspoléw.) —uginanie ramion

3. Zwieszenie pionowe (na dwu linach) - uginanie ram.
wprz6d)rZeP10ty SkrZJZnie dO felOW£l wprzod) i w doét (nogami
ramion.' " “ k™ WPI'ZOd ¢nm '+ Wprzéd> ~ ruchy Plywackie

o. Podpor lezac przodem — podnoszenie ndég naprzemian.

b. Wypad na zewnatrz (r¢gce na biodra) ze zwrotem irlowy
w kierunku nogi wypadnej, tulowia w kierunku przeciwnym - sklony
tutowia w kierunku nogi wypadnej (1-3 razy) 7

Rece na biodra — przyg. do skoku wolnego (1-4),
7. Bieg trwaly.
Pochod na palcach.

8. Zwieszenie tukiem — pochdéd w bok.

< » P°dP»™ PT™ dm

9. Przeskok wolny z poétobrotem (w lewo i w prawo)

Rgce na biodrg — napony



Cwiczenia zawodnicze
na II. zlot chorwackiego Zwiazku sokolego w Zagrzebiu r. 1911.

Oddzial wyzszy.
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olbrzymi) do podp przodem — opust wstecz do zwiesz, z poziomka
ndég — 12 obrotu z poziomka do dwuchwytu — wydzwig przodem
do nachwytu podmyk z V2 obrotem do postawy na ziemi.

Porg c ze.

1. W $rodku porgczy: z podporu poprzek o ram. prostych:
zamachem stanie o ram. prostych — opust do wagi na jednym
lokciu — zwolna poziomka nég w podp. — zamachem zaznaczyé
stanie o ram. prostych, odmach wstecz do podp. na ramionach —
przewrot wstecz (krzyze w tuk — ram. w bok) — wychwyt — prze-
wrot wprzod do podporu — koto zawrotne nad prawa (1) zerdzia
i tacznie odboczka w prawo (1.) nad lewa (pr.) zerdZz z V4 obrotem
w lewo (pr.) do postawy na ziemi, tylem do porgczy.

2. Z podporu na ramionach w S$rodku porgczy: zamach —
wychwyt do stania o ram. prostych — opust waga do poziomki
ndég w podporze — opust do podporu przewrotnego na ramionach
powoli przewr6t wstecz do wagi na prawym (1.) lokciu — do wagi
poprzek — kolo zawrotne w prawo (1.) nad prawa (1) =zerdzia —
koto odwrotne nad prawa (l.) zerdzia — odwrotka w prawo (1)
nad prawg (1.) zerdzia lacznie z 12 obrotem w lewo (pr.) do zeskoku
na ziemi, prawym bokiem do porgczy.

3. Z podporu na ramionach w s$rodku porgczy : w przednim
zamachu wspieranie do podporu prostego, w tylnym zamachu stanie
o ram. prostych — powrét do podporu, w przednim zamachu 12
obrotu w lewo (pr.) réwnoracz — opust wstecz do podporu prze-
wrotnego na ramionach i przewrdt wstecz (ram. w bok) — wychwyt
do stania o ram. prostych — zawrotka ponad obie zerdzie w prawo
(1) do postawy na ziemi, lewym bokiem do porgczy.

4. Z podporu na ramionach : zamachem przewr6t wprzéd (ram.
w bok) — zamachem wspieranie do podporu o ram. prostych i la-
cznie rozkroczka ponad obie porecze (bez dotyku) — koto zawro-
tne w prawo (1.) z 12 obrotem w lewo (pr.) — zamachem stanie
o ram. prostych — opust do stania na ramionach (krzyze w tuk) —
przewrét wprzéd (krzyze w tuk) do podp. o ram. prostych — za-
machem posrednim odwrotka w prawo (1) ponad obie porgcze do
zeskoku na ziemi, lewym bokiem do porgczy.

5. Na koncu poregczy (czotem na zewnatrz poreczy) : wymyk
przodem do poziomki n6g — ciaggiem stanie o ram. prostych —
zwolna zamach posredni —kolo zawrotne obunéz nad lewa zerdzig —
koto zawrotne obunéz nad prawa zerdzia — zamachem stanie o ram.
prostych — opust do podporu przewrotnego na ramionach — za-
machem wspieranie lacznie rozkroczka do postawy na ziemi.

Kotka.

1. Zwieszenie (skokiem) poziomka nég — zwiesz, przewrotne —
wychwyt — kotowrdt wprzéd — poziomka w podporze — opust nog
do podp. zwyklego — podporem rozpietym do poziomki ndég w zwie-
szeniu — zeskok.



2. Z naskoku wymyk przodem — poziomka ndég — opust
wstecz do zwiesz, przewrotnego — zwolna zwiesz, przerzutnem do
wagi tylem — wykret (w barku) do zwiesz.,, zaznaczy¢ poziomke
n6g — zeskok w zamachu tylnym.

3. Z naskoku do zwieszenia — wydzwig przodem — zwolna
kotowrot w podp. wstecz — ciaggiem stanie o ram. ugietych — prze-
rzut do zwieszenia — w przednim zamachu wymyk przodem do
poziomki nég — zeskok.

4. Z naskoku waga do zwiesz, przerzutnego — wspieranie ty-
tem zapomoca choragiewki — poziomka nég w podp. — opust wstecz
i przerzut wstecz wykretem w barkach — zamach posredni — w prze-
dnim zamachu przewrdt rozkroczny do postawy na ziemi.

5.Z naskoku zwieszenie — zamachem wychwyt do poziomki n6g —

opust wprzéd do poziomki ndég w zwieszeniu — wspieranie ciggiem
rownorgcz — opust wprzod waga do wagi w zwiesz, tylem  waga
zwolna zwiesz, przerzutne — zamach — w przednim zamachu zwiesz,

przewrotne tylem i lacznie rozkroczka ze $rodka ramion wprzod, do
postawy na ziemi.

Kon wszerz z t¢kami (¢éwiczenia nalezy przerobi¢ w obie
strony). (Uw. Kofo odwrotne wykonuje si¢ jedn¢ noga sposobem
odwrotnym).

1. Znaskoku: koto odboczne w lewo wprzéd — koto odwrotne

w prawo — przemach okroczny lewa wprzoéd pod lewa r¢ka — no-
zyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewa wprzoéd do
podp. tylem — koto odboczne w prawo wstecz — kolo okrocznie

wstecz prawg i lacznie (bez dochwytu lewa za przedni t¢k) odwrotka
w prawo ponad konia do postawy na ziemi.

2. Dochwyt prawa za przedni ¢k, lewa za kark : z naskoku
z postawy pobok: przemach odboczny w lewo i tacznie (bez dochwytu
lewej za kark) przemach odwrotny w prawo do siodta (~ obrotem
w prawo) — przemach okroczny prawa wstecz — przemach okro-
czny lewa wprzéd — przemach okroczny prawa wprzoéd (do pod-
poru tytlem) — koto zawrotne w prawo — przemach odboczny w lewo
wstecz do podporu przodem — koto odboczne w prawo wprzdéd (nad
przednim tekiem i karkiem) z 34 obrotem w lewo do postawy na
ziemi, lewym bokiem do konia.

3. Z podporu na l¢kach: przemach okroczny prawg — prze-
mach prawa wstecz (oba przedmachy dla nabrania zamachu) kolo
odwrotne w prawo — dwa kota odboczne w lewo  przemach okro-
czny lewa (do siodla) — przemach okroczny prawa do podporu
(okrak) na tylnym t¢ku — przemach okroczny prawa (nad grzbie-
tem i siodtem konia z 13 obrotem w prawo do podporu przodem
na grzbiet (prawa re¢ka zostaje na tgku, tylko odpowiednio si¢ ustawi,
lewa dochwytuje za grzbiet) — bezposrednio przemach odboczny
w lewo wprzod i lacznie (bez dochwytu lewg) koto odwrotne w prawo



wprzéd nad siodtem z obrotem w prawo do zeskoku na ziemi le-
wym bokiem do konia.
4. Z naskoku przemaeh rozkroczny do podporu z poziomka
przemach kuczny wstecz — kolo odwrotne w prawo — koto
odboczne w lewo — przemach odboezny w lewo do poziomki nég —
ciggiem do stania o ram. prostych — kuczka do postawy na ziemi.

5. Z podporu na Iekach : przemach okroczny prawa — prze-
mach prawg wstecz (oba przemachy dla nabrania zamachu) — prze-
mach okroczny lewa do siodta — przemach okroczny prawa wprzod
(do podp. tytem) — koto zawrotne w prawo z »2 obrotem'w lewo
podp. przodem na l¢kach — koto odwrotne w prawo - przemach
o oczny w ewo itacznie (bez dochwytu lewa) koto odwrotne wprawo
(ponad karkiem) do zeskoku na ziemig¢, lewym bokiem do konia.

Oddzial nizszy.

Drazek.

1. Zamach — wychwyt — przemyk przodem do zwieszenia —
wychwyt - kotowr6t wstecz w podporze przodem - opust wstecz
do poziomki w zwieszeniu — wydzwig przodem — podmyk.

2. Z naskoku : w tylnym zamachu wspieranie do podp. przo-
dem — opust wstecz do zwiesz, przewrotnego — wychwyt — prze-
mach odwrotny prawa (1.) do $rodka rak do podporu okrakiem —
kotowrot okrakiem wstecz — opust wstecz, przewlek i podmykiem
zamach i /2 obrot w lewo do dwuchwytu — wychwyt do nachwytu

odmyk wprzéd do poziomki ndég w zwiszeniu — opust ndg do
zwieszenia zwyklego — wspieranie rzutem naprzemianragcz — pod-
myk z obrotem w lewo (pr.) do postawy na ziemi.
. 3/ Z “askoku : w tyhym zamachu wspierani¢ okrakiem prawa
L z 12 obrotem w lewo (pr.) — opust wstecz, przewlek, wy-
chwyt — odmyk wprzod do zwiesz, przewrotnego, przewlek, wy-
dzwig tytem do podp. tylem - % obrotu w lewo (pr.) do podp.
przodem opust, wstecz do zwiesz, przewrotnego —przewlek do
zwiesz przewrotnego tylem - waga do zwiesz, tylem - zeskok.

4. Zwieszenie — poziomka nog wydzwig przodem — opust
wstecz do poziomki ndég w zwieszeniu — zamach wstecz — wy-
chwyt — przemyk tylem do postawy na ziemi.

5. Z naskoku %2 obrotu w lewo (pr.) do zwieszenia dwdjchwy-
em (ewa (pr.) podchwyt) i lacznie wspieranie rzutem naprzemian-
racz do podp. przodem nachwytem — odmyk wprzod do wagi przo-

dem prawa (1) ugigta — przewlek do zwiesz, tylem opust prawej
(L) reki obrét podwojny do zwiesz, zwyklego nachwytem — wy-
dzwig przodem — podmykiem zamach — przemyk tylem do ze-
skoku na zigihie.

Porecze.

1. W podporze na ramionach: zamachem wychwyt — koto

zawrotne w lewo (pr.) nad lewag (pr.) zerdzig do poziomki nég —



zamachem waga poprzek z oporem o prawy (1.) tokie¢ — odmach
wstecz do podp. przewrotnego na ramionach — przewrdét wstecz
(ram. w bok.) — wychwytka i tacznie siad odwrotny na lewg (pr.)
zerdz — zawrotka po nad obie porecze w prawo z Jj obrotem
w lewo do postawy na ziemi, lewym bokiem do poreczy.

2. W podporze na ramionach : zamachem przewrdt wstecz
(ram. w bok) — przewr6t wstecz zwolna do podp. prostego —
w przednim zamachu 12 obrotu réwnorgcz w lewo (pr.) - po-
ziomka nég — siad odwrotny na prawag (1.) zerdz — 74 obrotu
w lewo (pr.) do podporu lezac pobok (oburgcz, obunoéz) koto
odwrotne prawg (1.) — przemacli okroczny lewg (pr.) do $rodka

porgczy z V4 obrotem w prawo (1.) i przemach odwrotny lewg ponad
lewg zerdz do siadu rozkrocznego odwrotnego na obie zerdzie
zesiad odwrotny na prawo, rownoczes$nie prawag nogg przemach
okroczny twstecz z obrotem w prawo do podp. lezgc pobok (obu-
ragcz, obundéz) — koto odwrotne w prawo — odboczka w lewo po
nad obie porecze do zeskoku.

3. W skok do podp. ugietego — podpdér prosty — ciggiem
stanie o ram. prostych — przewrét wprzéd do podp. o ram. pro-
stych — zaznaczy¢ siad rozkroczno-odwrotny i natychmiast odbi-
ciem opust wstecz do podp. na ramionach — przewrét (rozkroczny)
wstecz — wychwyt — siad odwrotny w prawo (1.) na prawag zerdz
z x/4 obrotem w lewo (pr.) do podp. lezgc pobok — (prawo (1.) néz —
przemach lewa noga ukroczny wstecz, zeskok z /4 obrotem w lewo
(pr.) do postawy na ziemi, prawym (1.) bokiem do poreczy.

4. Na poczatku poreczy (twarzg do poreczy): poskok do zwiesz,

przewrotnego — wychwyt — w tylnym zamachu podpér o ram. ugie-
tych — w przednim zamachu poskok wprzéd i podpdér o ram. pro-
stych — koto zawrotne w prawo (1.) nad prawag (1.) zerdzig do po-
ziomki né6g — (w poziomce) Jj °br°tu w lewo (pr.) naprzemian-
ragcz — posrednim zamachem odwrotkg w lewo (pr.) z 12 obrotem

w prawo (1.) do postawy na ziemi, prawym bokiem do poreczy.

5. Na koncu poreczy (twarzg na zewnatrz): z podporu nara-
mionach w tylnym zamachu podpér lezgc (na ramionach — nogi
rozkrocznie na obu zerdziach) — zwolna wspieranie do podp. i po-
ziomka n6ég — odmach do podp. na ramionach — w przednim za-
machu wspieranie do poziomki nég — zamach — w przednim za-
machu spad do podp. przewrotnego na ramionach — zamach —
w przednim zamachu wspieranie — rozkroczka do postawy na ziemi.

Kétka.

1. Zwiesz. — spieranie rzutem oburgcz — opust wprzéd do
zwiesz, przewrotnego — poziomka nég — wspieranie ciggiem do
poziomki nég — opust wprzéd do zwiesz, przewrotnege — zeskok
wprzod.

2. Z naskoku zamach — wychwyt— opust wprzéd do zwiesz,
przewrotnego — waga przodem prawa (1.) skurczona zamach
wykret wprzéd w barkach do zwiesz, przewrotnego -- zwolna opust



nog, krzyze w tuk, zwiesz, o lewem (pr.) ram. ugig¢tem, prawem
(1) w bok — zeskok.

3. Zwieszenie — poziomka ndég — zwiesz, przewrotne — za-
mach pos§redni — zamach wprzéd 1 przerzut wstecz z wykretem
w barkach — poziomka ndég — zwiesz, przewrotne — zamach po-
§redni i przewrot kuczny wstecz do postawy na ziemi.

4. Zwiesz. — zwiesz, przewrotne — zamachem wykret wbar-
kach wprzéd do zwiesz, przewrotnego — wychwyt -- kotowrot
wprzéd w podporze — poziomka ndég. w podp. — Ww poziomce
opust wstecz do poziomki w zwiesz. — natychmiast zeskok.

5. Zwiesz. — zwolna zwiesz, przewrotne — wychwyt  pod-
porem rozpigtym (ram. w bok) spad do zwieszenia — zwiesz, prze-
rzutne (krzyze w tuk) — zwolna do wagi tylem zeskok.

Kof wszerz z tekami. (Cwiczenia wykonaé¢ w obie strony).

1. Z naskoku: koto odwrotne w prawo — kolo okroczne
w lewo — koto odwrotne w prawo do wagi z oparciem o prawy
tokie¢ — koto okroczne w prawo, nad grzbietem z 34 obrotem
w lewo, do postawy na ziemi (lewym bokiem do konia).

2. Z podporu na l¢kach: przemach okroczny prawa — prze-
mach okroczny nawrotny — koto odwrotne w prawo przemach
odboczny w lewo, do podp. tylem — koto okroczne prawa wstecz
kuczka wstecz do przysiadu — (odbiciem) rozkroczka wprzod, do
postawy na ziemi.

3. Uchwyt prawa re¢ka za przedni t¢k, obréconym nachwytem,
lewa za kark : z naskoku koto okroczne prawa z 12 obrotem w lewo
do podp. tylem na i¢kach — przemach okroczny lewa wstecz, prawa
wstecz do podp. przodem — przemach odboczny w lewo do podp.
tylem — koto zawrotne w lewo z ‘4 obrotem w prawo do postawy
na ziemi (prawym bokiem do konia).

4. Uchwyt prawa r¢ka za przedni i¢k, lewa za kark: z na-
skoku przemach okroczny lewa do §rodka —nozyce odboczne w prawo,
przemach okroczny lewa do podp. tylem — kolo zawrotne w lewo
i tacznie (bez dochwytu lewa za t¢k) koto odwrotne w lewo naprzod
nad grzbietem do postawy na ziemi (lewym bokiem do konia).

5. Z naskoku : przemach okroczny lewa do $rodka — prze-
mach okroczny prawa do podp. tylem — koto zawrotne w prawo
przemach zawrotny prawag do $rodka i natychmiast dalej przemach
okroczny prawa na zewnatrz do podp nad tylnym i¢kiem — prze-
mach okroczny prawa wstecz nad grzbietem, dalej nad siodlem z /2
obrotem w prawo i dochwytem lewej r¢ki za grzbiet do podp. przo-
dem (prawa reka pozostawszy na tylnym ieku chwyta nachwyt) —
koto odwrotne w prawo z obrotem w prawo do postawy ziemi
(lewym bokiem do konia).

Sokol czeski Nr. 12 — 1910.



Miodzie? auslryacka w porownaniu 2 amerykanska

Docent uniwersytetu niemieckiego w Chicago dr. Adolf von
Noe opisuje swoje spostrzezenia, poczynione nad stosunkami panu-
jacymi w Ameryce i pordwnuje je z austryackimi.
Stwierdza on, ze Monarchia pod wzgledem o$wiaty, literatury
i sztuki nie ust¢puje krajom zamorskim. Nie moze si¢ im jednak
rownac pod wzgledem sposobow walki o byt. Ludom austryackim
brakuje wedlug autora trzech rzeczy: nieztomnej sity woli,
trzezwych zapatrywan i poczucia wtasnej godnoS$ci!
Wszystkie te zalety posiadaja w wysokim stopniu amerykanie,
ktoérzy je zwa: »will power« — common sense« i iself respect«.
>3 to ich cnoty narodowe, ktoére zawczasu wpajaja w mlodziez.
dzisiejszych czasach szybkiego postgpu i szybkiej zmiany
stosunkow spotecznych, kiedy na kazdem stanowisku wre zacigta
walka, w ktorej — jak widzimy — upadaja slabsi, robiac miejsce
mocniejszym — cnoty amerykandw bardzoby si¢ nam przydaly.
Powie kto$: wszak ludy monarchii robig niezgorsze postgpy
i na polu ekonomicznem i politycznem. Na to autor odpowiada:
»Tak jest — ale Turcy i Wlosi pod tymi wzgledami takze poste-
puja*. Roéznica tylko lezy w tern, ze w tych migdzynarodowych wy-

$cigach o zwycigstwo w postgpie — jedni zdazaja chyzos$cia loko-
motywy — inni wozu ciagnionego przez woly. Wszyscy ida na-
przod lecz niektérzy pozostaja beznadziejnie w tyle.

Dlaczego ludy monarchii nie zdazaja w réwnem tempie z in-
nymi ? Czy winny tutaj: biurokracye, szkoly lub polityka? Nie!
Na taki stan -rzeczy zlozyly si¢ wszystkie czynniki — winni jesteSmy
wszyscy, dlatego, ze nie $ledzimy doktadnie, otaczajacych nas sto-
sunkow - nie postgpujemy dos§¢ szybko z postgpem 1 nie staramy
si¢ przyswoi¢ sobie doswiadczen zdobytych przez innych.

Nigdzie nie spotykamy wigcej ludzi zniechg¢conych do zycia
i narzekajacych na ciezkie warunki bytu — jak u nas. Nikt nie
wierzy we wtasne sily — kazdy wyglasza swoje skargi gtosno —
jakby inni nie mieli swoich klopotow i musieli stuchaé¢ jego lamen-
tow. Brak nam odwagi i umiejetnosci urzadzenia sobie zycia tak
aby by¢ z niego zadowolonym.

Gtowng nasza wada jest wstret do pracy samodzielnej. Nigdzie
na s$wiecie procz Wtloch nie s3 urzednicy gorzej sytuowani jak mo-
narchii, a jednak wszystka prawie mtodziez po ukofczeniu studyow
pcha si¢ do urzedow. Ma ona tutaj wprawdzie gorsze warunki
bytu, ale za to wolna jest od trosk i trudow pracy samodzielne;j.
Urzednicy bankowi i fabryczni, inzynierowie, chemicy, lekarze itd.
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sg o wiele lepiej sytuowani i moga sobie wygodniej zycie urzadzié,
a jednak zawody te naszej mlodziezy nie pociagaja. Ona woli pg-
dzi¢ zywot obdiluzanego urzednika, czerpa¢ do czasu z bogatej kasy
rodzicielskiej lub liczy¢ na posag zony. Gdziez tu moze by¢ mowa
0 silnej woli, zdrowych pogladach i poczuciu wtasnej godnosci.

Dr. Noe w ciggu swojego dziesigcioletniego pobytu w Ameryce
mial sposobno$¢ niejednokrotnie czyni¢ spostrzezenia nad sposobem
zycia obywateli austryackich, osiadlych w Ameryce. Zauwazyl on,
ze po pewnym czasie znikala u nich nieporadno$¢ — budzita si¢
wola i samodzielno§¢ — tak, ze w niczem prawie nie ustgpowali
rodowitym Amerykanom. W Chicago jest duzo dzielnych lekarzy,
inzynierdw, profesorow, adwokatow i kupcow, skutecznie konkuru-
jacych z tubylcami. Na podstawie tych spostrzezen dochodzi wigc
autor do wniosku, ze w obywatelach austryackich sa zalety ludow
zachodnich, lecz trzeba je rozbudzi¢ i wyksztalcic. Sa oni pojetni
1 potrafia si¢ tatwo dostosowa¢ do nowych warunkéw — posiadaja
duzo taktu, a gdy jeszcze obok wrodzonego wesolego usposobienia
i optymizmu nabg¢da od innych praktycznego zmystu i site woli,
stajg si¢ ludzmi nowoczesnymi w calem tego stowa znaczeniu.

Jako rad¢ zaleca autor inny sposoéb wychowania mtodziezy.
Trzeba ja uczyni¢ samodzielna i wzmocni¢ w niej sil¢ woli, oraz
wczesnie zaprawiaé¢ do zycia praktycznego.

Czy nie jest to charakterystyczne, ze Austrya jest jedynym
krajem kulturalnym, w ktéorym mtodzieniec, wedlug prawa dopiero
z dwudziestym czwartym rokiem zycia staje si¢ samodzielnym oby-
watelem — mogacym soba dowolnie rozporzadzaé, podczas gdy
Anglicy lub Amerykanie juz w dwudziestym pierwszym roku zycia
zostaja petnoletnimi ?

Przytoczytem uwagi dra Noe’go i jakkolwiek odnosza si¢ one

w pierwszym rz¢dzie do mlodziezy niemieckiej — to jednak nie da
si¢ zaprzeczy¢, ze wszystkie powyzsze bledy spotykamy na kazdym
kroku u nas. Wprawdzie o$wiata stale wzrasta — a pod wzgledem

literatury i sztuki stoimy na réwni z innymi, lecz c6z, kiedy nasza
przystowiowa »negdza Galicyi« jak istniala tak istnieje. Brak nam
samodzielno$ci inicyatywy 1 odwagi — a nasze charakterystyczne
»jako§ to bedzie« $wieci ustawicznie tryumfy. Zadaniem naszem,
a »Sokota« jako instytucyi narodowej i wychowawczej przedewszyst-
kiem — jest zmieni¢ dotychczasowe stosunki — nie zaniedbywac
niczego, co prowadzi do osiagni¢cia u nastgpnych pokolen szczgscia
i pelnego zadowolenia.

Gry, zabawy, rdéznego rodzaju sporty i wycieczki obok gimna-
styki systematycznej uprawiane stale z nasza mlodzieza — sg, jak
uczy doswiadczenie — doskonalymi czynnikami rozwijajacymi samo-
dzielno$¢, odwage i ufnos¢ we wlasne sity. Badajac stosunki naro-
dow zachodnich — tak czesto stawianych nam za przyktad — do-
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chodzimy do przekonania, ze dzisiejszag potege swoja i znaczenie

zawdzieczaja one glownie odpowiedniemu systemowi wychowania cie-

lesnego — wsrod ktoérego sporty izabawy zajmuja naczelne miejsce.
Fr. Kap.

RECENZYE.

Czestaw Ktos. Podrecznik ¢wiczen prostych. (Lekka atle-
tyka). (C. d.)

Skoki.

Skoki radzi autor uprawia¢: w lecie na boisku, w zimie na
sali — 1 stosownie do tego podaje wskazowki, odnoszaee si¢ do
ubrania ¢wiczacego.

Skoki na sali powinny by¢ przygotowaniem do skokow na
boisku, dlatego nie nalezy si¢ tu stara¢ o osiggniecie jakich§ nad-
zwyczajnych wynikow.

Skok w wyz na sali radzi wykonywa¢ z ¥4 lub J2 obrotem,
jako bardzo wazny moment przygotowawczy do skokow stylem szko-
ckim a szczegdlnie amerykanskim, ktore dzisiaj zdobyly sobie w §wig-
cie sportowym wylaczne panowanie. Technika wykonania tych sko-
kow zdaza do tego, aby Srodek ciezkosci ciala przenies¢ mozliwie
tuz ponad poprzeczke. Szczegélowy opis tych skokow i przepisy
treningu znajdzie czytelnik doktadnie opisane w ksigzeczce dha Kto-
sia — zaznacze¢ tutaj tylko, Ze wyuczenie si¢ ich jest bardzo tru-
dne i mozolne, zwlaszcza dla tych, ktoérzy skakali dotychczas sty-
lem sokolim (réwnoczesne przenoszenie obu nodg).

Skok w dal. »Najpierwszem i najgtowniejszem zalozeniem
dobrego skoku w dal — moéwi autor — jest szybki i umiejgtnie
roztozony rozbieg. Dlatego to =zaleca autor ¢wiczy¢ bieg osobno,
a dopiero po jego opanowaniu przystapi¢ do samego skoku. Prze-
strzenn do rozbiegu powinna wynosi¢ okoto 50 m. Nalezy ja podzie-
li¢ na trzy nastgpujace czeSci: pierwsza okoto 12 m. biegiem swo-
bodnym i powolnym — druga okoto 18 m. biegiem coraz szybszym,
wreszcie trzecia 20 m. jak najszybszym biegiem. Dopiero w osta-
tniej chwili tuz przed belka, lub taSma (okolo 5—6 m. przed belka)
zwraca¢ nalezy uwage na miejsce odbicia. Doskonali zawodnicy maja
rozbieg tak wycwiczony, ze wynosi on zawsze jedng i t¢ samag ilo$¢
krokow — co im wysoce utatwia dobre i pewne odbicie. Energiczne
odbicie wykonane po szybkim i pewnym rozbiegu jest momentem
decydujagcym o dali skoku. W locie kaze autor trzymac nogi pod-
ciggnigte pod siebie, rgce wyrzucone w przod. W ostatnim dopiero
momencie wypycha si¢ nogi wprzéod a rgce wstecz. W koncu podaje
autor sposoby mierzenia tego skoku.
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sunk fi tvczce w wyz obejmuje wskazéwki odnos$ne do:

chwytu tyczki (dwuchwytem) trzymania tyczki podczas biegujsko-

$nie grotem wprzéod w gore), oddania’ &y | zawodnika
rozbiegu i silnego odbicia si¢, a wreszcie zacnowame hard70
podczas lotu. Autor zaleca poczatkujacym v .ye¢ en skok “bardzo
ostroznie. Nalezy najpierw wzmocmc (¢éwiczeniami gi . n

z wyjatkiem rzutu oszczepem) migsnie i stawy, aby mogy p
silnym wstrza$nieniom i raptownym napr¢zeniom.
Troiskok z rozbiegu. Autor opisuje trzy sposoby Jego

wykonania t j : 1. trzema po sobie nastqpu]aﬁgyml krokami (spo-
wykonama, t. ﬂ naipierw noga lewa skoczyc na lewsa, po-

“m Tpmw! !’ 1 L na obie nogi (sporfb angiehM,
3 mozna wykona¢ wszystkie trzy skoki na jedne]

nodze z cios
kiem na obie (sposéb irlandzki).

Dalej nastepuje i *nTw ym ia-

o

!
£y J S L I ~L ~zlro k . wykrok IIM-HM. Anto,
zaleca postawe o nogach spojonych - jako najlepsza

Na zakonczenie tego dziatu przytacza autor t. zw. skoki
r6zne” obejmujace: skok dosigtny, skok z kombinacy,

tow ruchomych i skoki do wody.

3Sa-3.82ar./M* L

™, + dyskiem charakteryzuje autor w nastepujacy sposob:

1~ 7-

przeduno-

.Rzut dyskiem na,ety do tych d w i ¢ z . d d “sbL ™ “e jt

i szybko$¢ rownie wazna odgrywaja role. W brak tenl.
przewaznie ludzie rodli, sini i ¢ Yy, techniki rzutu i sposdb

peramentu , “ 1lh cze¢Sci; obrotu, trzymania dysku

e 1 .S e . trzeba lajpierw

S t S r “bk‘plo™rWyrzucad dysk radzi autor pod kgtem
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Z ¢wiczen druzynowych opisuje jeszcze autor ciggnienie
ling. Sklada si¢ ono z dwdéch momentdw t. j. pociaganie ling i przy-
trzymywanie liny, ktére trzeba oddzielnie wycéwiczyé. Momenty te
stosuje nastgpnie druzyna przy zawodach wobec przeciwnika — to
przytrzymujac, to pociggajac ling. Poniewaz ciggnienie ling nalezy
do najcigzszych ¢wiczen, przeto poleca autor zachowaé przy treningu,
jak najdalej idaca ostrozno$¢.

Taka sama ostrozno$¢ nakazuje autor zachowal przy nastg-
pnem ¢wiczeniut. j. podnoszeniu cigzardow, ktore jakkolwiek
zalicza si¢ do »cigzkiej atletyki« to jednak znalazlo w podrgczniku
tym opis ze wzgledu na silne rozpowszechnienie w Sokolstwie i szkody,
jakie wyrzadza zdrowiu ¢éwiczacych przez nieumiejetne obchodzenie
si¢ z cigzarami. Nie jest za zupelnem wyrugowaniem cig¢zaréw z sal
i z zawodow sokolich — przestrzega tylko przed zbyt wielkimi
ciezarami i podnoszeniem ich jak to czesto bywa —a i do osta-
tecznych granic wyczerpania.

W ostatnim rozdziale swej pracy p. t. »Dzisiejszy nasz stan
¢wiczen cielesnych i widoki na przyszto§é« ubolewa autor, ze mtlo-
dziez ksztalcaca si¢it. zw. inteligencya pod zaborem pruskim usuwa
sic od Sokota. Ze ¢éwiczeniom cielesnym w Sokole oddaja sie prze-
waznie sfery robotnicze, i ze osiggnigcie w takich warunkach jakich$§
wybitnych rezultatow jest wielce utrudnione, bo jak powiada autor
cztowiek pracujacy caty dzien ciezko w kopalniach i fabrykach jad
i trucizn¢ siejagcych, nie tatwo moze doprowadzi¢ do wynikéw go-
dnych wyrdéznienia«. Dodatek obejmuje "Regulamin zawodow?*
aprobowany przez Zwigzek Sokotéw polskich w p. n. wzorowany
na podobnych regulaminach innych zwigzkéw sportowych, a zasto-
sowany do zycia i potrzeb Sokolstwa polskiego. Obejmuje on: prze-
pisy ogoélne (rodzaje zawodow), przepisy dla zawodnikéw, grono se-
dziéw, oceng, rekordy (wyczyny), zawody: na przyrzadach (drazku,
poreczy i koniu), w biegach, rzutach, skokach, w ciagnigciu lina,
wspinaniu po linie, podnoszeniu ci¢zarow 1 w zapasach (na tulow
i ramiona i na cale ciato). Regulamin ulozylo Grono techniczne
zwigzkowe.

Pierwszorzedng zaleta podrecznika dha Klosia stanowia ryciny
i zdjecia fotograficzne dokonane na zawodnikach stawy $wiatowe;,
ktore doskonale utatwiajg zrozumienie kazdego ¢wiczenia.

Uwzgledniajac korzySci jakie moze ksigzka ta Sokolstwu na-
szemu przynie§¢, pod wzgledem rozwijajacego si¢ dopiero u nas
sportu — mozna ja goraco poleci¢ naczelnikom i gronom nauczy-
cielskim oraz do bibliotek sokolich.

Nabywaé¢ ja mozna w Administracyi »Przewodnika gim.« we
Lwowie ul. Sokota 7, w cenie po 3-60 K. Fr. Kap.
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— Sokoli klub sportowy ,Leccliia® odbyt zgromadzenie w dniu
7 grudnia 1910. Ze sprawozdania zarzadu klubu dowiadujemy sig,
ze liczy 300 ¢wiczacych, przydzielonych do 16 druzyn footballcAvych.
Oprocz footballu uprawiano hockey na murawie i na lodzie, lekka
atletyke a w szczegbdlnosci >bieg na przetaj«.

Zarzad wystosowal gorace pismo dzigkczynne do dh. Dr.
Kazimierza Czarnika, ktoéry opiekowal si¢ klubem jako jego prze-
wodniczacy przez wiele lat, a obecnie z przewodnictwa ustapit. Wy-
brano przewodniczacym E. Cenara, zastgp. K. Szczudlowskiego i J.
Foka, W. Uminowicza sekr., Skrabka St. zast., Tarnawskiego Rom.
skarb., Smokowskiego M., Pierozynskiego, gosp., kronik. Tarnaw-
skiego M., kierown. sport. Dudryka.

— Kurs gimnastyczny na nauczycieli gimnastyki w Sokole-
Macierzy otwarto dla kandydatéw seminaryum nauczycielskiego
(32 oso6b), pan (15 osdéb) cztonkéw 1 ucznidow Sokota Macierzy
(10 os6éb). Kierownikiem jest dh. Dr. Wyrzykowski.

Wyktady teoretyczne odbywaja si¢ wspdlnie, ¢wiczenia prak-
tyczne odrebnie dla pan i odrebnie dla pandéw. Wyktadaja: Dr. Wi
Hojnacki (anatomia, fizyologia, hygiena, ratownictwo), Wal. Sikorski
(systematyka gimnastyki, metoda szwedzka), ¢wicz, prakt. Wyrzy-
kowski, Sikorski, Towarnicki.

— Nauka strzelania w Sokole-Macierzy. Z grudniem 1910 r.
wprowadzono w program d¢wiczen sokolich nauke¢ strzelania (z man-
lichera) dla cztonkéw. Nauka ta jest obowigzkowa, to tez nabojow
dostarcza Tow. Sok. Macierz bezptatnie. Przed przystapieniem do
wlasciwego strzelania obowigzany jest kazdy nauczy¢ si¢ robi¢ i ob-
chodzi¢ z bronia, tudziez pozna¢ jej budowe¢. Na razie strzelanie
odbywa si¢ w strzelnicy pokojowej, pokojowemi nabojami, w porze
cieptej kontynuowaé si¢ bedzie strzelanie dalej ostrymi nabojami.
Nauka strzelania odbywa si¢ zastepami w czasie zwyklych ¢wiczen
gimnastycznych, raz na tydzien.

— Oddzial narciarzy zawigzal si¢ w Sokole-Macierzy. Kurs
jazdy na nartach pod kierunkiem naczelnika dha Wyrzykowskiego
prowadzi dh Wolanski, wybitny narciarz i byly cztonek grona nau-
czycielskiego Sokota-Macierzy. Oddziat liczy 32 narciarzy, w tej
liczbie takze kilku saneczkarzy. Oddzial ten uwazaé¢ nalezy za za-
rodek, powstajacego w Sokole-Macierzy Oddziatu sportowo-
turystycznego, ktorego inicyatorami sg czltonkowie grona nau-
czycielskiego wraz z naczelnikiem dh. Dr. K. Wyrzykowskim na czele.

Polski Sokél w Niemczech. Na 8000 sokotéw polskich
w pafstwie Niemieckim przypada okoto 1700 ¢éwiczacych.

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

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



