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0 wptywie nadmierne) pracy fizyezne] na narzpd draena,
Odczyt prof. Dr. A. Gluzinskiego.

(Z cyklu wyktadow, urzadzonych staraniem Towarzystwa Zabaw rucho-
wych w sali ratuszowej w styczniu 1911 r.).

(Ciag dalszy).

Greber badal pokrewne ze soba zwierz¢ta, a zyjace odmien-
nie jak np. mato biegajace kroliki oswojone i zajace. Pokazato sig,
ze waga serca krolika na 1000 gr. wagi ciala wynosita tylko 2-40 gr.,
gdy u zajaca 7-75 gr.

Gdy znéw Kiilb s z 4 mtodych pséw (rodzenstwo), 2 wycho-
wal w spokoju a 2 zmuszal w odpowiednim przyrzadzie do biega-
nia przez kilka godzin dziennie, pokazalo si¢ po kilku miesigcach,
ze serce wu tych dwoch ostatnich psow bylo duzo wicksze, migsistsze,
niz u ps6w zyjacych w spokoju. Nie brakuje nam i spostrzezen
podobnych u ludzi. Przy badaniu promieniami Roentgena mozna
dzisiaj doktadnie oznaczy¢ wielko$¢é powierzchni serca. Skorzystano
tez z tego 1 stwierdzono, jaka jest przecictna wielko$¢ serca od-
nos$nie do wysokos$ci cztowieka. I pokazalo si¢, ze u ludzi z zawo-
dami, ktéore zmuszaja do wytezajacej fizycznej pracy, np. u kowali
serce jest wigksze niz u ludzi, oddajacych si¢ zawodom nie wyma-
gajacym nat¢zenia fizycznego np. u krawcow; ze w czasie shluzby
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wojskowej nastaje powigkszenie rozmiardéw serca, a szczegélnie znow
u tych, ktéorzy poprzednimi warunkami zycia (rodzaje zawodow) nie
mieli moznosci odpowiedniego wyrobienia sobie mig¢éni i serca.

Niema zatem watpliwosci, ze miedzy C¢wiczeniami naszego
uktadu mig¢éniowego a ¢wiczeniem serca zachodzi S$cisty stosunek ;
ze droga ¢wiczen fizycznych dochodzimy do silniejszego, migsistszego
i sprawniejszego serca. To silniejsze, wicksze, wyéwiczone serce
daje nam nam mozno$¢ sprostania rozlicznym zadaniom, jakie zy-
cie za soba przynosi nieraz najniespodziewaniej i to w szerokiej
granicy, a osiggamy je juzto zawodowo przez prac¢ fizyczna, juzto
¢wiczeniami gimnastycznemi, gdy sposob zycia zmusza nas do sie-
dzenia.

W tern jednak ¢wiczeniu serca, w tern jego przybieraniu na
masie pod wplywem czesto powtarzajacej si¢ pracy zawodowej czyto
sportowej, moze tkwi¢ jednak i zrédto zlego. To zlo moze si¢ uja-
wni¢ w dwoch kierunkach, t. j. ze albo przedsigbierzemy prace za
duza dla danego serca, a odpowiedz na to bedzie, ostra niedomoga
serca, albo wskutek stale powtarzajacej si¢, zbyt wygdérowanej
pracy, serce powigkszajac swoja maseg, przekroczy w tym kierunku
miarg¢, ktéra nazwaé mozna jeszcze prawidtowa a przejdzie poza tg
granice, przejdzie juz w stan chorobowy, zwany rozszerzeniem
i przerostem serca ze wszystkiemi nastgpstwami, o ktérych podzniej
wspomne¢, a kryjacemi w sobie zaréd podzniejszej przewlektej nie-
domogi serca.

Stopnie ostrej niedomogi serca moga by¢ roézne, od przemi-
jajacych w niedlugim czasie, az do niedajacych si¢ usunaé.

Przyktadéw kilka przytoczy¢ mozna. Mniejsze stopnie widzimy
czegsto. Dos$¢ stanaé na boisku, przyjrzyé si¢ pod koniec gry ucze-
stnikom partyi pitki noznej a jeden lub drugi z nich zamiast za-
czerwienienia twarzy, bedzie blady, szybko$¢ jego oddechdéw znaczna,
tetno nad miar¢ przyspieszone, a parcie krwi zamiast si¢ podnie$¢
opadlo, stad blado$¢ twarzy, bo sila serca ostabta.

Stan taki na szczg¢Scie nie trwa dlugo — wséréd odpoczynku
przechodzi.

Selig badat 4 footballistow, ktorzy przez poéttorej godziny
brali udzial w konkursowej grze 1 stwierdzil, jakkolwiek zaden
z nich podmiotowo si¢ nie uzalat na przypadlosci, ze u 3 wysta-
pito zamiast podwyzszenia obnizenie parcia, u 3 nastapito rozsze-
rzenie serca przewaznie komory prawej, u 2 obnizenie granic ptuc
(ostre rozdecie ptuc), u 3 wystapitlo w moczu biatko, wateczki —
czyli ostre zaburzenie w nerkach. Podobne spostrzezenia zrobil
Beck i Epstein na 13 bioragcych udziat w konkursie §wiatowym
wios$larzy, ktory odbyl si¢ w r. 1907 we Wiedniu, a Scliott
w Naulieimie stwierdzit ostre rozszerzenie serca po zawodach
silaczy'.

Training poprzedni tu nie pomodgt, bo ci ludzie staneli przed
zadaniami nawet dla ich wprawionego serca za duzemi, serce tez
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ich uleglo pewnego stopnia przemegczeniu. Powtarzanie si¢ takiej
niedomogi czesto kryje w sobie zardd, jak doswiadczenie kliniczne
uczy, przyszlego chorobliwego stanu mig$nia sercowego — serce
takie staje si¢ mniej wartoSciowe, a to chyba nie jest celem spor-
tow i rozmaitych zawodéw sportowych, ktoére tak czgsto przekra-
czaja miarg.

Ze kréotkotrwaly nadmierny wysilek moze doprowadzié do
ostrej niedomogi i to znacznego stopnia, miatlem sposobno$¢ widzieé
u mlodego studenta uniwersytetu, do ktéorego mnie nagle zawezwa-
no. Zastatem go juz lezacego w 16zku, przywiezionego przed chwila
z sali gimnastycznej, gdzie tuz po podniesieniu duzego cig¢zaru
(przed tem uprawial z zamilowaniem i powodzeniem atletyke ciezka),
zrobito mu si¢ stabo, zemdlal. Zastalem mlodzienca silnie zbudo-
wanego, z atletycznie wyksztalconymi migé$niami, bladego, pokry-
tego zimnym potem z tetnem nadzwyczaj szybkiem, ledwo wyma-
ca¢ si¢ dajacem — a serce znacznie rozszerzone.

Ostra niedomoga serca wystapila tu po jednym krétkim, nad-
miernym wysitku — i tygodnie czekaé¢ trzeba bylo, zanim to serce
na szczescie odzyskato swoje rozmiary i sprawno$¢ — czy si¢
w przyszloSci to przejscie nie odbilo, tego nie wiem. — Nie tak
szczg$§liwie mingla ostra niedomoga serca np. u studenta gimnazyal-
nego 1. 17 liczacego, ktory przed tygodniem brat udzial jeszcze
w grze w pitke nozna, a ktéory te gre, jak si¢ wyrazal, uprawial
z nami¢tno$ciag. Przywieziono go do kliniki, bo od kilku dni ma
silna duszno$¢ przy najmniejszym ruchu. I zal bylo patrze¢ na tego
mtodego chlopca, z silnymi mi¢$niami, a z sercem tak przemegczo-
nem, ostabionem, ze go si¢ zadnymi S$rodkami wzmocni¢ juz nie
dato. Mial mata dawna wad¢ sercowa, mimo to gral w pitke nozna,
az przegral zycie tak mtode.

Przyktadow dos$¢, a przytaczam je tylko dla ilustracyi, ze wy-
sitki nadmierne jednorazowe, (mam tu na mys$li np. dzwiganie cig-
zarow) lub tez wysitki dlugotrwajace, a te najczg¢s$ciej maja miejsce
przy zawodach i rekordach sportowych, przynosza chwilowa, a su-
ma ich stalg szkode¢ dla stanu serca, a moga nawet wprost zagro-
zi¢ nagle 1 zyciu.

Idzmy dalej. W czem lezy zréodlo zlego przy stale powta-
rzajacej si¢, z roku na rok trwajacej, — nadmiernej pracy dla
serca.

Dtugie, stale powtarzajace si¢ przemeczenie serca sprowa-
dza z biegiem czasu rozszerzenie i przerost migsnia serca patolo-
giczny.

A dos$wiadczenia kliniczne potwierdzajg, ze migsien sercowy
nadmiernie przerosty ulega daleko tatwiej zwyrodnieniom, niz nor-
malny, ze wcze$niej tez przy zwyklych warunkach a zwlaszcza
w czasie np. ostrej choroby pokaze swojg staboS¢ i1 objawy swej
niedomogi. Z drugiej strony ten nadmiernie przerosly migsien,
zwlaszcza wsérod pracy, powoduje stale podwyzszone parcie krwi —
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a to zndw, dziatajac na Sciany naczyn powoduje ich przedwczesne
zuzycie, ich przedwczesna staro$¢ t. j. zmiang, ktora ogolnie jest
znang pod nazwa zwapnienia tetnic.

Weczedniejsze zuzycie naczyn tetniczych, rozszerzenie i przerost
nadmierny serca — oto zle znow nastgpstwa, gdy praca fizyczna
przekracza miar¢. Widzimy te nastgpstwa tak wskutek zawodowej
pracy, jak i u naduzywajacych sportow.

Jako przyktad pierwszych przytocze tak zwane serce tiibin-
genskie. W okolicy Tubingen mieszka ludno$é uboga, Zle si¢ odzy-
wiajaca i cigzko pracujaca. Glownem ich utrzymaniem to mate ka-
walki skal, na ktorych zakladaja winnice, a tak ziemi¢ i nawoz jak
i caly zbidr nosza z roku na rok w koszach na plecach, pnac si¢
pod gore, tak kobiety jak 1 mezczyzni. To tez przerost, rozsze-
rzenie 1 niedomoga serca — to panujaca choroba u tej ludnosci.

Zawodowych tych serc i u nas nie braknie — ale braknac
winno tych, ktére sporty za soba pociagaja, bo to juz nie przy-
mus zyciowy, lecz nasza wolna wola. A sporty uprawiane nadmier-
nie z roku na rok t¢ samag zmian¢ powodujg. Schiffer np. badat
85 ludzi, ktoérzy bardzo energicznie uprawiali jazd¢ na kole.

W grupie pierwszej, ktéora obejmowata kolarzy uprawiajacych
ten sport od 3—15 lat stwierdzit 37°0 chorobowego przerostu iroz-
szerzenia serca, w grupie drugiej, jezdzacych od 1—3 lat, byto juz
9°0 — a wigc tyle juz serc nosito w sobie zarodek przyszlej,
wczesnej niedomogi serca — stusznie tez konczy swodj artykut
Schiffer uwaga, Ze »za natg¢zajacym sportem kolowym nawet
u ludzi z poprzednio zdrowem sercem nie moze przemawiaé«, a cOz
dopiero, gdy serce juz przedtem w jakimkolwiek kierunku jest chore.

Ciekawe sa wyniki badan Becka i Epsteina nad 13 kan-
dydatami, ktorzy si¢ trenowali od miesigca w sporcie wioslarskim
dla wzigcia udzialu w $wiatowym konkursie we Wiedniu w r. 1907.

(C. d. n)).

Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekeye praktyczne z kursu gimn, szwedzkiej w Gentr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien oSmnasty.
1. Pochdod ze zwrotem wstecz.
Pochéd, podnoszac ram. przodem w gore i opuszczajac bo-

kiem w dot. (1. krok lewa — ram. przodem w gorg, 2. krok
prawa — ram. w bok, dionie w gore, 3. krok lewa — ram. w dob)-
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Post, rozkr. r¢ce na kark — skurcze noég naprzemian.

Post. rozkroczna kuczna, ram. w goér¢ — rzuty r. w bok,
-w gore.

Post. rozkr. ram. w gor¢ — sklon tulowia wprzod a naste-

pnie w dol.
W post. rozkrocz. ram. w goreg, sklon tulowia wprzod —
zwroty tulowia.

Post. tukiem (ram w goér¢) — skurcze i rzuty ram. w gore.

Post. nazewnatrz kroczna, rgce na biodra — podnoszenie
i opuszczanie palcOw stop.

Zmiana powyzszej postawy poskokiem.

Post. rownowazna (1. ram. w gor¢, 2. na biodro) — skton
tutowia w bok.

Przygot. do skoku wolnego, podnoszac ram. bokiem w gore

(1. napon, ram. w bok, 2. kucznij — ram. w goére, 3. napon, ram.
w bok, 4. postawa).
Post. napalcowa, ram. w bok — zwroty rak (1. dlonia w gore,

2. dionig w doét).
2. W sklonie napigtym uginanie ramion.

Ze sklonu w dot przodem do drabinki — zwieszenie prze-
rzutne tylem.

Zakrok na palce tylnej nogi, rgce na biodra — uginanie nogi
przedniej.

Stanie na rgkach przy drabinkach — pochdéd nogami w dot

*do podporu tukiem.

3. Wspinanie na linie pionowej.

Ustalenie ciata na linie pionowej (r¢ce wolne).

Wspinanie na linie pionowej w zwieszeniu przewrotnem.

Wspinanie na linie sko$nej glowa wprzod.

Poch6d rownowazny na tacie (ustawionej w wysokosci czota).

4. Post. spoj. ram. w gore — skurcze i prezenie nog wprzod
i wstecz naprzemian.

Z post. rbwnowaznej na przyrzadzie, r¢gce na biodra (na kark)

- pochod wprzdéd i wstecz, podnoszac noge w bok, a nastgpnie prze-
noszac wprzod.

5. Post. wypadna ram. w goér¢ — pochody wypadami wprzéd
iwstecz z rownoczesnym zamachem ramion przodem w dét i w gore.
(1. nogaprawa, do lewej ram. przodem w doél, 2. wypad prawa,
ram. przodem w gore. Tosamo wstecz).

Pochdéd, podnoszac ram. przodem w goér¢e i opuszczajac bo-
kiem w dot (patrz pod 1).

Bieg z wyrzucaniem wyprostowanych noég do przodu.

W post. zasadnej, ram. w bok — kolowanie ramion.

6. Post. jednon6z ustal. r. w gor¢ — opadanie tulowia wstecz.

Post. nazewnatrz wypadna, 1. ram. w gorg, 2. wstecz.
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7. Bieg.

Podnosgzenie ram. przodem w goére¢, napon — opuszczanie bo-
kiem w dot, powrdt do post. zasadnej (glteboki oddech).

8. Z post. jednondéz waga przodem ram. w gor¢ — skurcze
1 rzuty ramion.

9 W zwiesz, nachwytem — pochdéd poskokami w bok — wy-

myk przodem i odmyk wprzod.
10. Przeskok zawrotny. |

’ podmykiem (tata podwojna). ia
» wolny z odbicia lewondz, a nastepnie prawo- i—
néz z doskokiem ograniczonym. °
Siad rozkroczny na konia — nozyce wprzéd — nozyce O
wstecz — zesiad zawrotny. a
11. Sklon wstecz, rgce na biodra (wdech) — prostowaé sig,

ram. w dot (wydech).

Tydzien dziewigtnasty.

Program z poprzedniego tygodnia z nast¢pujaca zmiang:
Skton napigty w siadzie — pochdd rekami w dot i w gore..

Tydzien dwudziesty.

1. Pochod wstecz, przenoszac ci¢zar na tylng noge i zwraca-
jac dlonie nazewnatrz.

Zakrok na palce, r¢ce na kark — uginanie nogi przednie;j.

Post. wypadna nazewnatrz ze zwrotem tutowia, ram. w bok,
rzuty ram. w 3 kierunkach.

W post. nazewnatrz wypadnej ze zwrotem tulowia, ramiona
w gore — sklon tutowia wprzdéd i w dotl.

Pochod 3 kroki wprzéd i 3 wstecz.

Post przysiadna, r¢ce na biodra — zwroty glowy naprzemian.

Post. rozkroczna klgczna, rgce na biodra — zwroty tulowia
w bok.

Podpdr lezac bokiem (drugie rami¢ w przedluzeniu tutowia),
podnoszenie nogi w gore.

Podpor lezac przodem — poskokiem do przysiadu, ramiona
w gore i napowrdt do podporu lezac przodem (naprzemian).

Post. napalc. ram. w goér¢ — pochod 3 kroki wprzod i 3
wstecz.

Podn. ram. przodem w goére, napon — opuszczanie bokiem
w dot (post. zasadna).

2. W rozkroku sklou napigty — pochdéd ramionami w dol.

W skionie napigtym o ram. wyprost, do ram. ugigtych.

Rozkrok, ram. w gor¢ — sklon wprzéd i w dob

Post. zas. rgce na kark — podnoszenie palcow stop naprze-
mian.
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Post, opadna jednondéz ustalona, rgce na biodra —. uginanie
nogi stojacej.

Stanie na rgkach — podnoszeuie rak naprzemian (pochod
W miejscu).

3. Wspinanie na dwu linach bez pomocy nég — do zwiesze-
nia tylem — powrot do zwieszenia — zejscie w dot poskokami.

Zwieszenia przewrotne i przerzutne (dwie liny).
Gniazdko (dwie liny).

4. Pochod rownowazny (réwnowaznia w wysokos$ci czola.

Post. ram. w gor¢ — podn. nég w bok naprzemian. &

Post. ,, m, , — skurcze irzuty noég wprzéd i wstecz =
naprzemian. 0

5. Post. rozkr. ram. w gor¢ — sklony tulowia wstecz, “
wprzéd i w dot. a

Post. rozkr. ram. w gor¢ —skurcze i rzuty ramion. X

- 6. Post. rozkr. ram. w goére¢ — sklony tutowia w bok.

Post. rozkr. ram. wgér¢ — uginanie i prostowanie nog SP
(t. j. do post. kucznej w rozkrokui powrdot do rozkrocznej).

7. Bieg 2 min. ©

Podn. ram. przodem w goér¢ — opuszczanie przodem o~
w dot.

Karabin na kark — sklon wstecz. N

Skok wolny odbiciem lewa, nastgpnie prawa.

8. Wstepywanie po jednej drabince sznurowej — zstgpywanie

po drugiej.

Wspinanie po linie skosnej obrotami. (Ze zwieszenia na pod-
udziu lewa do zwieszenia na podudziu prawa z réwnoczesnym
obrotem).

9. Przeskok odwrotnyj >posobnie.

” rozkroczny J'r

10. Pochod na palcach plasem zmiennym, podn. ramiona przo-
dem w gore, opuszczanie bokiem w doét [sun. ram. przodem w gorg
(wdech) — krok, ram. w bok (powietrze w plucach zatrzymaj) —
sun, ram. bokiem w dot (wydech)].

0 ruchu ciala ludzkiego.

(Ciag dalszy).
Obliczanie pracy mig¢éni podczas ruchu.
Migsnie pracujace maja z reguly jeden przyczep mniej lub

wiecej ustalony, a kurczgc si¢ daza do tego, by zblizy¢ drugi swoj
przyczep do pierwszego. W ten sposob wystepuje w stawach ruch.
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Przy mierzeniu pracy mig¢$nia, wywolujacego ruch nalezy
uwzglednic:

1. cigzar ruchomej czgsci ciala (ewentualnie zwigkszony przez
obcigzenie lub opor wspotéwiozacego),

2. dlugos¢ ramienia ci¢zaru dzwigni (prostopadly odstgp mig-
dzy punktem cig¢zkos$ci a osig stawu),

3. dtugos¢ drogi ruchu,

4. czas trwania ruchu,

5. rodzaj pracy (pozytywny, negatywny lub statyczny),

6. mechaniczne stosunki mig$ni (ich porownawcze rami¢ dzwi-
gni, t. j. prostopadly odstgp migdzy osia stawu a kierunkiem dzia-
tania sily migsni),

7. odlegto$¢ miedzy jednym przyczepem migénia a drugim.

Jezeli migsien pracuje, t. zn. dazy do zblizenia swojego ru-
chomego przyczepu do drugiego, mniej lub wiecej statego, to tern
samem na ten przyczep staly wywiera ciaggnienie. Temu ciagnieniu
musi przeciwdziala¢ sita ustalajaca. Czasem wystarcza sam cig¢zar
ciata lub jaka$§ z zewnatrz dzialajaca sita (tarcie, oparcie itp.).
Wtedy pracuja tylko te mig¢énie, ktéore maja ruch wykonaé. W gim-
nastyce zdrowotnej zdarza si¢ to rzadko, lecz w gimnastyce leczni-
czej czgsto zachodzi potrzeba takich ruchéw iuzywa sie¢ w tym celu
postaw pierwotnych, wustalajacych jeden przyczep mig¢énia przez
cigzar ciata, tarcie lub oparcie, n. p. postawy potlezacej, opadnej
it p.

Bez nalezytego ustalenia ruch nie moze byé¢ pewny. Jezeli
wiec jeden przyczep migs$nia nie jest dostatecznie ustalony przez
ciezar ciata lub zewngtrzng site, ustalenie to musi zosta¢ dokonane
przez prace¢ statyczng miegs$ni przeciwdziatajacych ruchowi. Przyczepy
tych migéni ustalajacych musza by¢ znowu z kolei ustalone przez
inne migsénie itd. az w koncu dojdziemy do takiego mig$nia, ktérego
przyczep jest ustalony przez zewngtrzng sit¢ lub ci¢zar ciatla.

Znaczenie postawy pierwotnej.

Przy wyborze postawy pierwotnej do jakiego$s ¢wiczenia, na-
lezy si¢ dobrze zastanowi¢, o ile moze ona wplyna¢ na wykonanie
samego ruchu, gdyz zle obliczona postawa pierwotna sprawia, ze
ruch jest niepewny i nie osiagga zamierzonego celu.

1. Przez odpowiedniag postawe¢ pierwotng uzyskaé mozemy
ustalenie pracujacego migénia. Z tego powodu nalezy ja wykonac
starannie i dostosowa¢ do wtlasciwosci ¢wiczenia, a wtedy 1 ruch
bedzie pewny i prawidlowy.

2. Postawa pierwotna moze zmieni¢ potozenie punktu cigzkosci
tak catego ciala jak i jego poszczegdlnych czgsci, co utrudnia lub
utatwia wykonanie ruchu.
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3. Przez postawe pierwotnag mozemy oddali¢ lub zblizy¢ przy-
czepy pracujacego mieg$nia, co zmniejsza lub zwigcksza jego sile,
a zatem roéwniez utrudnia lub ulatwia ¢éwiczenia.

O ile przez postawe¢ pierwotng chcemy wplynaé na ustalenie
mig$ni, musimy jeszcze uwzgledni¢ nastgpujace czynniki:

a) Wielko$¢ podstawy. Im wigksza powierzchnia podstawy,
tern pewniejsze ustalenie. Ruchy, przy ktorych linia cigzkosci ulega
znaczniejszym wychyleniom najtatwiej jest wykonaé w postawach
krocznych.

b) Cigzar ciata. Im wigkszy cigzar, tem pewniejsza podstawa.

¢) Odstep migdzy linia ci¢zko$ci a granica powierzchni pod-
partej. Ma to znaczenie przy przeciwdzialaniu jakiej$§ sile, ktora za-
graza cialu wytragceniem go z rownowagi. Musimy wigc wybra¢ po-
stawe¢ pierwotna o szerokiej podstawie w kierunku dzialajacej sity,
a oprocz tego przetozyé punkt cigzkosci mozliwie najdalej ku brze-
gowi powierzchni podpartej w kierunku przeciwnym do dzialajacej
sity. Pochylamy si¢ zatem wprzod, gdy mamy ochraniaé przy skoku
it p.

d) Potozenie punktu cigzkosci. Im nizej lezy punkt cigzkosci,
tem pewniejsza jest podstawa, poniewaz wtedy linia ci¢zkosci nie
tak latwo pada poza jej granice.

Uwaga. W postawie zasadnej jest rownowaga chwiejna, po-
niewaz punkt cigzkosci lezy powyzej powierzchni zasadnej, w po-
stawie zwieszonej rownowaga jest stata, gdyz punkt cigzkosci lezy
ponizej powierzchni podpartej, w podporze przodem wreszcie jest
rOwnowaga prawie oboj¢tna.

ej Tarcie o podstawe przyczynia si¢ takze do ustalenia. Zwigk-
sza si¢ je przez krede¢, zywicg, gumowe podeszwy itp.

f) Ustalenia przy pomocy przyrzadu lub wspétéwiczacego uzywa
si¢, by utatwi¢ ruch lub poprzeé¢ dziatanie cig¢zaru lub tarcia.

Poza swojem wielkiem znaczeniem dla wykonania jakiego$ ru-
chu postawa pierwotna moze tez zupeinie zamodzielnie wplywacé na
organizm. Samo jej przyj¢cie i zatrzymanie mozna uwazaé za ¢wi-
czenie, i jako takiego uzywa si¢ czesto w gimnastyce.

Znaczenie dobrej formy i postawy.

Azeby ruch rzeczywisScie wywarl zamierzony wpltyw, musi by¢
wykonany doktadnie, t. zn. we wlasciwej formie (wlasciwa droga
ruchu) i z zachowaniem dobrej postawy.

Jezeli ruch wykonamy w niewtasciwej formie, wtedy pracuja
nie te mig¢énie, dla ktéorych ¢wiczenie bylo przeznaczone i1 wplyw
ruchu si¢ zmienia. Wykonujac jaki§ ruch po raz pierwszy prawie
nigdy nie czynimy tego w prawidlowy sposob; zwykle uzywamy
do tego calej masy mig¢éni zupeinie niepotrzebnych. Przez ¢wiczenie
dopiero moézg i1 system nerwowy wynajda stopniowo najbardziej eko-
nomiczny i odpowiedni sposéb wykonania ruchu, tak, ze staje si¢
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on gietki i poprawny. Wpyuczenie ruchu jest wigc gldwnie ¢wicze-
niem moézgu i systemu nerwowego. Im bardziej zlozony ruch, tern
wigksza trudnos§¢ wtasciwej koordynacyi, t. zn. takiego wéwiczenia
moézgu i systemu nerwowego, aby inerwacya mi¢éni, ktéore majg ruch
wykonaé¢ wystapita zawsze we wlasciwej chwili, we wlasciwem na-
stepstwie i w odpowiednim stopniu.

Do wyuczenia ruchu zlozonego dochodzimy najtatwiej i naj-
szybciej w ten sposdb, ze najpierw ¢wiczymy doktadnie postawe:
pierwotna, a sam ruch dzielimy na pojedyncze czg¢$ci, osobno wy-
konywane, ktore si¢ nastgpnie skladaja na zamierzony ruch.

Znaczenie dobrej postawy polega na tem, ze przy prawidto-
wem trzymaniu si¢ wewng¢trzne organa znajduja si¢ we wlasciwem
miejscu, co utatwia ich czynno$¢, a cialo nabiera mozliwie najlep-
szego wygladu. Dlatego tez nalezy przy wykonywaniu ruchu zacho-
waé, o ile si¢ da, postawe zasadng. Wielkie znaczenie dla czynnosci
serca 1 ptuc ma potlozenie klatki piersiowej, a zalezy ono w wyso-
kim stopniu od trzymania gltowy, barkéw i miednicy. Na polozenie
tych czgSci ciata nalezy zatem zwracaé¢ szczegdlng uwage.

Przy wykonywaniu ruchu popetniamy nast¢pujace wazne btedy:

1. Niedoktadna postawa pierwotna i zla forma ruchu, gdyz
wtedy nie osiggamy przez ruch zamierzonego celu.

2. W czasie ruchu zatracamy dobra postawe, przez co utru-
dniamy czynno$¢ pluc i serca, a ruch wypada brzydko.

3. Nie ograniczamy ruchu do stawu, w ktérym powinien si¢
odbywaé. Pracuja wtedy migsnie, ktére wspodtdziata¢ nie powinny,
wplyw ruchu na organizm si¢ zmienia, a ruch jest brzydki.

4. Niezupelne wykonanie ruchu, t. zn. ze ruch nie zostal wy-
konany do swojej ostatecznej granicy. Przez to wplyw jego na cialo,
si¢ zmniejsza.

5. Wstrzymywanie oddechu, tamujace wymiang gazéw w plu-
cach i obieg krwi. Sktonno$¢ do wstrzymywania oddechu wystepuje
szczegbdlnie przy bardzo natezajacych ruchach, przedewszystkiem
wtedy, gdy pracujace migénie maja jeden przyczep na klatce pier-
siowej, ktoéra wtedy napina si¢ mimowoli, aby stanowi¢ lepsza pod-
stawe dla migs$ni (np. przy podnoszeniu ci¢zarow). Przy niektérych
ruchach ustala si¢ dolny brzeg klatki piersiowej tak silnie, ze od-
dech staje si¢ prawie niemozliwy, np. przy opadaniu tulowia wstecz
z siadu o ustalonych nogach.

Bardzo czgsto btedy w wykonaniu ¢wiczenia nie sa wina Ewi-
czacych, lecz nauczyciela, ktéry bez zastanowienia i niedbale utozyt
lekcyg¢. Najwazniejsze btedy, jakie popeiniamy przy ukladanin ¢wi-
czen sg :

1. Zle obliczona postawa pierwotna, przez co wykonanie ruchu
moze si¢ sta¢ niepewne, za trudne, niemozliwe lub za latwe.

2. Zaniedbanie naprzemianstronnego ¢wiczenia obu potow ciala.

3. Za trudne ruchy.

4. Niewtlasciwe nastgpstwo w stopniowaniu.
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Wptyw ruchu bezposSredni i nast¢gpowy, nasycenie,
indywidualno$¢.

Rozréozniamy wplyw ruchu bezposredni i1 nastgpowy, czyli
reakcye.

Bezposredni wplyw ruchu objawia si¢ zwigkszeniem ilosci ude-
rzen serca i oddechéw, a jezeli ruch byl nadmierny, ci$nieniem
w pracujacych mieéniach. Reakcya za§ ruchu czynnego jest spo-
kojniejsza praca migéni, powolniejszy i gtebszy oddech oraz zwigk-
szona sita miesni. Podpory zwieszone np. wywotuja bezposrednio
zwigkszony doplyw krwi do zyl glowy (skutkiem utrudnionego od-
plywu), lecz reakcya ich jest mniejsze przekrwienie (skutkiem skur-
czu gtadkich migéni naczyn krwiono$nych), a nawet stale mniejsza
sktonno$¢ do przekrwienia w naczyniach krwiono$nych glowy.

Bezposredni wplyw jest zwykle krotko trwaty, podczas gdy
reakcya trwa dilugo i dlatego dziatanie jakiego$§ ruchu odczuwamy
dopiero pozniej.

Stosunek bezposredniego wplywu ruchu do jego reakcyi za-
lezy od miary ruchu i od zdolnosci reakcyjnej ciata. Reakcya nie
nast¢gpuje np. jezeli ruch byt za silny, gdyz wtedy na jego wyko-
nanie zuzy¢ musiano zbyt wiele sily, a przez to zdolno$¢ reakcyjna
ciata zostala ostabiona. Przet¢zenie nie wzmacnia migs$nia, lecz ostabia
go. Tak samo krotka, zimna kapiel wywoluje jako reakcye uczucie
ciepta, lecz gdy trwala zbyt dlugo czujemy przemarznigcie. Im
mniejsze sa sily ¢éwiczacego, tem mniejsza miar¢ Xuchu trzeba wy-
znaczy¢, aby osiagnaé mozliwie najkorzystniejsza reakcye.

Gdy jaki§ ruch czesto si¢ powtarza, zmniejsza si¢ zwolna jego
wpltyw bezposredni i reakcya, cialo przyzwyczaja si¢ do niego, az
w koncu przestaje on wywiera¢ jakikolwiek wplyw. Azeby dzialanie
ruchu na organizm utrzymaé¢, nalezy zmieni¢ postawg pierwotna,
miar¢ ruchu, albo tez czas jego trwania S$cisle okresli¢.

Na dziatanie ruchu ogromnie wplywa indywidualno$¢ <¢Ewicza-
cego. O tem zawsze trzeba pamigtaé, aby nie zaszkodzi¢ jednost-
kom, ktore ze wzgledow indywidualnych nie moga wykonaé pewnych
ruchow. Niektdorzy np. nie znosza przerzutow (dostajg zawrotu glowy
i puszczaja chwyt); inni dostaja zawrotow glowy na pewnej wyso-
kosci, sa tacy, ktorzy nie moga wykonaé¢ ¢wiczen brzusznych itp.
Nie mozemy zatem wszystkim c¢wiczacym stawia¢ tych samych wy-
magan. Dazeniem naszem w gimnastyce powinno by¢ mozliwie naj-
lepsze rozwinigcie kazdego <¢wiczacego. Z drugiej strony znowu
nauka gimnastyki powinna by¢ tak prowadzona, aby bez wzgledu
na indywidualne roéznice, jak najwigksza ilo§¢ ¢Ewiczgecych mogta
w niej bra¢ udziat.

Zasady doboru ruchéw gimnastycznych.

Celem gimnastyki jest harmonijny, t. j. proporcyonalny
i wszechstronny rozwoj ciala oraz utrzymanie zdrowia, a nie wyko-
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nanie wszystkich mozliwych ruchéw. Dlatego tez niema sensu ¢wi-
czenie wszystkich ruchow, jakie tylke wykona¢ mozna, gdyz jest
mi¢dzy nimi cale mndstwo niepotrzebnych, brzydkich, $miesznych,
a nawet niebezpiecznych i1 szkodliwych. Z pos$réd tej nieskonczenie
wielkiej 1ilo$ci istniejacych i mozliwych ruchow nalezy wybraé te
tylko, ktore przyczyniaja si¢ do osiagnigcia celu gimnastycznego.

Kierowaé si¢ przytem nalezy nastepujacemi zasadami:

1. Ruchy maja si¢ przyczynia¢ do rozwoju ciala i do poprawy
istniejacych w niem bledow.

2. Maja w staly i znany sposob na cialo oddziatywac.

3. Maja by¢ dokladnie oznaczone co do formy (postawy pier-
wotnej, drogi i miary ruchu) i tatwe do skontrolowania.

4. W celu latwiejszego skontrolowania nie maja by¢ skompli-
kowane co do katow i kierunkow.

5. Nie powinny by¢ zanadto zlozone.

6. Maja by¢ pigkne.

7. Maja by¢ tak dobrane, aby sami ¢wiczacy zrozumieli, ze
przez nie przyczyniaja si¢ do rozwoju ciata i do nabycia przymiotéw
uzytecznych w zyciu, jakgibkos¢, sita, wytrwatos¢, szybka decyzya itp.

Tym zasadom odpowiadaja wtasnie szwedzkie ruchy gimna-
styczne. Sa one cze¢$cia wybrane z zasobu ruchow, znanych roz-
maitym ludom od wiekéw jak gry, skok, wspinanie, zapasy, ply-
wanie itp., cze¢Scig zapozyczone z musztry lub z innych systemow
gimnastycznych, przyczem jednak formy ruchu czegsto zmieniano
i uzupelniano, tak, ze bardziej odpowiadaja swojemu celowi. Oprocz
tego w systemie szwedzkim sa osobne ruchy, wiodace do pewnego
oznaczonego celu, n. p. sklony napigcte.

Podzial ruchoéow.

Celem tlatwiejszego przegladu usilowano podzieli¢ ruchy na
rozmaite grupy. Za podstawe¢ podzialu mozna przyja¢ wplyw ruchu
na organizm, czesci ciata, ktéoremi ruch wykonujemy, stosunek ¢wi-
czacego do przestrzeni, szybkos$¢ itp.

L Podzial ruchow wedlug wplywu na organizm.

Podziat ruchéw wedlug ich wplywu na organizm obejmuje na-
stepujace grupy:
Cwiczenia wstepne.
Sktony napigte.
Cwiczenia ramion i gornego tutowia.
Cwiczenia réwnowazne.
Cwiczenia topatek, grzbietu i karku.
Cwiczenia brzucha.
Choéd i bieg.
Cwiczenia naprzemianstronne tulowia.



9. Skoki (gry).

10. Cwiczenia koncowe.

Podziat ten odpowiada po cz¢Sci podziatowi wedlug czesci ciata,
ale ¢wiczenia pewnej' grupy moga by¢ nieraz z korzy$cig uzyte
w innej grupie, a zatem nie mozna mi¢dzy niemi przeprowadzié
Scistego rozgraniczenia. Tak np. do ¢éwiczen ndég naleza napony,
kucznigeia 1 przysiady, ktéore moga by¢ uzyte jako ¢wiczenia odwo-
dzace lub jako uspokajajace prace organéow wewnetrznych. Tak samo
naprzemianstronnych skurczé6w nég mozna uzyé jako ¢éwiczen odwo-
dzacych lub réwnowaznych.

Przejdziemy teraz poszczegdlne grupy d¢wiczen.

1. Cwiczenia wstepne.

Na ¢wiczenia wstepne sktadaja sie w czeéci ¢wiczenia rzedowe,
w czeSci za$ najprostsze postawy i zmiany postaw. Cwiczenia rze-
dowe wchodzg w sktad kazdej lekcyi o tyle, o ile sa konieczne do
utrzymania porzadku, doktadnego przegladu ¢wiczacych i skupienia
uwagi. Ograniczaja si¢ one do ustawief, zwrotdw, rownania si¢
i tworzenia kolumny d¢wiczebnej. Znaczenie najprostszych ruchéw
i postaw w ¢wiczeniach wstgpnych polega na tern, ze wyrabiaja one
ruchliwo$é w stawach, a przys$pieszajac obieg krwi przygotowuja
ciato do trudniejszych éwiczen. Ruchy te powinny by¢ jak najprostsze
i jak najlatwiejsze, tak. ze nawet poczatkujacy wykonaé je moga
z tatwoscig i doktadnie. Ruchy te przyzwyczajaja ¢wiczacych do
wlasciwe] postawy i poprawnego wykonywania ¢wiczen trudniejszych.
Niektore z nich nadaja si¢ szczegodlnie jako ruchy przeciwdziatajace
czg¢sto powtarzajacym si¢ blgdom. Sag to t. zw. ruchy korrektywne.
Do nich nalezy np. skton glowy wstecz, ktory przyzwyczaja do po-
prawnego trzymania glowy i gornej czesci klatki piersiowej; zwroty
dtoni na zewnatrz zmuszaja nas do $ciagnigcia barkow wstecz 1 wy-
puklenia klatki piersiowej itp.

Jako ¢wiczenia wstgpne moga by¢ zatem uzyte najprostsze
ruchy nég, ramion glowy i tutowia, a nawet lekkie skoki w miejscu
lub z miejsca, albo tez krdotkotrwate biegi; ¢wiczenia wstepne sta-
nowig zatem zupeilnie skonczony program lekcyjny, zlozony jednak
z ¢wiczen najprostszych i najtatwiejszych.

Do tej grupy =zalicza si¢ czgsto ¢wiczenia ndg czyli t. zw. od-
wodzace, ktore wtasciwie stanowia osobna grupe¢. Wywotluja one
odptyw krwi z glowy i goérnych czgsci ciala do ndg, a wigc dzia-
taja odwodzaco i stad ich nazwa, Latwiejsze i mniej natg¢zajace ¢wi-
czenia tej grupy wplywajg zarazem uspokajajaco na pracg serca
i pluc 1 z tego to powodu bywaja stosowane po ¢wiczeniach natg¢za
jacych serce i ptuca, np. po biegach i skokach i poprzedzaja gle-
boki oddech. Cwiczenia tej grupy reguluja obieg krwi w calym or-
ganizmie, a przedewszystkiem w konczynach dolnych. Wykonuje si¢
je z zasady bez przyrzadow, a stopien ich trudno$ci musi by¢ do-
stosowany do rozwoju ¢wiczacych i ich wytrzymalosci. Do grupy
tej nalezg wszystkie postawy, kroki, napony, kucznigcia i przysiady,
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ze zmiang potozenia ramion, z ruchami rak lub bez nich itp. Ru-
chy te wykonuje si¢ w tempie wolnem, przez co wykonanie jest
doktadniejsze i latwiejsze do skontrolowania.

2. Sktony napigte.

Sktony napigte wymagajg pracy prawie wszystkich migéni,
skutkiem czego ich wplyw rozszerza si¢ na cale ciatlo. Najbardziej
pracuja tu jednak migsnie kregostupa i topatek ; dlatego ¢éwiczenia
te prostuja grzbiet, rozszerzajg klatke piersiowg i wyrabiaja gict-
kos¢ kregostupa i ruchliwosé klatki piersiowej. Ujemng ich strong
jest to, ze przyczyniaja si¢ do wstrzymywania oddechu, a to dla-
tego, ze musza tu rdéwnoczes$nie pracowac¢ migsnie brzuszne, aby
przeszkodzi¢ wysunieciu si¢ miednicy wprzod i wygieciu w kreggach
ledzwiowych. Nazwa tej grupy <¢wiczen pochodzi stad, ze prawie
wszystkie migénie naszego ciata muszg by¢é przy ich wykonaniu
w napieciu. Cwiczenia w sklonie napietym maja niezmiernie wazne
znaczenie dla wyrobienia dobrej postawy, a poniewaz naleza do naj-
trudniejszych przeto w ich przeprowadzaniu nalezy zachowac ro-
zumng kolejnos¢ i bardzo ostroznie je stopniowaé. Kazde trudniejsze
¢wiczenie tej grupy powinno wyptywaé z poprzednich tatwiejszych
i przygotowawczych Stopniowanie jednak nie polega wylacznie na
przejSciu od ¢wiczenia latwiejszego do trudniejszego, ale zarazem na
dokladno$ci w wykonaniu i na dlugo$ci wytrzymania. Wytrzymy-
wac¢ w sklonie napigtym mozna najwyzej 5 sekund, dlatego tez nie
mozna w postawie tej robi¢ jakich§ poprawek Ilub tez dawaé wy-
jasnienia. Wogole nie powinni§my przystepywaé do ¢Ewiczenia tru-
niejszego zanim latwiejsze nie jest juz zupelnie pewnie i poprawnie
wycéwiczone; a jezeli widzimy, ze dane ¢wiczenie jest za trudne, to
musimy si¢ cofna¢ choc¢by o kilka stopni wstecz, do ostatniego ¢wi-
czenia, ktore bez bigdu wykonano.

3. Cwiczenia ramion i gérnego tulowia.

Cwiczenia te wzmacniaja mieénie ramion, i tuku barkowego,
a zarazem przyczyniaja si¢ do rozszerzenia klatki piersiowej. Ujemna
ich strong jest to, ze utrudniaja oddech, a to dlatego, ze cigzar
nog $cigga dolng czes¢ klatki piersiowej w dol. Przez prace migsni
tylnych tutowia (latissimus dorsi i wszystkie mig$nie lopatkowe)
przeciwdziataja one wysunieciu si¢ barkéw wprzod, co zdarza sig¢
bardzo czgsto, poniewaz w codziennem zyciu wigcej pracuja migsnie
piersiowe, anizeli tylne migénie tulowia. Dla zrownowazenia wtasnie
potrzeba odpowiednich ¢éwiczen tych tylnych migéni tutowia. Mig$nie
ramion i gérnego tulowia rozwijamy przez ¢wiczenia w zwieszeniu.
Zwieszenia odznaczaja si¢ tem, ze caly cigzar ciata lub wigksza jego
czg$¢ spoczywa na migsniach ramion, przyczem punkt cigzkosci znaj-
duje si¢ ponizej punktow zaczepienia.

4. Cwiczenia réwnowazne.

Odznaczaja si¢ one tem, ze podstawa ciata jest zmniejszona, skut-
kiem czego linia cigzkos$ci tatwo moze pasé poza podstawe, a ciato
wtedy zatraca rownowage. Chcac zatrzymaé réwnowage staramy sig
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utrzymac lini¢ ci¢zko$ci w obrebie podstawy, co udaje si¢ nam za-e
zwyczaj przez odpowiednie ruchy, ktéore sprowadzaja punkt cigz-
kosci do jego wtasciwego potozenia. Ruchy te zowia si¢ ruchami
przeciwwaznymi albo refleksyjnymi, ¢wiczenia rownowazne zmuszaja
zatem ¢wiczgcego si¢ do natgzajacej uwagi. Musi on bowiem wy-
syta¢ odpowiednig inerwacy¢ do tych lub owych grup mig¢$niowych.
Wplywaja one zatem na system nerwowy i zdolnoSci inerwa-
cyjne. Przy ruchach przeciwwaznych nalezy zwrdci¢ przedewszyst-
kiem uwage na to, ktoremi czg¢$ciami ciata je wykonujemy i jak je
wykonujemy. Wykonujac je glowa tatwo zatracamy wtlasciwg postawe.
Jezeli znowu ruch przeciwwazny jest za wielki lub za gwaltowny,
wtedy znowu zatracamy rownowage, ktora z kolei staramy si¢ od-
zyska¢ przez ponowny a wigkszy ruch przeciwwazny, wobec czego
¢wiczenie bedzie wykonane niepewnie i brzydko. (C. d. n.).

Gimnastyka w szkolach S$rednich. W mys$l uchwal ankiety,
urzadzonej roku ubieglego przez ministerstwo o$wiaty w sprawie
wychowania fizycznego mtodziezy szkét S$rednich, ma wydaé¢ hr.
Stiirgkh okodlnik, zarzadzajacy na tern polu daleko idace reformy.
Dotychczasowe, przestarzate przepisy zostang uzupeilnione lekka
atletyka, urzadzaniem zawodow szkolnych i osobnych zabaw zaj-
muigcych mtodziez miodsza. Baczniejsza niz dotychczas uwage zwro-
ci¢ maja wtadze szkolne na urzadzanie czestych zabaw i1 zawodow
na powietrzu. Jako nowo$¢ zostanie wprowadzona nauka zachowa-
nia si¢ w naglych nieszcz¢§liwych wypadkach 1 niesienia szybkiej
pomocy. W celu umozliwienia szybkiego wprowadzenia nowych prze-
pisow ma by¢ wprowadzony urzad inspektorow gimnastycznych.
W uzupelnieniu nowych przepisow ma wyjs¢ niebawem fachowo
opracowany podrgcznik gimnastyczny.

Przeciw 10-minutowej gimnastyce. W Prusiech wprowa-
dzono w b. r. szkol. 10-minutowe d¢wiczenia gimnast. codziennie
w czasie pauz szkolnych. Przeciw tej gimnastyce wystapili nauczy-
ciele gimnastyki, na swoim zjezdzie w Goslarze, a mianowicie ¢wicz,
te nie podobaja si¢ mlodziezy z powodu powtarzania si¢ jednych
i tych samych ruchéw, przez co zamiast od$wiezenia umystu na-
stepuje jeszcze wigksze znuzenie. Skracanie godzin naukowych kosztem
10 minut, gimnast. wplywa ujemnie na stan nauki. Zamiast 10 mi-
nut. gimnast. nalezy wprowadzi¢ trzecia godzing¢ gimnastyki i jedna
godzin¢ obowiazkowych gier.

Igrzyska olimpijskie w r. 1912 odbeda si¢ w Sztokholmie,
urzadzane przez »komitet miedzynarodowy olimpijski« — ktéremu
przewodniczy obecnie P. Coubertin. Celem obestania igrzysk
powstaly juz w poszczegdlnych panstwach komitety lokalne, azeby
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utatwi¢ uczestnikom wspoétudziat czynny w rozmaitych sportach.
Program igrzysk jest nast¢pujacy :

1. Atletyka lekka w dniach 6. do 15, lipca obejmuje: za-
wody jednostek, jednobdj:

bieg ptaski na 100 To, 200 TO, 400 TO, 800 TO, 1500 TO, 5000 TO,

bieg maratonski na 42 km,

bieg na przetaj 8000 TO,

bieg z ptotkami 110 TO,

chod 1000 TO,

skok w dal z rozbiegu i z miejsca,

trojskok, skok o tyczce z rozb. i z miejsca,

rzut oszczepem, rzut dyskiem, rzut kula, rzut milotem.

Pigciobdj: skok w dal zrozbiegu, rzut dyskiem, bieg 200 TO,
rzut oszczepem, bieg 1500 TO.

Dziesigciobdj: bieg 100 10, skok w dal z rozbiegu, rzut
kula, skok w wyz z rozbiegu, bieg 400 TO, bieg z ptotkami 110 TO,
rzut dyskiem, skok o tyczce, rzut oszczepem, bieg 1500 TO.

Zawody druzynowe: bieg rozstawny 400 10 (100x4),
bieg rozstawny 1600 TO (400x 4), bieg rozstawny 3000 TO (600 X 5).

II. Zapasy, 6—15. lipca. Styl grecko-rzymski, pi¢¢ grup za-
pasnikow a to o wadze 60, 67'5S, 75, 82°5 1 wyzej 82’5 klgr.

I11. Cyklistyka 6. lipca. Wyscig drogowy 329 km.

IV. Pitka noina, 29. czerwca i 5. lipca.

V. Szermierka, 6—15. lipca, florety, szpady, szable lekkie.

VI. Gimnastyka, 5—15. lipca.

VII Jazda konna.

VIII. Tennis, 5—15. lipca, gra poj. pandéw, gr. p. pan, gra
podwdj, pandéw i mieszana.

IX. Pigcioboj nowoczesny, 9—13. lipca: szermierka, plywa-
nie 300 to, jazda konna 3000 to, strzelanie na 20 to, bieg z prze-
szkodami 3000 ot.

X. Wioslarstwo, 18—19. lipca, o$miowiostowki ze sternikiem,
czterowioslowski ze sternikiem i pojedynki.

XI. Plywanie, 6—15. lipca, wyscig na 100 to, 400 to, 1500 to,

plywanie na piersiach 200 to, 400 to,

- ,, wznak 100 TO,
,, druzynowe na 800 TO,
» kobiet 100 TO,

zawody w skoku do wody, pitka wodna (watlerpollo).

XII. Strzelanie, 30. czerwca, 6. lipca.

XIII. Zeglarstwo, 20—22. lipca.

Udziat zgtosily : Anglia, Austrya, Belgia, Czechy, Dania, Egipt,
Grecya, Niemcy, Norwegia, Rosya, Wegry, Stany Zjedn. Ameryki.

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

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



