Cwiczenia
gimnastyczne

w sali czy bez?

Kazdy chyba zrozumie, ze chodai mi O
rozwigzanie zagadnienia, jak prowadzié
gimnastyke gdy brak sali gimnastycznej.
Zagadnienie wazne, a w naszych warun-
kach wyjagtkowo pozgdane do poruszania
na tamach prasy sportowej.

Nie ulega Wa{[fliwoéci, ze o wiele ftat-
wiej jest prowadzi¢ gimnastyke w sali
gimnastycznej, przepisowo zbudowanej, za
opatrzonej w cumy, kraty, przyscianiki,
drabinki sznurowane, liny 1 L p. przyrza-
dy gimnastyczne. Ale?'! W rzeczywistosci
sal gimnastycznych nawet ,jako-tako"
urzadzonych jest bardzo malo. Mogg sie
tem poszczyci¢ tylko niektdre szkoty sred
nie ogolnoksztatcace i seminarja nauczy-
cielskie szkoty powszechne znacznie
mniej. Wiekszo$¢ = sportowcow  klubow i
organizacyj, uprawiajacych  wychowanie
fizyczne 1 sport z braku sali gimnastyczn.
wclgz zastanawia sie nad rozwigzaniem
tego problemu i szuka drogi wyjscia.

Zanim rozwine zagadnienie i odpowiem
na postawione wyzej pytanie wspomne, ze
ani wychowanie fizyczne w starozytnosci;
ani $redniowieczne wych. fizyce. az do wy
stgpienia  Jahna—Spiesea ~ (Niemcy
pierwsza potowa 19 wieku) na widownie
dziejow wychdéw, fizycz. nie znano sali
gimnastycznej.  Cwicztono w warunkach
naturalnych 1 nie pytano o kozly, konie,
skrzynie i t. p. przyrzady dzisiaj uzywane,
ktérych — nawiasem mowigc — jeszcze
nie byto.

Dzisiaj jest inaczej. Przyzwyczailismy
sie do tego, ze gdy brak sali gimnastycz-
nej to nie mozna uprawia¢ gimnastyki.

Czy jest to stuszne? Nie! Istniejg dwa
sposoby, ktoére rozwigzujg tego rodzaju

przeszkody przy uprawianiu ¢wiazen gim-
nals_tycznych d>(,) jakich zaliczamy brak
sali.

Mam na mysli uprawianie gimnasty-
ki na wolnem powietrzu (na boisku), lub
uzycie izby szkolnej jako sali gimnastycz-
nej.

Ten pierwszy sposob godny jest zasto
sowania wszedzie gdzie sali brak, a poza
tem w ciggu sezonu letniego, przy sprzy-
jajacej pogodzie. Wieksze korzysci higje-
niczno - zdrowotne daje  gimnastyka
boiskowi“ niz gimnastyka, prowadzona
nawet w idealnie urzadzonej i zaopatrzo-
nej w przyrzady sali gimnastycznej. Wa-
runki zdrowotne gimnastyki na wolnem
powietrzu sg bezsprzecznie lepsze. Chodzi
loby raczej o dobor stosowanych cwiczen,
0 metodyczne zestawienie lekcji, wzgl. o
sposob prowadzenia gimnastyki na wolnem
powietrzu.

Jak zestawi¢ taka lekcje gimnastyki?
Metodyka C¢wiczerh gimnastycznych powia
da, ze kazda lekcja winna sie skladaé z
trzech zasadniczych czesci: éwiczen wstep
nych, gtéwnych i konicowych. Do ¢wiczen
wstepnych i konicowych nie potrzebujemy
sali ani przyrzadow.

Jest to szereg Cwiazen wolnych maja-
cych na celu rozruszanie i przygotowanie
organizmu ¢wiczacego do wiekszych wy-
sitkow, wzgl. uspokojenie czyli doprowa-
dzenie, organizmu do stanu normalnego
po natezajacych cwicz, gtownych. To jest
zasadniczy cel C¢wiczen wstepnych i C¢wi-
czen koncowych. Trudni2ijsza jest sprawa
z C¢wiczeniami gtownemi, ktére — jak sa-
ma nazwa wskazuje — stanowig o warto-
Sci, wzgl. o korzysciach, z ¢wiczen gimna-
stycznych. | na to jest rada! Poniewaz pod
stawowemi grupami ¢wiczen gtownych w
Kazdej lekcjl sa zwisy, biegi, skoki (oprécz
¢wiczen tutowia, rownowaznych i t. d.) —
staramy sie w tak zwanej ,lekcji boisko-
wej* zastapiC je w_inny sposob. Zazwy-
czaj w miejsce ¢wiczen giéwnych wsta-
wiamy C¢wiczenia lekkoatletyczne lub inten
sywniejsze gry sportowe.

Mozna tez wykorzysta¢ ptot, belke,
drzewo i t p, jako F(rzyrzqd do zwiséw
nie mowiac juz o skokach i b'egaoh, ktore
wchodzg w sktad ¢wiczern lekkoatletycz-
nych. Rowniez kazda intensywna gra spor
towa (np. koszykowka) nie jest pozbawiona
elementow tego rodzaju cwiczen, jak biegi
i skoki. Mozna tez skoki i zwisy improwi-
zowat, wykonujac ja z ,pomocg wspot-
¢wiczacego” (np. jeden skacze ponad dru-
giego). Pomystowy nauczyciel wzgl. in-
struktor gimnastyki dostosuje sig do miej
scowych warunkow i znajdzie ,furtke wyj
Scia“ zarowflo przP/ opracowaniu jako i
prizy prowadzeniu lekcji boiskowej. —

A teraz drugi sposob: Uzycie izby szkol
nej jako sali gimnastycznej. Ten drugi
sposob miatby rozwigza¢ trudnosci, na ja-
kie natrafiajg nasze szkolty powszechne,
a czeSaiowo szkoty Srednie przy realizo-
waniu programowych godzin wychowania
fizycznego. Wypada nadmieni¢, ze pro-
gram szkdt Sérednich i powszechnych obej-

muje 3 godziny c¢wiczen fizycznych tygod-
niowo. W sizkotach powszechnych — w
mys$l wskazan Ministerstwa W. R. i 0. P.
— te 3 godziny winno sie dzieli¢ na lekcje
potgodzinne, czyli codzien po pét godziny.
Czy te 3 godziny tygodn. ¢wiczen sg nale-
zycie wykorzystane? Nie! i to w 75 proc.,
jedynie z braku sal gimnastycznych.
Trzeba wiec w tem przymusowem poto
zeniu zaradzi¢ biedzie w sposob najlepszy.
W kazdej izbie szkolnej mozna  zrobi¢
miejsce do C¢wiczen gimnastycznych przez
usuniecie tawek nabok, postawienie jed-
nych na drugich, lub ich wyniesienie.
Przyjmijmy, ze podioga izby odpowiada
przepisom higjeny szkolnej oo do wymia-
ru, czystosci 1 braku pytu, ze izba jest do-
statecznie duza, mozemy uwaza¢ takie roz
wigzanie, jako najodpowiedniejsze w da-
nych warunkach. Jezeli chodzi o ¢wiczenia
poprawiajgce postawi, czy nie byloby po-
zadane zachowanie tawek na miejscach,
celem uzycia ich jako przyrzadow gimna-
stycznych. Do wykonania krotkotrwatych
éwiczen ozywiajacych wystarczy przesu-
niecie np. zewnetrznych rzedéw tawek na
bok. Gdy izba szkolna jest zbyt waska, ko
nieczng swobode ruchu do ¢wiczen mozna
uzyska¢ w ten sposoéb, ze polowa dzieci
staje miedzy tawkami, przed i za tawka-
mi a reszta staje na siedzeniach fawek.
Te ostatnie dzieci stajg tak wysoko, ze
skoro podniosg ramiona w bok, znajdujg
sie one ponad glowami dzieci, stojacych
na podtodze i moga wykonywaé wiekszos¢
ruchow w stanie, rozkroku 1 w wykroku (po
wykonaniu zwrotu) — naturalnie z ogra-
niczeniem pewnych ruchdéw zaleznie od

konstrukcji tawki. Najlepszy w tym wy-
padku jest stary dwusiedzenaowy typ faw
ki ze statemi siedzeniami. Kazdy pomysto
wy nauczyciel winien odpowiednio usta-
wi¢ klase do ¢wiczen, zaleznie od konstruk
cji i ustawienia tawek, wzgl. od jakosci
wykonywanych ruchdw.

Moze byloby korzystniej ustawi¢ na
przedzie (przed tawkami) dzieci nizsze
wzrostem i trudniej pojmujace ruchy
gimnastyczne aby im dzieci wyzsze wzro-
stem nie zastanialy przyczsm nauczyciel
moze mie¢ lepszg kontrole.

Ze wzgledu na oszczedzanie czasu, zwia
szcza przy poétgodzinnej lekcji gimnastyki
winno sie wyznaczy¢ dzieciom state miej-
sca do ¢wiozen, by szybko i bez zwloki mo
gly jo zaja¢. Moze i dobrze bytoby przy-
iazé jako zasade, ze, przy d¢wiczeniach na
awkach szkolnych kazde dziecko déwiczy
w swojej wiasnej tawce ze wzgledu na od
powiedizialno$¢ za ewent. zniszczenie taw-
ki i za uszkodzenie przechowywanych w
tawkach ksigzek.

Jak widzimy mozna w ostatecznosci
uzy¢ izby szkolnej jako sali gimnastycz-
nej. Oprocz wszelkiego rodzaju c¢wiczen
wolnych w postawie stojace] — mozna
uzy¢ tawek szkolnych do wykonania roz-
nych Cwiazen, poprawiajgcych postawe w
t zw. niskiich postawach wyjsciowych n.
p. siad akrzyzny i siad ptaski, tgcznie z ru
chami ramion w rozne strony, skiony !
skrety gtowy, skiony i opady tulowia w
rézne strony, rozne c¢wiczenia w lezeniu
tytem, przodem, siadzie rozkrocznym itd.

J. Flisak.

Z zycia Sokota.

Zebranie zarzadu Zw. Tow.
Warszawa, (Kor. wi.).

W dniu 13 bm. odbyto sie w ,Sokolni®
zabranie Zarzadu Zwigzku Sokofa pod
przewodnictwem prezesa Zwigzku p. A.
Zamoyskiego. Wszystkie Dzielnice byty
reprezentowane Dzielnice Pomorska re‘pra
zentowali pp. prezes Wiadystaw Samolin-
ski i Stanistaw Kun® starszy.

Zebranie zagait prezes p. Zamoyski,
Na wstepie uczczono przez powstanie z
miejsc zmartych dziataczy sokolich $p.

drhuéw Karola Rzepeckiego, prez. Zwigz-
ku Czechostowackiego Szeinera i czionka
honorowego ks. biskupa Bandurskiego.

Wystuchano sprawozdan z czynnosci
Zarzadu; szczeg6lnie zajmujace bylo spra
wozdanie prezesa Zwiazku Zamoyskiego,
jak niemniej interesujgce naczelnika Fa-
zanowicza, ktory wykazat dobitnie, ze w
szeregach sokolich jest karno$¢ i postep i
tylko ludzie tepi i fachowo nieuswiadomie
ni moga Sokotowi zarzuca¢ ,przestarzate
metody“. A na tych wiasnie ,zasadach”
sokolstwo zdobywa nie tylko uznanie w
zawodach lekkoatletycznych pierwsze migj
sca, ale i zagranicg wielkie powazanie.

Naczelnik podaje, jak cyfrowo wypadty
lustracje, jakie odbyty sie zloty, pozwolit
sob e tam, gdzie potrzeba na krytyke czy
pochwate w formie uznania i t. d. Naczel-
niczka Zwiazku p. Jadwiga Zamoyska, u-
zupehniita referat naczelnictwa, szczegodlnie
referujgc sprawy kobiece i sportowe. Z
uznaniem nalezy stwierdzi¢, ze p. J. Za-
moyska pracu&e z wielkiem poswieceniem
dla sprawy sokolej.

Inspektor p. Lech Zamoyski, ziozyt
sprawozdanie z ruchu Statych Druzyn So
kotich, ktére powinno sie zaprowadzi¢ w
kazdem gniezdzie. Cenne te uwagi z uzu-
petnieniem wydane zostang w formie re-
gulaminu.

Sprawozdanie kasowe ztozyt skarbnik
p. Matuszewski. Tutaj szczegolnie apeluje
s'e do gniazd, aby znaczki w okregach, a
okregi w Dzielnicy wykupywali. Sokoli nie

Gimn. ,,Sokér w Warszawie,

powinni inaczej ptaci¢ swemu skarbniko-
wi jak tylko zapomocg »znaczkow.

Bardzo obszernie moéwiono o zlocie
wszechstowianskim w Pradze. Giownym
wykonawcg wybrano wiceprezesa Zwigzku
p. Tyrakowskiego, oddajac mu cate przy-
gotowanie tej wycieczki. Zgloszenia przyj
mujg Okregi — Dzielnioe do 1-go maja br,,
bo w dn'u tym nalezy Zwigzek uwiado-
mi¢ ilu sokotéw bierze udzial, a szczegol-
nie powinni to by¢ dcwiczacy. Wyjazd na-
stal?i dla niczawodnikéw 1-go lipca br. »
Zebrzydowic, ale w tej wycieczce moga
wzigé udziat sokoli tylko umundurowani.

Dh. Kunz zaprosit Zwigzek i tem sarnom
wszystkie  Gniazda Zwigzku na »zlot
Dzielnicy, ktory ma s;e odby¢ pod firmg
czci i pamieci 650 1 testamentu Mestwina
Il. Zarzad Zwiazku wyrazit swa zgode,
aby da¢ takg nazwe zlotowi Dzielnicy Po
morskiej, ktory odbedzie sie 10-go lipca
br. w Gdyni.

Wzywa sie Okregi Sokole, aby wptaci-
ty odwrotnie prenumerate za Przewodni-
ka Gimn. ,Sokola“, ktory nalezy nie tylko
czyta¢, ale i abonowad.

Prezes Zwigzku p. Zamoyski — gorgco
zacheca druzyne sokolg do wytezenia
wszystkeh sit, aby zlot praski obesta¢ jak
najliczniej. P. prezes Zamoyski zacheca
druzyne sokolg calego Zwigzku, aby wzie
ta czynny udziat w »zlocie Dzielnicy Pomor
skiej, ktory ma sie przemieni¢ w przeol-
brzymig manifestacje narodowg ku czci
i pamieci wiekopomnego dzieta ks. pomor
skiego Mestwina Il., ktéry przed 650-laty
testamentem po wieczne czasy zapisat Po
morze — Polsce.

Przewodniczgca Dzielnicy Wydzialu So
kolie p. Rozmiankowa z Poznania postawi
fa wniosek o zwotanie zjazdu sokolic, kto-
ry uchwalono. Zjazd odbedzie sie jesienig
po zlocie gdynskim. Spraiwa sokolic w
Wielkopolsce, dzieki wiasnie p. Rozmiar-
kowej Jes»t postawiona bardzo dobrze i by-
toby 2zyczeniem, aby we wszystkich Dziel-
nicach byt ruch taki.

Kronika sportowa.

Hokej.

Migdzynarodowy kongres hokejowy. Z
okazji rozgrywajagcych sie obecnie w Ber-
linie mistrzostw Europy w hokeju na lo-
dzie, odbyt sie w stolicy Niemiec miedzy-
narodowy kongres Ligi Hokeja.

W kongresie wzieli udziat przedstawi-
ciele 12 panstw. Uchwalono rozegra¢ na-
stepne mistrzostwa Europy w Pradze, w
rezerwie — Londyn.

Whniosek Ameryki 0 wprowadzenie w
hokeju europejskim amerykanskich prze-
pisbw gry odroczono do nastepnego kon-
gresu.

Na przewodniczacego Miedzynarodowe-
go Zwigzku Hokejowego powotano Belga,
p. Loicg, ktory od 10 lat sprawuje ten
urzad- Wiceprezesem zostat p. Kleeberg
(Szwecja), sekretarzem — A. Popljmont
Antwerpia). —

Dyplomy honorowo Ligi Hokeja na Lo-
dzie wreczono pp. Kleebergowi, Steinke-
mu, mjr. Pattonowi i dal Vallepie. Trzej
mostatni brali udziat w miedzynarodowym
turnieju hokejowym o mistrzostwo Euro-
py w . 1908 zBer inP i jeszcze do dzi$ zaj-
mujg w hokeju czotowe miejsca.

Mistrzostwa hokejowe Europy. W dniu
20 bm. rozegrano w Berlinie w ramach za
wodow hokejowych o mistrzostwa Europy
dwa mecze: Szwecja—Austrja 0:0 i Niem-
cy—Czechostowacja 1:0.

Stan rozgrywek rundowych przedsta-
wia a'e nastepujgco: Niemcy — 3 spotka-
nLa, 1 zwyciestwo, 2 remisy, bramek 3:2,
pkt. 4:2.

Szwecja 2 spotk., 0 zwyc., 2 rem., bram.
1:1, nkt. 2:2.

Samoobrona

przed, skutkami nieracjonalnego odzywia-
nia sie! Przy czestem spozywaniu ml?(lq
ktore w obecnym Kryzysie Jest stosunko-
wo najtanszym artykulem™ spozywczym,
organizm wiekszoscl o0s6b, szczegdlnie w
wieku starszym, podlega stopniowemu aa-
mo wskutek nagromadzenia sie w ustroju kwasu
moCHee i Innych szkodliwych dla zdrowia substancy;j.
Wynikiem tego sga choroby: nerek, pecherza, watroby,
wacliwej przeémiany materjl, bole artretyczne i podagrycz-
ne, wzdecia brzucha, odbijanie sig¢ 1~ sktonno$¢ ao”ob-

struhcéi. Lo E -
~Nie zmieniajac _dotychczasowego sposobu odzywia-
nia sie mozna' ~unikngC tych tak przykrych, a czesto.
przewlektych dolegliwosci, StOSUja}C napoj,” przyrzadzony
z zi6ét ,,Diurol“ (oryginalne) Ziota ,,Diurol” usuwajag
wszelkie szkodliwe Substancje, wytworzone, w naszym
organizmie. T
Ziota ,,Diurol“ zapobiegajg . cierpieniom przy n,abg-
tych juz chorobach, jak rowniez przyspieszajg powrét de

zdrowia.

Osl%dzony napar z zi6t ,,Diurol“ jest smaczny, a uzy-
wany stale zamiast herbaty jest czynnikiem niezastapio-
nym, zapobiegajagcym samozatruclu organizmu — jest
samoobrona. | L. ) L.
Jezeli_zaniedbate$ chorobe bron sie! Nigdy nie jest
zapéino,,{)ezel,l pi¢ bedziesz ziota ,Diurol**.

Sposéb_ uzycia na opakowaniu, Oryg

inalne ziota
rzedaja apteki i

.Diurol* Oaseckiego (z Kogutkiem
2 3 g ) r. 1486. k1502

M R
sktady apteczne Reg. Min. Spr. Wewn.

Austrja 4 spotk., 1 zwyc, 3 rem., brann.
6:3, pkt. 5:3.

Szwajcaria 3 spotk., 0 zwyc., 3 rem,,
bram. 4:4, pkt. 3:3.
Czechost. 2 spotk., 0 zwyc., 2 rem*
bram. 0:4, pkt 0:4.
Wioslarstwo.
~ Wiodlarstwo polski® wzorem. Jak sie
diowtadujamy, olimpijski turniej wioSlar-

ski w Los Angeles organizowany jest we-
dtug wzoru polskiego, a mianowicie — od
bytych przed dwoma laty mistrzostw Eu-
ropy w Bydgoszczy. —

Polaki Zw. Tow. WiioSlatrekteh dostar-
czyt amerykanskim organizatorom wszel.
kich niezbednych wskazan i informacyj.

Boks.

Bokserzy Gedanji w Bydgoszczy. W nie
dziele 13 bm. bawifa, w Bydgoszczy druzy-
na Gedanji (Gdansk). Rozegrata ona mecz
bokserski z miejscowg Polonig, bijac ja
wysoko 11:1 pkt.

Rézne.

Kto Jodzie do Los Angeles. Polski- Ko-
mitet Olimpijski opracowat przypuszczal-
ny skiad naszej ekspedycji sportowej do
Los Angeles na igrzyska olimpijskie.
Skiad zestawiony zostal w ten sposob, zel
do Los Angeles pojadg tylko ci zawodnicy,'
ktorzy majg szanse wejscia do finatu. Ogo
tem w skiad ekspedycji przypuszczalnie
wejdzie najmniej 25, najwyze] 39 osdb.
Przy liczbie 25 os6b wyjedzie: 1 lekkoatle-
ta 1 1 le»kkoatletke, 5 szermierzy, 2 wioSla-
rzy, 3 bokseréw, 4 jezdzcow. 5 kierownikow
i sedzidw, 1 lekarz, 1 kucharz, 2 koniowo-
dow. Przy programie maksymalnym (39
0s0b) wyjechatoby: 3 lekkoatletow, 2 lek-
koatletki, 6 szermierzy, 6 wioslarzy, 5 bo-
kseréw, 4 jezdZzcow, 1 pieciobdjca, 8 0sob
z kierownictwa i sedzidw.

Wreczenie Kusocinskiemu nagrody. Dn.
15 b. m.,, w Warszawie odbylo sie uroczy-
ste wreczenie Januszowi Kusocifiskiemu,
najwybitniejszemu sportowcowi polskie-
mu, wielkiej nagrody honorowej za rok
1931.

Nowy Kklub sportowy w Starogardzie. W
Starogardzie zatozono ostatnio nowy klub
sportowy i E w. Nowy Klub posiada na-
stepujagce sekcje: pitki noznej, gier sporto
wych, lekkoatletyczng, plywacka, strzelec
ka, kolarskg i bokserska.

Miedzynarodowy zlot skautow wodnych
w Polsce. W dniach 7—10. 8. b. r. odbe-
dzie sie na jeziorze Garczynskdem miedzy-
narodowy zlot i zawody sportowe skautow
wodnych. Zlot i »zawody organizuje Zwig-
zek Harcerstwa Polskiego.

W zawodach nasi harcerze, jako gospo-
darze, i zwyciezcy na ostatnich tego ro-
dzaju zawodach, udziatu nie borg Orga-
nizujg natomiast szereg wielkich poka-
zOw i popiséw o0 charakterze masowym w
celach propagandowych. —

W dniu 12 sierpnia na jeziorze Charzy-
kowskiem odbedg e jednodniowe zawo-
dy zeglarskie. W dniu 14 sierpnia w Gdyni
— goscie oglada¢ bedg popisy harcerskiej
eskadry morskiej na yachtach.

W Zzlocie wezmie udziat okoto 2000 pol-
skich harcerzy i okoto 1000 zagranicznych.

Zlot bedzie wielkg propagandg na rzecz
sportéw wodnych, a w szczegélnosci w za-
kresie kajakoéw i yadhtow morskich.

Prasa wioska o Sporcie polskim. Naj-

wiekszy dziennik sporto Srodkowyc
Wioch I Littoriale® od dtuzszego czasiu
zamieszcza wyczerpujace wiadomosci 0

sporcie w Polsce. Ostatnio drukuje w for-
mie korespondencji z Warszawy dwuezpal
towy artykut red. R. Kleinlerera, poswieco
ny rozwojowi piesciarstwa polskiego i za-
wodom piesciarskim na terenie Polski i za
granicy. Artykut napisany ze znajomoscig
przedmiotu ukatwia czytelnikom wioskim
zapoznanie sie z historja tego waznego
dziatu oolskisgo sportu



