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Przedptata roczna dla Towarzystw Zwigz- Przy przesytce za granice Polski dolicza
kowych: 150 Mk. sie nalezyto$¢ pocztowa Przedptata zmie-
Pojedynczy zeszyt - - - - 15 Mk. nia sie wraz ze zwyzkami drukarskiemi.

S5pFau29 Zcnigz”™u.

Posiedzenia Przewodnictwa Zwigzku.

Dnia 28 lutego. Przyjeto do wiadomosci sprawozdanie z po-
siedzenia ,,Komitetu olimpijskiego"”, ktére byto ostatniem w skia-
dzie dotychczasowym. Skiad jego w przysztosci zestawiony bedzie
na podstawie zupetnej niezaleznosci od istniejgcych Zwigzkéw spor-
towych i gimnastycznych. Komitet uchwalitl przekaza¢ reszte ze
zaliczki danej wydziatowi gimnastycznemu w sumie 20.000 marek
na przygotowania do wyprawy antwerpskiej t.j. kwote 14 tysiecy
kilkuset marek Zwigzkowi sokolemu w formie zasitku.

Uchwalono porzadek obrad Wydziatu gimnastycznego w dniach
19 i 20 marca.

Przedyskutowano sprawozdanie Komisji gospodarczej.

Omawiano sposéb pokrycia potrzeb zlotowych. Druhowie
Biega, Rudzinski i Zdziechowski majg przygotowa¢ preliminarz
wydatkow i obmysle¢ sposob pokrycia.

Zastanowiano sie nad reorganizacjg Przewodnictwa pod wzgle-
dem skiadu osobowego.

Dnia 14 marca. Przyjeto do wiadomosci sprawozdanie pre-
zydjum z posiedzen dzielnicy Krakowskiej i zjazdu (ostatniego)
delegatow Zwigzku matopolskiego, ktéry przeksztatcit zwigzek
w dzielnice matopolska. Przyjeto z zywg radoscig do wiadomo-
Sci  wspniatg ofiare Zwigzku matopolskiego dla Zwigzku Sokol-
stwa w Polsce jakg uczynit przekazujgc Warszawie wspaniaty
sztandar Zwigzkowy.

Uchwalono porzadek obrad Zarzadu Zwigzku na dzien
3 kwietnia r. b.



Przyjeto do wiadomosci sprawozdanie kom. fin. o zwotaniu na
dzien 2I-111 r. b. szeregu obywateli Warszawy w celu utwo-
rzenia Komitetu pomocy dla zlotu.

Omoéwiono druk wzoru na ubrania i druk afisza.

Postanowiono na posiedzeniu Zarzadu popiera¢ wyjazd do Lille.

Zdecydowano przyja¢ sity biurowe do biura zwigzkowego.

Dnia 22 marca. Omdwiono zadania Komisji budowlanej,
kwaterunkowej i zywnosciowej, ich skiad i kierownictwo; Komisje
te powotane zostang do zycia z poczatkiem kwietnia.

Omowiono regulaminy pochodowy i odznak; uchwaty zapadng
na posiedzeniu Zarzadu Zwigzku dnia 3 kwietnia.

Omodwiono spos6b propagandy dziennikarskiej na rzecz zlotu.

Postanowiono, ze Zarzad dzielnicy mazowieckiej zwotany zo-
stanie na dzien 10 kwietnia.

Posiedzenie Wydzialu Gimnastycznego

w dniach 19 i 20 marca. Obecni przedstawiciele dzielnic
Pomorskiej, Wielkopolskiej, Krakowskiej i Komitet Wykonawczy
Warszawski. Usprawiedliwit sie przedstawiciel dzielnicy Matopol-
skiej. Przewodniczyt druh Hamburger.

Na podstawie obszernego referatu druha Wyrobka z Krakowa
ustalono wszystkie sprawy odnoszace sie do zawodOw. Zatem
przedewszystkiem ustalono termin zawodow w okregach
muszg by¢ ukonczone do dnia 10 czerwca i wyniki natychmiast
przestane do dzielnic. Zawody w dzielnicach majg by¢ przepro-
wadzone do dnia 19 czerwca. Termin zgtoszen do zawodow
zwigzkowych uptywa z dniem 20 czerwca.

Omowiono nastepnie w szczego6tach niektore warunki ogolne
jak i warunki szczeg6towe a zarazem ustalono minima dla zawo-
dow w okregach, dzielnicach i zwigzkowych. Zmiany te zostang
jaknajspieszniej przestane dzielnicom drogg okdlng.  Dzielnice
moga dla swych zawodéw ustanawia¢ nagrody.

Nagrody zwigzkowe bedg trojakie: duzy dyplom, matly dy-
plom i zaszczytha wzmianka.

Ustalono sposéb obliczania punktow i oceniania ¢wiczen na
przyrzadach. Te szczegty otrzymaja dzielnice réwniez droga okdlna.

Pieciobdj ma by¢ przeprowadzony #tacznie, nadto wszelkie
zawody jednostkowe o ile moznosci przed potudniem; gry i zawo-
dy druzyn przeprowadzi sie po potudniu.

Ustalono ilo$¢ sedziébw. Kazda dzielnica ma da¢ jednego
sedziego mogacego obja¢ o ile moznosci wszystkie rodzaje éwiczen
piecioboju i jednostkowych, reszte potrzebng zamianuje przewo-
dniczacy zawodow na wnioski dzielnic.

Wyniki muszg by¢ ustalone tego samego dnia.
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Owiczenia zawodnicze na drgzku stopnia wyzszego sg na-
stepujace :

I. Ze zwieszenia: a) zamachem — wychwyt tylem, b) spad
d° zw. przewrotu. — wychwyt, c) kotowrot nastepowy w tyt (ku-
cznie, jeden raz), d) do postawy prostej na drgzku — zeskok.

Il. Ze zwieszenia: a) przemyk, b) wspieranie okrokiem we-

whnatrz rak, c) spad do zwieszenia przewrotnego — wychwyt,
d) przemach kuczny do poziomki nég, rownoczesnie zmiana chwytu
(podchwyt) — kotowrot przodem wprzéd (jeden raz), e) zmiana

chwytu (na chwyt) zeskok podmykiein.
Obydwa ¢wiczenia obowigzkowe.

_ Wybrano kierownictwo ¢wiczeniami publicznemi: druh
“wiatkiewicz ze Lwowa, zastepcy druh Hamburger z Krakowa,
druh  Noskiewicz z Warszawy. Naczelnika boiska wraz z pomo-
cnikami da Warszawa, oboznego (miejsce zboru i szatnie) wyznaczy
sie poOzniej.

Przerobiono wszystkie c¢wiczenia zlotowe. Wprowadzono
zmiane do ¢wiczen wolnych, wspélnych w obrazie czwartym i do
obrazu czwartego C¢wiczen wywijadicm. Zmiany przesle sie dro-
ge okodlna.

Miejscem Cwiczen bedzie plac wyscigbw konnych na polach
mokotowskich. Po obejrzeniu terenu omoéwiono urzadzenie boiska.
Nalezy dazy¢ do tego, aby zlot odbyt sie w czasie od 8 — 10 lipca.
Czas roztozony bedzie w ten sposdb; 8 lipca zawody; 9 lipca
préby, po potudniu ¢éwiczenia publiczne; 10 lipca rano pochod
uroczysty, po potudniu drugie ¢wiczenie publiczne. W obu dniach
beda przeprowadzone c¢wiczenia wspdlne, wolne i éwiczenia kobiet.
Cwiczenia dzielnic po 3 kazdego dnia. Miodziez rozdziela sie na
dwa dni, tak samo wystep gosci.

Kursy winny by¢ przeprowadzone przed jesienig, o ile
moznosci wspdlny kurs, aby mozna byto usung¢ jaknajpredzej pe-
Pewne drobne rozbieznosci w metodzie roboty, jakie panujg mie-
dzy dzielnicami. Program kursu bedzie ustalony na podstawie
dotychczasowych projektéw.

Polska Zjednoczona.

DozyliSmy dni wielkich. W gwarze zycia codziennego nie
wyolbrzymiajg sie one tak w naszych umystach, jak to sie dzia¢
winno ze wzgledu na ich doniosto$¢ dla narodu polskiego. Trzeba
je sobie ustawia¢ w perspektywie historycznej albo obejmowac
gorgcem uczuciem polskiem aby oceni¢ ich wielkos¢,

~ Na ocene tych zdarzen historyczng za wczesnie. Tak uchwa-
lenie konstytucji, jak zawarcie pierwszego pokoju z wrogiem przez
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panstwo znowu niepodlegte, jak ukiad zprzymierzencem wymagaja
uptywu pewnego okresu czasu, aby mozna byto oceni¢ skutki tych
aktow dla naszej przysztoSci. Nawet zwyciestwo walki plebiscy-
towej na Gornym Slagsku moze by¢ brane pod uwage z tego sta-
nowiska dopiero po uptywie pewnego czasu.

Mozemy jednak objaé te zdarzenia sercem, ktore nigdy nie
zwatpito, ze Polska bedzie. Ogarnijmy je wielkg radoscig, unie-
sieniem wewnetrznem ducha, ktore niechetnie trzezwo rozwaza,
a wtedy zrozumiemy, ze stato sie to, o czem nie marzyli ojcowie
nasi, czego sami nie obejmowaliSmy najsSmielszemi mys$lami.

Oto dokonato sie zjednoczenie narodu polskiego, dokonato sie
zjednoczenie ziem polskich wszystkich, nawet tych, ktore od setek
lat odpadty od pnia macierzystego.

DazyliSmy do niepodlegtosci i wszystkie wysitki nasze szly
w tym kierunku wylacznie. Byli w Polsce zapalency i entuzjasci,
ktorzy Polske chcieli mie¢ chocby ,jak dton matg, byle niepodle-
gfa". Jednak tej S$miatej mysli, aby dazy¢ do potaczenia catego
narodu, aby potagczy¢ wszystkie ziemie i ,niegdy$ polskie” pod
wiadzg narodu polskiego niewielu z nas sie oddawato. A dzi$
ogladamy to zjawisko wilasnemi cielesnerai oczyma. Polska jest
zjednoczona w catos¢, wszystkie ziemie polskie, nawet te, ktore
od 600 lat odpadly od pnia, sg dzi$ jednem panstwem, panstwem
nowozytnem, panstwem silnem. | to wszystko nie zjawa, nie sen-
ne marzenie, a rzeczywistos¢. Czyz moze byC potezniejszy bodziec
do wzruszen giebokich a szlachetnych dla Polaka u$wiadomionego,
jak mysl, ze to wszystko prawda?

Tym wzruszeniom radosnym oddajmy sie catg dusza, bo ta-
kiego Swieta nastepne pokolenia obchodzi¢ juz nie beda, uczucie
radosne wywotane przeswiadczeniem, zeSmy wszyscy u siebie
w domu, nie moze nam przeszkodzi¢ mysle¢ o przysztosci. Owszem
winnismy mes$le¢ o niej z nadzieja petna, ze ta przysztos¢ bedzie
jasna, ze bedziemy sie rozwija¢ szybko i silnie, ze podotamy wszyst-
kim potrzebom, wobec ktérych panstwo stanie.

W tym jasnym obrazie przysztos¢ i Polski winnismy ujrzec¢
i sokolstwo, bo i ono w rozwoju sit narodowych ma role i to role
znaczng, jest bowiem jednym z czynnikéw podniesienia poziomu
cywilizacyjnego Polski.

Nasze Zwigzki majg przeciez Polsce wskaza¢, czem jest dla
narodu, ktory tyle zadan ma spetni¢ w krotkim czasie, zdrowie
i zdolno$¢ do pracy; jak bardzo uzaleznione jest zdrowie moralne
od rownowagi sit cielesnych i sit ducha. Pamietajmy, ze nasze
Zwigzki majg czynnie poucza¢, jak pokonywa¢ trudne zadania.

I dlatego nalezato jaknajspieszniej i jaknajenergiczniej upo-
rzadkowac stosunki w sokolstwie, zburzone przez wojne. W tym
celu projektowalisSmy przeglady sit naszych, a zdecydowalismy zlot
ogolny w tym roku w Warszawie.



Nie mamy co ukrywaé, ze obawialiSmy sie czy wezwanie
Narzadu Zwigzku spotka sie z odpowiedzig gniazd przychylna.
WierzyliSmy jednak w sity zywotne naszej organizacji i w przy-
wigzanie druhdéw do mysli naszej kierowniczej. | nie zawiedliSmy
~_ Dochodza nas juz pewne wiadomosci, ze zlot obestany bedzie
silnie.  Wierzymy, ze rado$¢ w narodzie polskim z chwil obecnych
Pomoze nam do tern wiekszych wysitkow, aby Swieto nasze sokole,
dobrem przeczuciem na ten rok radosny i $wigteczny wyznaczone,
oyio godnie i czynnie obchodzone. Idzie bowiem o to, abys$rny
oietylko Swietowali, ale z tego Swieta wyniesli wzmozone zaufanie
w nasze sity i przekonali wszystkich o naszej istotnej wartosci.

_ Posunmy zatem naprzod przygotowania nasze. Przedewszyst-
kiem stanmy licznie do zawodow. Jezeli musimy poprawnie wy-
kona¢ nasze ¢wiczenia publiczne, jako wzér naszej pracy, to pa-
mietajmy, ze to polowa naszej roboty. Druga winna sie stresci¢
'v zawodach i to jako ta wiasciwa czesc.

Nie lekajmy sie przegranej, bo pobi¢ nas moga bracia, kto-
rym w szlachetnem wspo6tzawodnictwie oddamy z nazwiazka prze-
?rane chwilowa. Nie patrzmy na te zwawody okiem artysty spor-
towego, lecz obywatela, ktory chce posigs¢ pewng sprawnos¢ cie-
lesng. Stawajmy zatem do zawodow w okregach i dzielnicach
jaknajliczniej.

A nastepnie dotozmy usilnych staran, aby na tyra zlocie bylo
Najwiecej miodziezy naszej. Niech liczba jej przewaza nad star-
szymi sokotami. To bedzie radoscig naszg obecng i radoscig ich
zycia. Bo nic nie wywaze z ich pamieci udziatu w zlocie sokolim,
Pierwszym w Polsce wolnej i zjednoczonej.

Niech wszystkim druhom w tych dziataniach przyswieca hasto
silnej woli. Od silnej woli naszej i przysztych pokolen zalezy
potega Polski zjednoczonej.

Spracue dzielnie.

dzielnica Krakowska.

Dnia 27 lutego zwotat druh Rowinski do Krakowa przedsta-
wicieli  Okregow, ktore majg tworzy¢ Dzielnice Krakowska
w celu zorganizowania Zarzadu tej dzielnicy. Stawili sie przedsta-
wiciele Okregu Krakowskiego, Tarnowskiego i Zagtebia Dabrow-
skiego. Dzielnice stanowi¢ bedg te trzy Okregi, z ktorych tar-
nowski rozpadnie si¢ na dwa Tarnéw i Nowy Sacz, krakowski na
Krakéw i prawdpodobnie Cieszyn, Zagtebie zostanie w catosci na
razie. Do dzielnicy Krakowskiej naleze¢ bedzie prawdopodobnie
i Okreg Rzeszowski, ktory rozpa$¢ by sie musiat na trzy: Tarno-
brzeg, Rzeszéw i Jasto. Wybrano przewodnictwo dzielnicy, ktore



stanowig druhowie: Rowinski przewodniczacy, Kubalski zastepca,
Hamburger, Christ i Nowak.

Omawiano udziat w zlocie. Dzielnica wystawi zastep z 1000
sokotéw, stanie do zawodéw wszelkiego rodzaju i zorganizuje
zastepy miodziezy i kobiet, ktérych ilos¢ oznaczy¢ sie obe-
cnie nie da.

Sprawe wyzywienia bierze dzielnica na siebie; bedzie prze-
prowadzone sposobem zotnierskim. Okregi po o$wiadczeniu sie
Rzeszowa majg by¢ zorganizowane w ciggu kwietnia. Uchwalono
na zlot i dzielnice po 1 marce od cztonka. Projektuje sie kurs
w ciggu sierpnia.

Dzielnica Matopolska.

Dnia 6 marca odbyt sie we Lwowie ostatni Zjazd delega-
tow Zwigzku matopolskiego. Wzieto w nim udziat 85 os6b prze-
waznie z Okregdw, ktore stanowi¢ bedg Dzielnice Matopolska.
Po przyjeciu sprawozdania Przewodnictwa do wiadomosci, omo-
wiono sprawe skautingu, ktorej nie zakonczono- stanowczym wnio-
skiem i powzieto uchwate, iz Zwigzek dotychczasowy przeksztatca
sie na Dzielnice Matopolskg obejmujgcg dawne okregi od czwar-
tego do siddmego z zatrzymaniem dotychczasowej ustawy az do uporzad-
kowania spraw majgtkowych. Dzielnica Krakowska powstaje przez
wystgpienie ze Zwigzku dotychczasowego tych okregéw, ktére sta-
nowi¢ beda ,,Dzielnice Krakowskg".

Omawiano nastepnie podziat okregéw dotychczasowych na
nowe. Ostateczne przygotowanie podziatu powierzono przewodni-
ctwu dzielnicy.

Dotychczasowego prezesa Zwigzku druha Czarnika i gorliwe-
go pracownika przewodnictwa od dziesigtkéw lat druha Wallka mia-
nowano cztonkami honorowemi.

Po wszechstronnem omowieniu spraw zlotowych wybrano
przewodnictwo ,,Dzielnicy Matopolskiej”, ktére stanowig druhowie
Czarnik jako przewodniczacy,Mataczynski,Czajkowski, Wallek, Wolan-
czyk, Borowiec i Tucki.

Zjazd zakonczono uchwatg, moca ktorej przesliczny sztandar
Zwigzkowy ofiarowano nowemu Zwigzkowi.
W czasie wakacyjnym projektuje sie kurs instruktorski.

apee.

Jestto gra jedna z lepszych dla miodziezy. Ruch w niej tak
zywy, jak w niewielu grach, daje szerokie pole graczom do coraz
nowych pomystébw a cho¢ wymaga ,zgrania sie" uczestnikdw, nie
krepuje zupetnie ich inicjatywy i swobody ruchéw. Moze grac
i cala klasa, nawet 60 osob a nie wymaga ani zadnych przyboréw



ani specjalnych boisk. Rosng drzewa, krzaki i t. p. na boisku mie-
dzy swojemi partjaini, wznosi sie maty wzgorek i t. p. — tem lepiej,
gfa nic na tein nie cierpi, moze nawet zyska¢ na urozmaiceniu.

Dwie partje walczg ze sobg, starajgc sie wzig¢ niewolnika

? 8byych towarzyszOw z niewoli uwolni¢. Ot — i wszystko,

spoina wiec cecha calemu szeregowi gier bieznych. A przeciez

»harce" wybijajg sie na ich czoto i miedzy grami bieznemi im
P>erwsze miejsce przyznaC nalezy.

Dla niewtajemniczonego gra przedstawia sie jako beztadna
gonitwa, to tu, to tam, po boisku; obeznany z nig potrafi uchwy-
cie wszystkie ciekawe momenty, oceni¢ wspaniaty pomyst, petne
forteli wykonanie tak, ze bardzo czesto ,,stabsza w nogach" i miod
?za partja bije mocniejszg i starszg, bo tu wygrywa zespot dobry'
enicjatywa i $miato$¢ w wykonaniu.

Do zawodéw wytyczmy boisko na 40X30 krokow. Wszystkie
b°ki oznaczmy wapnem. W czterech rogach wbijmy choragiewki,
titk samo w S$rodku dluzszych bokow, ktore nieco przedtuzmy.

w
9 O—e—

W

nNeza krétszymi  bokami prostokgtu sg obozy grajgcych. Na trzy
kroki od obozu na linjacb bocznych wbijmy jeszcze 2 chorggiewki

oznaczenie wiezien dla niewolnikow (W) Po kazdej stronie
Jest 20 graczOw, ktorzy podlegaja swym ,matkom". Pozatem
Jest sedzia. .

A teraz przebieg gry. Dla fatwiejszego orjentowania sie
nazywamy graczOw z jednej partji imionami, zaczynajgcemi sie
Uterg A — graczow drugiej literg B.

Adam wybiega na harce ku przeciwnikom. Bolestaw wybie-
ga naprzeciw ze swego obozu, by Adama przez dotkniecie reka
| zawotanie ,stoj!" wzigs¢ do niewoli. Adam nie czeka, lecz
czmycha ku swoim lub w bok boiska, a juz na pomoc biezy mu
Antoni, przed ktorym musi sie Bolestaw cofaé. Ale Bolestawowi
Przybiega w sukurs Bronistaw: ten ma prawo chwyta¢ i Adama
 Antoniego. A je$li znowu z kolei wbiegnie Andrzej, moze schwy-
ta¢ i Bolestawa i Bronistawa albowiem kazdy moze zawsze
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brac w niewole wszystkich wrogow, ktorzy
wczesniej niz on, wybiegli z obozu na boisko.

To jest zasadnicze prawidto, ktére wymaga z jednej strony
cigglej uwagi, kto wbiega na boisko i unikania niebezpiecznego
spotkania przy poscigu za wrogiem, a z drugiej strony otwiera
szerokie pole do najrozmaitszych pomystdw, stosowania roznych
forteli, by samemu wyj$¢ cato a zmyli¢ wroga. Ostatecznie ozwat
sie okrzyk ,,stoj!“ kto$ zostat schwytany. Sedzia gwizdze prze-
rywajac tem samem gre, pojmany idzie do wiezienia, reszta wraca
do obozéw a partja, ktéra wziela niewolnika na nowo roz-
poczyna harce. | znowu co chwila kto§ wbiega na boisko, puszcza
sie w pogon za przeciwnikiem a cofa sie gdy mu positki nadcho-
dza i sam jest zagrozony — raz rusza naprzdd pod ochrong towa-
rzysza, ktéry dopiero co wbiegt na boisko, to znéw wycofuje sie
i t. d. — ciggte harce, co moment okazja do wyzyskania sposobnej
chwili a wtedy momentalna decyzja i wykonanie bez wahania,
ciggta orjentacja, ciggta uwaga, komu i$¢ na pomoc a pod czyje skrzy-
dia sie chroni¢ i t. d. tak, ze przy zgranej druzynie tyle réz-
nych sytuacji i tak dowcipnie wyzyskiwanych, jak rzadko
w ktorej grze.

Wygrywa ta partja, ktéra w wiezieniu ma 3 niewolnikow
Ale to trudno zrobi¢, towarzysze caly swroj wysitek skierowujg ku
ich uwolnieniu. Dalsze prawidta blizej rzecz objasnia.

1) Przy zawodach cata gra trwa godzine. W potowie tego
czasu nastepuje zmiana obozéw. W kazdym razie przed zmiang
musi by¢ gra pojedyncza (t. j. wzigcie 3 niewolnikow) ukoriczone.
Ostatecznie ta partja wygrywa, ktdéra w ciggu godziny wiecej wy-
grata pojedynczych gier.

2) Niewolnika bierze sie do niewoli przez dotkniecia reka
i zawotanie ,stoj!“ Jeniec musi lewa noga lub rekag dotyka¢ cho-
ragiewki W, inaczej uwolnienie go jest niewazne. Drugi z kolei
jeniec staje na jego miejscu a pierwszy odsuwa sie dalej ku swe-
mu obozowi podajgc drugiemu reke.

3) Jenca uwalnia sie przez dotkniecie reka i zawotanie:
Lwolny!*  Jezeli jehcy stali w sposob przepisany to jedno uderze-
nie uwalnia obydwaoch, jezeli za$ nie, pozostajg nadal w niewoli,
chyba ze zostat dotkniety stojacy przy choragiewce, o ile jej reka
lub nogag dotykat, a w takim razie tylko on uwolniony zostat.

4) Wolno bra¢ do niewoli tylko po jednym jencu. Je-
$li ztapano kilku, to wazne tylko pierwsze ztapanie. Jesli ziapa-
no dwoch wrogow rownoczesnie, matka wybiera miedzy
nimi: zatrzymuje grozniejszego a drugiego puszcza wolno. Tak
samo dzieje sig, jesli rownoczesnie zlapano jerica i uwolniono je-
dnego ze swoich: albo towarzysz wraca do niewoli a wroga sie
zatrzymuje albo odwrotnie, jenca puszcza sie na wolnos¢ a towa-
rzysza uwalnia.
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Jezeli za$ jedna partja uwolnita a druga ztapata przeciwnika
ap)o obie ztapig lub obie uwolnig roéwnoczesnie, to wszystko jest

Niewazne, pozostaje po dawnemu.

5) Kazde schwycenie lub uwolnienie przerywa gre. Na
znak przerwy sedzia gwizdze. Ale musi przedtem zabrzmie¢ okrzyk
L8toj1  ew. ,wolny" — w przeciwnym razie gra toczy sie dalej.

Jezeli kto$ przez pomytke uderzyt przeciwnika, ktory jego
iniat prawo pojmac i okrzykiem ,stoj!" wywotat gniew sedziego
| przez to gre przerwat, albo zawotat nim uderzyt, albo niepraw-
ne zawotat ,wolny!" — idzie sam do niewoli. Samo uderzenie
n> pocigga za sobg tej kary.

6) Kto wybiegnie poza boczne granice boiska, idzie do
niewoli. Wtedy rowniez gre przerywa gwizd sedziego na okrzyk
przeciwnikéw ,,stoj!"

7) Wolno sie chroni¢ przed poscigiem nietylko do wiasne-
go obozu ale i do obozu przeciwnego. Komu uda sie tam wsko-
czy¢, nim go pochwyca, ten ma prawo bez przeszkody poza bo
Iskiem wréci¢ do wiasnego obozu. Jesli wraca przez boisko,
Nie ma prawa nikogo chwyta¢ a jego moze pojma¢ kazdy, ktory
Pdzniej od niego whbiegt na boisko.

8) Przestgpienie obu nogami linji obozu uwaza sie za wbie-
gniecie na boisko. Kazdy z przeciwnikéw, ktory pdzniej wbiegnie
Nia oczywiscie prawo tego, kto wszedt, wzigs¢ do niewoli.

9) Kazdy ma prawo kazdej chwili wraca¢ do obozu i w do-
wolnej chwili wbiega¢ na boisko, chyba ze ma od ,,matki" jakie$
specjalne zlecenie. Oczywiscie kto sie z boiska wycofat a wbiega
Poraz wtory, ten tem samem w mys$l zasadniczego prawidia ma
Erawo chwjta¢ wszystkich, ktérzy juz sa na boisku wiec i tych,
torzy niedawno mieli prawo jego samego bra¢ do niewali.

10) Matka wyznacza swt;m podwiadnym odpowiednie role.
Lepszych (zwinniejszych i'szybkonogich) wysyta na harce i na
Pomoc harcownikom a mniej dobrym przeznacza obrone granicy,
obozéw i strzezenie jencow.

11) Grajacy powinni po whiegnieciu unika¢ ucieczki prosto
w tyt ku wihasnemu obozowi, raczej zataczajac tuk ucieka¢ w bok;
w ten sposob utatwia sie gre nastepnemu towarzyszowi, ktory
obiegajac z drugiej strony moze odcigé odwrdt scigajacemu.

12) Tylko ten gracz powinien zostawac na boisku, ktdéry ma
pa niem co$ do czynienia. Kto zatem wyszedt pierwszy na harce
[ tem gre sam rozpoczat, winien jaknajpredzej sie wycofa¢, bo ni-
kogo niema prawa chwyta¢ a przez kazdego wroga moze by¢
schwytany. Gdy ten pierwszy sie wycofa, tem samem powinien
~roci€ | pierwszy jego przeSladowca, ktérego dalsza obecno$¢ na
boisku wiasnej partji zadnej nie przyniesie korzysci a tylko ewen-
tualng szkode przez pojmanie go w niewole. Ustawicznie przeto
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jedni gracze sie wycofuja, inni (lub nawet ci sami poraz wtory)
znoéw biegajg— co wszystko wymaga ustawicznej uwagi na wszystko,
co sie dzieje na boisku i mozna dla dobra partji wyzyskac.

13) Jezeli dla odparcia niebezpieczenstwa Kkilku naraz wbie-
gnie na boisko, powinni sie wszyscy co rychlej wycofa¢ précz tego
jednego, ktéry wybiegt najdalej, naprzéd dlatego, ze w obozie
zawsze winna sta¢ gar$¢ graczy gotowych do nowego czynu a po-
wtore dlatego, ze jeden przeciwnik, ktéry z kolei wbiegnie, bedzie
miat prawo ich wszystkich wychwytac.

14. Los rostrzyga ktOra partja rozpoczyna pierwsze harce;
przeciwna strona wybiera ob6z. Kazde nastepne harce rozpoczyna
ta partja, ktora odniosta jakas$ korzysc¢ (schwycenie, uwolnienie i t. p.
Jesli jej nie bylo, to ta partja, ktdra wogole ostatnia korzys¢ odniosta.

Z. W.

O pzueie i cuspinaniu.

Cwiczenia te wchodzace w zakres atletyki lekkiej sg wybi-
tnie éwiczeniami stosowanemi, czyli uzyteczno$ciowemi, szczegoélniej
wspinanie. Czesciowo ta okolicznos¢, a wiecej jeszcze to, iz sg
one c¢wiczeniami wymagajacemi obok zrecznosci duzej sity, powo-
duje, iz nie sg c¢wiczeniami modnemi w sporcie i rzadko sie je
spotyka na zawodach sportowych. Jeszcze rzut w dwojakiej for-
mie, jako rzut dyskiem i rzut oszczepem, jest uznany w S$wiecie
sportowym, a to tak z powodu swych wiasciwosci, jak i z tego
powodu, ze obydwa c¢wiczenia sg Cwiczeniami klasycznemi. Inne
rzuty np. ciezarami, sg uzywane w atletyce ciezkiej, ale nie w szer-
szeni zastosowaniu. Natomiast wspinanie sie niema zastosowania
nawet w zawodach olimpijskich jakkolwiek w programach ich
umieszczajg wszelkie ¢wiczenia tak z zakresu lekkiej jak i ciez-
kiej atletyki.

Pod wzgledem wychowawczym majg obydwa c¢wiczenia duze
znaczenie. O ile jednak przy stosowaniu rzutu mozna zachowac
wiekszg swobode w stosunku do wieku i rozwoju ciata, o tyle przy
wspinaniu wymagana jest bezwzgledna troskliwos$¢ o dobor rodzaju
¢wiczenia ze wzgledu na wiek i stan rozwoju sit. Zawsze pamie-
ta¢ nalezy w tych razach, ze rzut jest wiecej ¢wiczeniem zreczno-
§ci, wspinanie wiecej ¢wiczeniem sitowem.

Wspinanie jest to czynno$¢, ktérg podnosimy ciato na pewng
wysoko$¢ przy pomocy pracy rak, lub rak i nég; z bardzo licznych
sposobow wykonywania tego ¢wiczenia najbardziej zamiennem jest
wspinanie po linie lub zerdzi pionowej lub skosnej. W obu wy-
padkach jest to pochdéd w gore wykonywany rekami z pomocg nég
lub bez. Poniewaz pracujg gtdwnie lub wytgcznie $ciggacze rak
i miesnie tutowia tak plecow jak i piersi a nadto miesnie brzucha,
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przeto uwaza¢ je mozna za c¢wiczenie jednostronne zatem fizjolo-
gicznie nizej stojgce niz bieg i skok. Przy pewnych jednak uzu-
petnieniach, np. dodajac prace ndg, jednostronnos¢ sie zmniejsza
a wszelkie braki pod tym wzgledem nagradza znaczenie jego dla
wyrobienia wytrzymatosci i woli.

Wspinanie po zerdzi lub linie pionowej wykonywuje sie w ten
sposob: po chwyceniu zerdzi lub liny rekami, uginamy ramiona
w tokciu, skracamy je skutkiem tego i podnosimy cale ciato do
gory. W chwili gdysmy miesnie ramion skurczyli do mozliwej
granicy, puszczamy zerdz jedng reka, wyprostowujemy ja, chwy-
cimy zerdz wyzej i kurczymy ramie ponownie, podnosimy ciato
zuowu nieco w gore i natychmiast wykonywujemy te czynno$¢
ramieniem drugiem. W ten sposob wykonywujemy rodzaj kroku
Przy pomocy rak. Mozemy posuwaé sie w gére bez przekiadania
IHk naprzemian. WoOwczas jedng reke stale wysuwamy w gore
a drugg tylko przytrzymujemy ciato w zwieszeniu gdy sie pierwsza
Naprzéd posuwa a nastepnie jg dosuwamy.

Posuwanie sie w goére ufatwiamy sobie S$ciskajgc line lub
zerdz kolanami 0 nogach zgietych w stawie biodrowym. Przytrzy-
mujac zerdz kolanami podtrzymujemy ciato wowczas, gdy oba ra-
miona na raz sie wyprostowujg i chwytajg zerdz wyzej. Podno-
szeniu ciata w goére za pomocg skurczu ramion pomagamy Wypro-
stowujac nogi w stawie biodrowym i nieco — kolanowym.

Zamiast chwytu kolanami mozemy line i zerdz chwyta¢ przy-
ciskajac jg do tydki jednej nogi golenig drugiej, lub przystepujac
line stopa jednej do wierzchu stopy drugiej usztywnionej. Silnigj
sie przytrzymuje line, gdy sie ja obwinie raz lub dwa razy okoto
uda nogi przystepujacej.

Jak przedstawia sie to Cwiczenie pod wzgledem prawidet
mechaniki?

Praca pewnych grup miesni podnosimy ciezar ciata bezwiad-
nie zwieszonego. Srodek ciezkosci lezy pod punktem zaczepienia
sity. Aby utatwi¢ prace miesniom ciggngcym cialo w gore, nalezy
Srodek ciezkosci ciata przenies¢ jaknajblizej punktu zaczepienia
sity i ustali¢ go, by niezmienial potozenia a nastepnie zmniejszy¢
bezwtadno$¢ ciata. W tym celu nalezy glowe i tuldw wyprosto-
wany nieco odchyli¢ od zerdzi czy liny. To odchylenie ma dazenie
ku gorze, pomaga tez w pracy ramionom i ulatwia oddychanie.
Nogi trzyma¢ nalezy w rozkroku (lina lub zerdz znajduje sie mie-
dzy niemi) ku przodowi podane do lekkiej poziomki; zmniejsza to
chwianie sie tutowia i zmiane potozenia $rodka ciezkosci a utatwia
odchylenie tutowia; nadto napinamy skutkiem tego miesnie brzu-
cha 1 zmniejszamy bezwladnos¢ wnetrznosci. Tym sposobem uta-
twiamy znacznie wspinanie sie wytgcznie przy pomocy rak.

Poniewaz przebywamy w ten sposéb zwykle przestrzenie krot-
kie — od 5 — g mtr¥WW cyzasie od p? — 1\{\/ysekurF1)d, przeto biorgc
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pod uwage ogoélne napiecie miesniowe upodabnia sie to Cwiczenie
bardzo pod wzgledem wplywdéw jego fizjologicznych do biegu na
100 metrow.

Aby szybko$¢ takiego wspinania sie zwiekszy¢, najkorzystniej
trzyma¢ ramiona stale zgiete w fokciu i ,kroczy¢" niemi po
linie lub zerdzi t. zn. postepowa¢ w gbére na przemian racz.
Kroki te bedg naturalnie krotkie, ale za to mozna ich szyb-
kos¢ zwiekszac.

Przygotowywac sie do tego Cwiczenia nalezy bardzo staran-
nie. Dla miodziencow dostepne ono jest, po przeCwiczeniu wste-
powania na drabiny i wspinaniu po linie skosnej przy uzyciu rak
i ndg, jako wspinanie na dwu zerdziach réwnolegtych pionowych.
Pomagac sobie nalezy w tym razie kolanami od wewnatrz (rozpie-
rajac zerdzie) lub od zewnatrz (Sciskajac zerdzie); zerdzie obejmuje
sie réwnoczesnie stopami, podbiciem, z przeciwnej strony jak ko-
lanem. tokcie trzyma sie od siebie. W ten sposob éwiczenie to
ma duzy wplyw na rozszerzenie klatki piersiowej. Po tern ¢wicze-
niu dopiero przejs$¢ mozna na dwie liny réwnolegte pionowe.

Dojrzaty a wycwiczony po przejsciu poprzednich c¢wiczen
niech przechodzi na jedng line lub zerdz, najpierw z pomocg ndg
a potem bez.

Poniewaz w C¢wiczeniu tern majg przewage duzg miesnie ple-
cow nad miesniami piersi, przeto po kazdem ¢éwiczeniu takiem
nalezy zrobi¢ kilka odchylen ramion wstecz lub sktonéw napietych
i glebokich oddechdow.

Wspinanie po zerdzi z uzyciem jedynie ragk jest o wiele tru-
dniejsze od wspinania po linie z powodu trudnosci chwytu. Uzyto
go jednak do zawoddw tegorocznych, aby ufatwi¢ moznos¢ cwicze-
nia, gdyz zerdz mozna mie¢ tatwo a o liny jest bardzo trudno.
Chwyt ufatwi¢ mozna uzyciem kalafonji.

Czas potrzebny na przebycie 7 mtr. w 11 sekundach jest
uznany za dobry.

Rzut jest to czynnos$¢, ktérg przedmiot jaki$ przy pomocy
ruchu rgk przenosimy w pewne oddalenie od siebie. Jako ¢éwi-
czenie ciata jest tak powszechne jak chéd, bieg i skok. Pod wzgle-
dem wychowawczym ma duze znaczenie. Pracuje sie przy niem
prawie catym systemem miesniowym a szczegdlniej miesniami ra-
mion, piersi i nég. Wymaga duzego wspoétdziatania ruchéw, uczy
doktadnosci wykonania, a przy rzucie do celu wprawia oko, wy-
rabia pewnos$¢ reki. Z tych wzgleddbw ma duzy wplyw i na sy-
stem nerwowy.

Jezeli sie uprawia rzut jako ¢wiczenie ulubione, to pamietaé
nalezy, ze przy pracy ramienia, a szczeg6lniej miesnia piersiowego
wielkiego, jest on ¢wiczeniem jednostronnem; dlatego nalezy upra-
wia¢ rzut na obie strony — unika sie w ten sposdb przerostu
miesni po jednej stronie.
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Rzuca sie réznemi przedmiotami i w rézny sposéb. Ze wzgle-
du na sposéb rozpatrzymy rzut z miejsca, zatem bez rozbiegu i bez
obrotow jako ¢wiczenie klasyczne; ze wzgledu na przedmiot wez-
®iemy pod uwage o0szczep i granat.

Do rzutu musimy ramie, ktore ma rzuca¢, odrzuci¢ poza sie-
bie, aby zamachem jaki mu nadajemy przenoszac je nagle Wprzdd,
zwigkszy¢ site wyrzutu miesniowg. Przy rzucie idzie bowiem o to,
aby przedmiot jaki$ jaknajdalej od siebie odsung¢ i aby on padt
w miejsce naprzdd oznaczone. Wynika z powyzszego, iz im dtuz-
sze jest ramie dzwigni wyrzucajgcej tem sita wyrzutu bedzie wiek-
sza. Zamach ramienia mozemy zwiekszy¢ przechylajac tutdbw wstecz
> pochylajgc gwattownie wprzéd wraz z ruchem ramienia. Zwiek-
szanie tego ruchu przez przestawienie nogi w tyle zostajacej,
niezawrsze jest korzystne, bowiem czesto ostabia zamach i wplywa
ua zmiane kierunku wylotu.

Waznym szczeg6tem jest kat, pod ktérym przedmiot wylatuje
w przestrzen z ramienia. Sprawe te okreslajg dokiadnie prawidta
balistyki. Ogo6lnie bicrac przedmiot bedzie najdalej wyrzucony,
jezeli wyleci z ramienia pod katem od 45° do 30°. Przy Scistem
oznaczeniu tego kata uwzgledni¢ nalezy ksztatt przedmiotu wyrzu-
conego, umieszczenie $rodka ciezkosci jego i site wylotu poczatkows
niezmniejszong drganiem lub wirowaniem wyrzuconego przedmiotu.
Praktycznie stanowi o tem wszystkiem pewnos$¢ i zreczno$¢ rzutu.

Woyciaggniecie drugiego ramienia w kierunku lotu ciata wy-
rzucanego i utkwienie wzroku w cel jego lotu nadaje pewno$é
ramieniu wyrzucajgcemu.

Tak przy rzucie oszczepem jak 1 granatem zakoriczonym
trzonkiem, ramie wyrzucajgce wrinno zakreslic petny tuk ku przo-
dowi az do potozenia wprzéd w skos.

Przygotowywac¢ sie do tego rzutu mozna korzystnie wykonu-
jac na obie strony ¢wiczenie nastepujace:

1) Z postawy zasadnej wypad wstecz prawg z i/s obrotu
tutowia w prawo i przechyleniem tutowia wstecz do przedtuzenia
nogi lewej, w'zrok zwrdcony wprzéd, — rownoczes$nie prawa reka
Wstecz, lewa reka wprzod grzbiet.

2) Rzut tutowia wprzdd z'/< obrotem tutowia w lewo — tgcz-
nie — prawg reka, tukiem goérnym do wprzéd w skos, lewe opusc,
Prawg noge prostuj (tutdw, noga w jednej linji), lewg noge ugnij.

3) Postawa zasadna.

Cwiczacy sie w rzucie granatem z 2 przejda do padnij (poa-
Por lez. przodem o ram. ng.).

Rzuty oszczepem od 40 mtr. w gére sg juz powaznymi wyni-
kami. Swiatowy rekord przekroczyt 60 mtr. Polski rzut wynosi
#*8.40 mtr. Granatem rzuca si¢ rownie daleko, rzuty petnym granatem
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dochodzg do 75 mtr. Rzut na 50 mtr. jest dobrym rzutem, obydwa
te rodzaje rzutow przerabiane jako rzuty do celu mogg przedstawiac
pod wzgladem uciechy sportowej mniejszy interes, stojg jednak wyzej
pod kazdym wzgladem od rzutu wolnego w dal. w a

Dujulieocposc czesko.

Niedawne to przeciez dzieje — niespetna pottora dziesigtka
lat temu, — gdy pociagi, wiozace gosci z Polski na wystawg do
Pragi, witane byly na kazdej nieomal stacji w Czechach kwiata-
mi, orkiestrg i gorgcemi przemowami, w ktoérych co stowo stysza-
te$ o braterstwie naszych narodéw, o mitosci, jakg ku nam czesi
zywig i wiecznie zywi¢ bada, o wspdlnych celach, ku ktorym zgo-
dnie kroczy¢ nam nalezy.

A AZES
Dzi$ idylla, jako zupelnie juz zbyteczna, skonczyla sig. Czesi
uprawdajg wobec nas takg samg hakatg, jak niemcy, gniotac na
ziemiach S$lgskich, oddanych im najniestuszniej przez Ententa,
wszelkie przejawy polskosci i usuwajgc z nich wszystkich, ktérzy
osmielajg sig czu¢ i mysle¢ po polsku. Dotyka to przedewszyst-
kiem tych, co w zyciu polskiem na ziemiach $lgskich jakikolwiek
wybitniejszy udzial brali, zatem w pierwszej linji dotyka naszg
bra¢ sokolg, stusznie uwazang przez Czechdw za najbardziej uswia-
domiony i odporny element narodowy.

Dokumentow, stwierdzajacych tak bezwgladne i oburzajace po-
stgpowanie czechow wobec ludnosci polskiej, nie brak. Jednym
z nich jest pismo, jakie Zarzad Zwiazku Sokolego otrzymat przed
paru tygodniami. Pismo pochodzi od naszych druh6w, cztonkdw
Zarzadu nieistniejgcego juz, niestety, gniazda Gruszowskiego. Za-
tozone w r. 1909 w miasteczku Gruszowie, na krancach Slaska
Cieszynskiego, gniazdo rozwijato sig pomysinie i bylo gtdwng nie-
omal ostojg miejscowej ludnosci polskiej w walce przeciw czecbi-
zacji. To tez, gdy w koncu roku 1919 Czesi zawiladngli tamtej-
szemi miejscowosciami, pierwszg ich czynnoscig bylo zgrigbienie
i rozbicie gniazda. W marcu roku ubiegtego wypadzili oni z Gru-
szowa i wogdle z ziem S$lagskich trzynastu czlonkéw Zarzadu So-
kota, z prezesem, druhem Muszynskim, i naczelnikiem, druhem Ba-
kiem na czele. Wypadzeni druhowie zmuszeni byli uda¢ sig do bara-
kéw wOsSwigciraiu, gdzie, pozbawieni pracy,cierpig wielki niedostatek.

Zarzad Zwigzku poczynit kroki, aby druhom tym przyjs¢
z pomoca. My za$ przesylamy Im wyrazy szczerego uznania za
ich gorliwg pracg narodowag. Ani praca ta, ani ich cierpienia nie
zging bez Sladu, lecz ziozone do skarbnicy narodowej stanowic
bada czastkg tej wielkiej sity odpornej przeciwko zakusom wszel-
kiej hakaty, jakg nasz nar6d dotad wykazywat i, da Bog, nadal
nieztomnie wykazywa¢ badzie. rojj
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Sesteme potnocne no olimpjadzie.

(dokonczenie)

Norwegczycy i duﬁczf\;g:y_ przeprowadzili zawody systeméw
dowolnie ztozonych przerabiajgc lekcje obejmujgcg caty system.
oJest, to znany system dunski f#gczacy system Lingowski z syste-
mem t. zw. europejskim. Innemi stowy jest to potaczenie syste-
mu racjonalnego z gléwnemi przyrzadami systemu niemieckiego.
Dunczycy rozpoczeli ¢wiczeniami wstepnemi, przeszli do réwnowa-
znych, skokéw w wyz przez sznurek, skrzynke, konia wszerz
z Jekami, a potem przeszli na dwa drazki (wspotczesnie), dwoje
Poreczy, dwa konie na szerz (wagi i stania) i konia wzdluz. Za-
konczyli przerzutami i saltami na materacach wykonanemi.

Na przyrzadach niemieckich wykonywali C¢wiczenia ztozone
z elementow czwartego i pigtego stopnia. Zatem olbrzymy, prze-
myki, salta, obroty w staniu na rekach i olbrzymach na drazku;
"a poreczach przewroty z podporu do podporu, wagi, stania, prze-
azqty_ ze stania na rekach. Nastgpito to bezposrednio po szwe-
ziznie.

Sprawozdawca czeski zarzuca ich zestawieniom c¢wiczen brak
judu. Przytacza jednak cwiczenie, ktore wykonane nalezycie jest
| fadne i sktadne a niezmiernie trudne: z podporu o ram. prostych
lla koncu poreczy — z poreczy, w przedmuchu >z obrotu do zwie-
szenia przewrotnego twarzg do poreczy i wychwyt do podporu.

, Ich E’r(’)wnym_ pokazem byly skoki przez konia wzdtuz roz-
krocznie, kucznie i przerzuty. Konia wysoko ustawionego podwyz-
Szyli kiadac na niego dwa grube materace, rzemieniem przymoco-
wane. Caly zastep wykonywal w szybkim po sobie tempie prze-
skoki, przerzuty wprost nieprawdopodobne. Niektérzy z nich do-
jadiszy postawy w doskoku wywijali 5 — 6 przerzutdbw wstecz
W tempie lakiem, ze sie dla oka zrobita ze skoczka obracajgca sie
ebrecz.  Ten szalony obrot konczyli niektérzy saltem w wysokosci
cztowieka. taczenie przerzutéw ze saltami byto niezwykle zreczne,

dwa przerzuty bokiem i salto wstecz. Czeste byly salta z obro-
aill* i przerzuty o tulowiu wyprostowanym. Wszystko odby-
wato sie wolno, bez pomocy i ochrony i bez wypadku. To zape-
wne przechylito zwyciestwo na ich strone, zwilaszcza, ze doskoki
wszystkie byly jak murowane.

A mieli w norwegczykach groznych przeciwnikéw. Lekcja
Podobna byfa jak dunska, tylko zespdt zastepu nie byt tak zgrany
Juk zastepu dunskiego. Przerabiali swe zadanie podzieliwszy sie
lla trzy zastepy. | ich gtdbwnym przyrzadem byt kon wzdtuz, usta-
wiony w wysokosci 2.30 m. tak, ze wygodnie przechodzito sie pod
?Un majac jeszcze z 40 ctrn. wolnej przestrzeni. Przez tak wyso-
. lego konia skakali z mostka sprezystego, chwytajac za grzbiet

. °siggali skok w rozkroczce nawet gdy na konia siadt wspot-
CWilczacy.
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Po skoku przez konia przeszli do stotu ustawionego wzdiuz
w wysokosci cztowieka t. zn. najmniej 180 ctm. Gtdwnera C¢wi-
czeniem byly przerzuty o ramionach prostych z dochwytem w przo-
dzie stotu. Odbicia sie i skoki byly tak silne, ze padali przed
przerzutem na rece za znacznej wysokosci. Zachwyt w'idzéw wy-
wolali saltami przez ten stét wykouywanemi w ten sposob: po
odbiciu sie z mostka znajdowato sie cialo w locie w potozeniu po-
ziomem ponad stotem. W chwili gdy gtowa mijata powierzchnie
stotu zwijat sie gimnastyk w kiebek, jak do przewrotu na ziemi
z postawy i doskakiwat po dokonaniu obrotu tak pewnie, ze
w postawie nawet sie nie zachwial. Wszystkie te skoki byty wy-
konywane bez zadnej ochrony.

Ciekawe te pod wieloma wzgledami pokazy zakonczyt zastep
miodziezy dunskiej ze wsi, przedstawiajac lekcje ¢wiczebng 45 mi-
nutowg wedtug Hebertowskiego pomystu.  Miodzi gimnastycy
ubrani byli réwniez po Hebertowsku, to znaczy mieli na sobie je-
dynie majtki sportowe. Lekcja szta bez chwili odpoczynku, tak
ze przy koncu jej gimnastycy byli silnie okryci potem. Wida¢
byto, ze ani jeden miesien nie byt opuszczony. Wszystkie éwicze-
nia miaty na celu odchylenie ramion wstecz, aby uzyska¢ nalezytg
postawg, wyrobienie miesni brzucha i ndg. Mimo szybkiego tem-
pa pracy i roznolitosci Cwiczen, zadne Cwiczenie sie nie powtd-
rzyto. Taka lekcja wymaga bezsprzecznie niezmiernie wytrawnego
kierownika.

Sprawozdawca nie podaje czy to byla lekcja samodzielnie
obmyslana na toku Hebertowskiego pomystu, czy tez czysta lekcja
Heberfa wedtug ostatnich poprawek jego systemu, znacznie uzgo-
dnionych z wymogami nauki i poje¢ o gimnastyce wychowawczej.
Zauwaza jednak, ze jest to c¢wiczenie wyltgcznie dla zdrowych
i silnych. Kierownik tego zastepu, dunczyk Bukh, ma podobno
opracowang metode i w znaczeniu $ci$le wychowawczem to znaczy
przystosowang i do potrzeb chtopcow stabszych.

Sprawozdanie konczy sie uwaga, iz wszystkie te popisy sy-
stemOw' potnocnych przedstawity gimnastykow, tak mezczyzn jak
kobiety, o pieknych postawach i znacznem bardzo wyrobieniu zre-
cznosci i sprezystosci ciala, jakg nie mogg sie pochwali¢ ani gi-
mnastycy ze systemu ,europejskiego”, inaczej niemieckiego, ani
jednostronnie sie ¢wiczacy sportowcy.

Bytoby jednak ciekawe nietylko dla oceny wartosci systemu
lub metody, czy ta sprezysto$¢ i zreczno$¢ postawy jest zarazem
oznaka duzej wytrzymatosci na trud?

z ,,Wiestnika Sokolskiego*L
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CDeehocjoanie cielesne
g Diemezeenh.

Czesto uzywa sie wyrazenia, iz narody mate winny rozwojem
cywilizacji stara¢ sie dorownaé sile wielkich. Uzywa sie zwlasz-
?Za tego zdania jako argumentu majgcego przekona¢ o konieczno-
Cl Pielegnowania sit cielesnych. Jest to zdanie stuszne i przeko-
nywujace; bedzie jednak skuteczne jezeli bedzie w czyn wprowa-
z»ne.  Mv matym narodem nie jesteSmy, bo zajmujemy pod wzgle-
e,n liczebnosci miejsce nie jedno z ostatnich. Ale jesteSmy jednym
z Mniejszych narodow i mieszkajgcym miedzy sasiadami potezny-
Ini- O tern nigdy zapomina¢ nie powinnisSmy a stale pouczac sie
0 tem, co sie dzieje u tych poteznych sgsiaddw.

Nasz sasiad zachodni, a zarazem wrdg odwieczny, Niemcy,
na polu wychowania fizycznego przodowat innym narodom od
wzeszto wieku. Wojna przekonata wszystkie narody $wiata, jak
Waznym czynnikiem w wychowaniu og6lnem, jest wychowanie
Mata. Niemcow nie potrzebowata przekonywac, ale data im duzo
Swiadczenia. Z tego doswiadczenia korzystajg odrazu, korzystali

szerokim zakresie juz w czasie wojny.

Ze sprawozdania generalnego sekretarza wydzialu wychowa-
'la cielesnego na Rzesze Niemiecka okazuje sie, iz wojna wcale
16 zmniejszyta ruchu w stowarzyszeniach gimnastycznych i spor-
nych. Turnerstwo niemieckie powoli ale stale zdaza do sta-

Weczej zmiany swego systemu zmuszane do tego szerzacym
M silnie ruchem sportowym a w szczegélnosci ruchem towa-
zysfw uprawiajgcych zabawy ludowe. Z gier pitka nozna panuje
i$ w Niemczech nad wszystkiem innem. Zwiazek pitki noznej
Czy ponad 600.000 czitonkow.
Turnerstwo liczyto dotychczas miedzy swemi cztonkami i ro-
tnikdw. Dzi§ robotnicy tworzg osobny Turnerverband ma-
pozatem osobne Zwiazki sportowe niemal z kazdej gatezi
yjor")Wej-  Mimo tego odpadniecia znacznej liczby robotnikow
n; Turnerschaftu, ta stara i potezua organizacja gimnastyczna
Mniecka zamkneta rok 1920 mil jo nowa przeszio zwyzkg
Woczasowej liczby siegajacej w czasach przed wojng juz
0 Miljona.
czt i sumie liczg Zwigzki sportowe i gimnastyczne 2.500.000
onkéw. o tein trzeba u nas w Polsce pamietac.
cze ' kwiecie sportowym niemieckim trzeba czekacjeszcze jakis czas.
wv i d°k°na miodziez tak thtumnie garngca sie do Zwigzkéw sporto-
da}C*  Wyniki zawodéw przeprowadzonych w roku ubiegtym nie
tkn® Wy°*~w nadzwyczajnych. Rekordy poprzednie zostaty nie-
mai”* s na wy80"°sci dotychczasowej. W najblizszej przysztosci
™ by¢ urzadzone wielkie zawody sportowe I gimnastyczne.
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Wielkag zdobyczg na polu wychowania cielesnego jest stwo-
rzenie studjum uniwersyteckiego przy uniwersytecie w Berlinie
dla nauczycieli tego dzialu wychowawczego. Wymagania sta-
wiajg kandydatom wysokie.

Z zecla dzielnic.

Z dzielnicy Krakowskiej.

Krakowski ,,Sokot" wszedt zupetlnie w tempo roboty, kto-
rem kiedy$ przodowat w Zwigzku matopolskim.

Wyrazem tego byt wieczor gimnastyczny urzadzony 3 marca.
Naczelnik Hamburger wraz z gronem przodownikéw wykonat pro-
gram c¢wiczen zlotowych dodajac Cwiczenia dzieci, dwa szkolne
assauts szermiercze, ¢wiczenia na drazku i wspaniate ,,piramidki".

Przy tej sposobnosci warto nadmieni¢, ze cztonkdw uczeszcza
obecnie stale na c¢wiczenia okoto 70, dzieci w wieku do lat 10
przeszto 60, uczniow wiasnych od lat 16 — 60 i tylez uczennic.

Woracajgc do wieczorku gimnastycznego przyzna¢ trzeba, ze
zna¢ juz paromiesieczng prace systematyczng. Dzieci wykonaty
Z «duzym temperamentem trudng wecale gre ,zbieranie ziemnia-
kow", pomystu druha Wyrobka, polegajacg na wspotzawodnictwie
w biegu i szybkiej decyzji. Umiaty ja gra¢ i graty naprawde.

Chiopcy wykonali ¢wiczenia zlotowe przeznaczone dla mio-
dziezy. Tak samo dziewczeta przeprowadzity rej i ¢éwiczenia las-
kami. Rej rozwijat sie wcale poprawnie. Sokoli druhny i dru-
howie przerobili ¢wiczenia masowe wolne i wywijadiem.

W assaut na szpady wykazata druhna D. zupetng poprawnosé
ruchu, za$ miodzi R. w walce na szable duzo temperamentu.

Piramidki w 10 i C¢wiczenia na drazku przypomniaty Swietne
czasy wzorowych zastepOw gimnastycznych krakowskich i wyka-
zaly, ze przy przestrzeganiu Scistem zasad wychowawczych, mozna
uprawiac i te rodzaje ¢wiczen, ktdre poza pozytkiem sprawiajg
i przyjemnosc¢.

Okreg Krakowski zwotat na dzien 13 marca nadzwyczajny
zjazd. Na 30 istniejacych w okregu gniazd jawito sie 26. Stwier-
dzono przytem, ze wszystkie cieszynskie gniazda s po stronie
czeskiej. Sg rozbite przez Czechow, dziatacze sokoli musieli ucie-
ka¢ przed czeskim terrorem. Sam Cieszyn trzyma sie dobrze.

Zainteresowanie zlotem duze — udziatl bedzie liczny. Sokot
Krakowski uchwalit 100.000 Marek na koszta zlotu. Dnia 7 kwie-
tnia urzadza wielki wiecz6r gimnastyczny.
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"Yychodzctwo niemieckie.

W Niemczech, na ziemiach odwiecznych naszych wrogow,
sokolstwo polskie rozwijato sie przed wojng dos¢ pomyslnie, je-
poczac rozproszonych miedzy niemcami rodakow i skutecznie prze-
P'wdziatajac  wynarodowieniu.  Pod wzgledem organizacyjnym
Wochodzito ono do skifadu Zwigzku Sokolego w Poznaniu. Wojna
Porobita w nieni, jak wszedzie zresztg, znaczne szczerby, jednak
1116 zanikto ono i obecnie zaczyna sie szybko odradza¢, wykazujac
Wiele energji i zywotnosci.

Po ukonstytuowaniu ogdlnego polskiego Zwigzku, sokolstwo
w Niemczech utworzyto dwa samodzielne okregi. Pierwszy z nich
oejmuje okreg przemystowy Westfalji i Nadrenji z siedzibg Za-
*zadu w Essen, druga — wschodnie ziemie niemieckie z siedzi-

w Berlinie.

Na czele okregu westfalsko — nadrenskiego stojg druhowie:
Adam Noskowiak — prezes, Andrzej Skorupka — zastepca, Jan
akobczak — naczelnik, Wiadystaw' Zalewski sekretarz i Igna-
cy Stefaniak — skarbnik. Zycie sokole rozwija sie i rozszerza
P°mimo przeszkdd stawianych przez czeste zaburzenia polityczne
! gospodarcze i pomimo ubytku sil sokolich, spowodowanego po-
wrotem wielu tamtejszych druhéw' do kraju. Zlot dzielnicowy,
Planowany na koniec roku 1920, musiat by¢ zaniechany wiasnie
z Powodu owych zaburzen. Odczuwaé sie daje brak sit tecbni-
AZnych, jest to jednak zjawisko powszechne i, miejmy nadzieje,
Przemijajace, ktéremu kursy instruktorskie, projektowane przez
wigzek, w najblizszej przysztosci skutecznie zaradzg. Okreg
Posiada wiasny organ, miesiecznik pod tytutem , Przeglad

Okreg wschodnio-niemiecki réwniez wykazuje duzo zycia,
I,ergji i czynu. Do Zarzadu nalezg druhowie: Stanistaw Sto-
8Ai — prezes, W. Kuczynski — zastepca, Antoni Balcerek —
aczelnik, Ignacy Kotodziejczak - sekretarz, J. Tabernacki —
arbnik, oraz Jézef Galewski, redaktor organu dzielnicowego,
lesiecznika ,,Sokdt na obczyznie". W styczniu roku biezacego
w urzadzit w Berlinie zlot, z kolei dwudziesty w tej dzielnicy,
ktorym wzieto udziat czynny okoto 200 sokotéw i sokolic. Zlot
iak aZa' ("uze wyrobienienie ¢wiczebne zaréwno druhow i druhen,
£ * miodziezy sokolej obojga pici. Byt to pierwszy w Berlinie
" w ktérym uczestniczylo poselstwo polskie, nadajgc tern calej
czystosci jeszcze bardziej charakter Swieta narodowego.

. S Em.
az<elnicy Mazowieckiej.

r radoscig notujemy, ze ruch sokoli w naszej dzielnicy co-
tow Szersze otacza kregi. Oto w ostatnich czasach powstato pare
kie arzystw sokolich (,,gniazd™) w Warszawie; dalej zalozono ta-

gniazdo w Sieradzu w Kaliskiem; nastepnie w Kielcach tam-
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tejsze gniazdo ,,Sokota" wznowito juz na dobre swojg dziatalnos¢;
powstajg towarzystwa Sokota w Jedrzejowie i Miechowie; wobec
czego okrag Kielecki juz w scistem tego stowa znaczeniu funkcjo-
nowac bedzie.

Niniejszem odwotujemy sie do druhéw w tych miastach,
gdzie byly dawniej gniazda sokole, jakotez i w tych, gdzie takie
towarzystwa zaklada¢ mozna, o rozpoczecie prac, majacych na
celu zadania narodowo - wychowawcze. jg

Sieradz. W dniu 27 lutego b. r. zatlozono w Sieradzu gniazdo
sokole. Liczba cztonkéw zatozycieli wynosi 130. Prezesem gniazda
wybrano Marka Zaleskiego, zastgpcg Stanistawa Jurkie-
wicza, St. Muszynskiego sekretarzem, J. Zycienskiego skarbni-
kiem, Stef. Strzyzyckiego kierownikiem cwiczen, Skarzynskiego —
gospodarzem, cztonkami Zarzadu: Z. Modelskg, A. Pachowicza
i Lipinskiego.

W organizacyjnem zebraniu wzigt udzial delegat okregu
tédzkiego druh Lindner.

Gorgce zainteresowanie sie w Sieradzu nowg placowka zycia
narodowego rokuje jej jaknajlepsza przysztos¢. Liczba cztonkow
wynosi juz 176. Pierwsze zebranie Zarzgdu powzigto uchwate
w sprawie wynajmu sali oraz powotatlo druha Sierostawskiego na
zastepce kierownika c¢wiczen.

Odpowiedzialny za Redakcje: Michat Tercch. Redaguje Komitet.
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