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TRZYDZIESTOLECIE SOKOM LWOWSKIEGO.

dniu 25. marca b. r. uptyneto trzydziesci lat od wieko-
pomnej chwili, gdy zdrowo myslaca cze$¢ spoteczenstwa
naszego dazgca niezmordowanie do odrodzenia narodu
przyszta do przekonania, ze obok ksztatcenia ducha
takze ciato odpowiednio rozwija¢ nalezy i dzieki inicyatywie mio-
dziezy akademickiej zatozyla pierwsze polskie Towarzystwo gimna-
styczne od swego godta pdzniej »Sokolem« nazwane.
Miastem szczesliwem, ktére pierwsze gniazdo sokole ujrzato
a ktére tem samem stato sie kolebka idei sokolej i catego Sokol-
stwa, byt Lwow. Stamtad to wzigt poczatek caty éw nadwczas nowo
do zycia sie budzacy ruch na polu ¢wiczen fizycznych i ogarnat
po niejakim czasie kraje polskie w Austryi i W. Ks. Poznanskiem.
Nowo zatozone bowiem Towarzystwo S$wiadome swego szczytnego
postannictwa i roli, jakg mu sam los przeznaczat, nie poprzestato
na pracy okoto wiasnego tylko wzrostu i rozwoju, lecz skoro tylko
porosto nieco w pierze i dzieki ludziom, ktérych miato na czele,
po licznych i nieuniknionych w naszem spoteczenstwie walkach,
jaki taki byt sobie zapewnito, rozpoczeto prace na zewnatrz i jeto
jako apostot idei sokolej roznosi¢ i rozsiewac jej ziarno po ziemi
polskiej.
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Zabiegi te i starania uwienczone zostaty z biegiem lat po-
mys$inym skutkiem. Dzigki bowiem przykfadowi Sokota lwowskiego,
juz tez dzieki bezposredniej jego agitacyi powstaly u nas szeregi
Towarzystw gimnastycznych, ktére pamietne stow wieszcza »jednosc
wigksza od dwoOch« w ostatnich czasach réwniez za inicyatywg
Sokota Iwowskiego zwigzaty sie w jedne wielkg organizacye: »Zwig-
zek Towarzystw gimnastycznych polskich«.

Sokot Ilwowski, ktory byt dotad niejako »macierza« Sokol-
stwa Polskiego i tern samem przodowat mu i niem kierowal, pra-
gnie dzi§, gdy juz owe »zbiorowiska woéd stojacych«, jakiemi do
niedawna nasze Towarzystwa byly, »od chwili zalozenia Zwigzku
w zywe prady zamienione zostaty«: »by¢ w tej sieci zywych wdd
pradem gtownym, wskazujacym najprostszy kierunek, wzmagajgcym
sity stabszych, tamigcym przeszkody i torujgcym droge«. Stusznie
sie tez ta zaszczytna stuzba Sokotowi Iwowskiemu nalezy, zastuzyt
sobie na nig wytrwalg i niezmordowang praca, zastuzyt tern, ze
do dzi$ dnia $wieci wzorowym przyktadem innym Towarzystwom
sokolim.

Rozumie dobrze te zastugi wdzieczne Sokolstwo Polskie, to
tez w uroczystosci, jaka Swiecit Sokdt lwowski ku uczczeniu trzy-
dziestolecia swego istnienia, brato ono cate chocby myslg zywy
udziat, zewnetrznym objawem tego byty liczne telegramy, ktorymi
w dzien uroczystosci Sokot Iwowski zasypany zostat.

My zamiast stereotypowych zyczeri telegramowych poswie-
camy te krotkg wzmianke w»trzydziestoleciu« Sokota Iwowskiego
na dowdd, jak zywo nas obchodzi i zajmuje uroczystos¢ i Swieto
Towarzystwa, ktore tyle sie przyczynito do rozwoju ¢wiczen fizy-
cznych w Polsce i tyle na tern polu zdziatato a konczymy stow
tych pare serdecznem i szczerem zyczeniem: niech w dalsze lata
jak najpomysiniej sie rozwija i wzrasta i niech bedzie zawsze dla
catego Sokolstwa wzorowym przyktadem zgody, jednosci i zapatu
dla celéw i zadan idei sokolej.

RedakcycL.
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Nowy plan nauki gimnastyki dla szkot Srednich
napisat
Dr. St. Rowinski.

W dniu i2. lutego 1897 wydato Ministerstwo wyznan i oSwiaty
rozporzadzenie do L. 17261, mocg ktérego dotychczas obowigzujacy
w szkotach realnych plan nauki gimnastyki z 15. kwietnia 1879
zostat zniesiony a w miejsce jego wprowadzony zupeinie nowy dla
wszystkich szkot Srednich.

Rozporzadzenie przez nas wspomniane obejmuje dwie czesci.
Mianowicie: wiasciwy plan nauki gimnastyki i instrukcye do niego.
Sam plan, ktory na wstepie okresla cel gimnastyki szkolnej jako
dazenie »do ogdlnego i rGwnomiernego wzmocnienia ciata, do utrwa-
lenia zdrowia, wytworzenia $wiezosci umystu, Swiadomosci siebie
oraz wolg kierowanej energii, jako tez do wyksztatcenia zrecznosci,
odwagi, wytrwatosci i porzadku«, podaje nastepnie dla wszystkich
osmiu klas szczegdtowe rodzaje Cwiczen do wieku i sity ucznidw
zastosowane. | tak n. p. przepisuje dla klasy I. nastepujgce ¢wicze-
nia: z rzadowych: “ustawienie, ipbroty w niiejscu, |pochody, rozste-
pywanie; z éwiczen wolnych: pojedyncze ruchy ramion i nog, osobno
i facznie, poskoki w miejscu, ruchy tutowia takze w potaczeniu
z ruchem ramion, rozne rodzaje chodéry/ z ¢wiczen laskami dre-
whianymi: podnoszenie ramion takze ze skurczem jednej, reki, na-
stepnie przepisuje bieg do 3 min., skok z miejsca przez sznurek
do ! m. w wyz, w dal za§ do 2 m. (w drugim po6troczu skok z roz-
biegu), wreszcie ¢wiczenia na drabinie skosnej, pionowej lub pozio-
mej, na zerdziach, poreczach (przewaznie rézne rodzaje siadow oraz
ruchy nog i zwroty tutlowia w podporze). W dalszych klasach
wzmaga sie stopien trudnosci c¢wiczen, a obok dotad uzywanych
przyrzadéw przybywajg: drazek, kotka, koziot i kon (dopiero w pig-
tej). ROwniez stopniowo rosnie trudnos$¢ c¢wiczen rzedowych i wol-
nych a w trzeciej klasie rozpoczyna sie nadto uzywanie ciezarkow
jednokilowych (w wyzszych klasach 1’5 kg.) oraz dwukilogramo-
wych lasek zelaznych.

Oproécz éwiczen czysto gimnastycznych, ktore dla kazdej klasy
w 2 godzinach tygodniowo odbywa¢ sie majg, nakazuje nowy plan
uprawia¢ w osobnych do tego celu przeznaczonych godzinach i miej-
scach zabawy i gry doktadnie wyszczego6lnione i dla kazdej klasy
odmienne i rozne, z wyjatkiem ciggnienia za line, ktore sie od klasy
pierwszej powtarza, oraz z wyjgtkiem niektorych gier w pitke obo-
wiazujgcych od IV—VIII. Klasy.

Uzupetnienie i wyjasnienie planu samego stanowi druga czes$¢
ministeryalnego rozporzadzenia t. j. instrukcya. Dowiadujemy sie
z niej, ze gimnastyka szkolna nie ma by¢ celem sama dla siebie,
lecz tylko $rodkiem do celu i ze zadaniem jej nie jest samo tylko
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zaspokojenie wrodzonego popedu miodziezy do ruchu, rozwdj sity
i t. d, a tern mniej wyuczenie jakich$ sztuczek gimnastycznych,
lecz raczej ma ona by¢ uzupetnieniem wychowania szkolnego i jako
taka ma by¢ gimnastyka pomocng w osiagnieciu ogdlnych celéw
szkoty t. j. wychowania umystowo i fizycznie rozwinietej mfodziezy.
W $lad za tem wyklucza naturalnie instrukcya wszelkie karko-
tomne ¢wiczenia, potepia zawody oraz wszelkie publiczne popisy,
jako niezgodne z celami szkoty i dla nich szkodliwe. Nastepnie
omawiajgc ¢éwiczenia na przyrzadach zaleca instrukcya przerabianie
ich na spos6b ¢wiczen wspdlnych, t. zn. w ten sposob, aby réwno-
czesnie przez jak najwieksza mozliwie ilos¢ uczniow mogly by¢
wykonywane ). Wyjatkowo tylko dozwala je przerabia¢ pojedynczo
i to mianowicie tylko w tych wypadkach, gdzie bez pomocy i ochrony
nauczyciela obejs¢ sie nie moze. Zresztg kaze instrukcya unikaé
o ile moznosci podobnych éwiczen, trzymajac sie zasady, ze ucznio-
wie winni ¢wiczy¢ bez ochrony, co najwyzej zas moga tylko tego
rodzaju ¢wiczenia wykonywaé, przy ktorych wzajemna ich ochrona
wystarcza.

W koncu zastanawia sie instrukcya nad karnoscig podczas
godziny gimnastyki, nad klasyfikacya i uwalnianiem uczniow od
¢wiczen fizycznych. | tak nauczyciel winien tylko podczas ¢wiczen
rzedowych wolnych® i t. p. wymaga¢ od uczniéw bezwzglednego
milczenia i porzadku. Natomiast podczas ¢wiczen na przyrzadach
winien dozwala¢ uczniom na razie nie zajetym swobodnej postawy
w rzedzie. Po za tem ma nauczyciel uwaza¢ na wzorowe wykona-
nie ¢éwiczenia, jakotez na przystepywanie i odstepywanie od przy-
rzadu. Z drugiej strony kaze jednak instrukcya unika¢ zbytniej
przesady, zwlaszcza za$ wszelkich ruchéw hatasliwych i gwaklto-
wnych, przypominajacych wojsko, »skutkiem ktorych to ruchdw«
zatraca sie poczucie lekkosci i przyjemnos$¢ éwiczenia a umyst te-
pieje. Przy klasyfikacyi ma rozstrzyga¢ nie tyle lepsze lub gorsze
wykonywanie ¢wiczen, lecz raczej pilnos¢ i ochota ucznia, co sie
za$ tyczy uwolnien od nauki gimnastyki, to te nalezy udziela¢
tylko ze wzgledu na stan zdrowia, nie pozwalajacy uczniowi ¢wiczyc.

W ten spos6b mniej wiecej przedstawia sie nowe rozporza-
dzenie ministeryalne; powiadam mniej wiecej, bo rozumie sie szczu-
ptos¢ miejsca nie pozwala mi zapuszcza¢ sie w zbytnie szczegoly;
dlatego poprzestatem na ogdélnem omowieniu planu i instrukceyi,
sadzac, ze w razie potrzeby kazdy z czytelnikow konieczne dla
niego szczegOly zaczerpnie z samego rozporzadzenia. Konczac za$
te kilka stow o niem pozwole sobie jeszcze poczyni¢ kilka uwag,
ktore mi sie podczas czytania planu i instrukcyi nasunety.

) Ten sposob Cwiczen, wymagajacy ogromnej sali i co najmniej po-
czwornych przyrzadow a ktorego tworcg jest Spiess, istniat dotad w Austryi
wiasciwie tylko w Wiener Neustadt, gdzie go wprowadzit nauczyciel gimna-
styki w tamtejszych szkotach $rednich §. p. Gustaw M@bins.

2) Majg one trwa¢ najwyzej 12 minut podczas godziny gimnastyki i na-
wet dla ukarania uczniéw nie wolno nauczycielowi czasu tego przekraczac.
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Przedewszystkiem uderzajgca jest réznica miedzy systemem
w naszych Towarzystwach gimnastycznych uzywanym, a tym, ktéry
sie z owego planu przebija. Podczas gdy bowiem u nas nauczyciel
przy c¢wiczeniach na przyrzadach trzyma sie pewnej danej grupy
¢wiczen i stosownie do wieku i sity ucznidw wybiera z niej ta-
twiejsze lub trudniejsze ¢wiczenia, to tu zmuszony on jest nie wy-
chodzi¢ po za ciasne granice planu i musi przerabia¢ tylko C¢wi-
czenia w tymze planie wyszczeg6lnione a powybierane z najroz-
maitszych grup. Czy takie krepowanie nauczyciela jest zupetnie
racyonalnem, pozostawiam sgdowi czytelnikdw. Roéwniez zadziwic
musi kazdego, dlaczego wedle nowego planu wolno konia uzywac
dopiero w V Kklasie, podczas gdy juz dla klasy | podaje plan ¢éwi-
czenia na poreczach i to nie w podporze lezagcym, lecz wolnym;
z drugiej za$ strony takze i to, dlaczego plan pomija zupetnie ¢wi-
czenia na stole, aczkolwiek mogtyby one wiele przyczyni¢ sie do
urozmaicenia nauki gimnastyki, a tern samem do tak potrzebnej
i koniecznej zachety.

Jako nowos¢ zwraca uwage ¢wiczenie biegu, ktéry trwa¢ ma
stopniowo az do io minut (w klasie I. do 3, poczawszy za$ od VI.
do 10 m.); roéwniez nowoscia jest wprowadzenie rozmaitych gier
i zabaw, ktorych bogactwo i staranny dobér, jako tez samo wy-
petnienie niemi planu, wskazuje na to, ze ci, ktérzy plan ten ukia-
dali, byli po czesci zwolennikami nowych pradéw na polu gimnastyki.

W kazdym razie nauczyciel gimnastyki bedzie miat teraz nie-
lada zadanie, aby wymaganiom instrukcyi, oraz duchowi rozporza-
dzenia odpowiedzie¢, zwlaszcza za$ wiele pracy kosztowac¢ go be-
dzie przyzwyczajenie i wyuczenie uczniéw, by c¢wiczenia na przy-
rzgdach gtadko na sposob cwiczen wspolnych wykonywaé mogli;
dlatego tez nie byloby od rzeczy, by z nowym planem zawczasu
doktadnie sie zaznajomili i nie zostali jego nowosciami niespodzia-
nie zaskoczeni z chwilg, gdy nauka gimnastyki u nas obowigzkowg
sie stanie, a oni sami do jej udzielania powotani zostana.

Kilka uwag o skutkach nieracyonalngj gimnastyki

zebrat
Dr. med. M. Dolinski.
(Cigg dalszy).

Czasem sie tez zdarza, ze migsien skutkiem czestego przecia-
zania go pracag n. p. przez zanadto diugie wytrzymania, albo za-
nadto szybkie i gwattowne wykonywanie ¢wiczen sitowych lub tez
dzwiganie ciezarow, straci na wiasnosci stopniowego, jednostajnego
i coraz silniejszego kurczenia sie, przyczem traci znacznie na sile,
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wytrwatosci i wytrzymatosci. Stan taki miesnia, ktdry pozbawiony
wyz wspomnianych wiasnosci nie jest w stanie dokladnie i dobrze
wykona¢ zadnej wiekszej pracy, jest zapewne czytelnikom znany
pod codzienng nazwg miesnia zerwanego.

Uporawszy sie tedy mniej wiecej z czynnym narzadem ruchu,
przejdziemy do biernego t. j. do stawdw i kosci. Z natury rzeczy
wynika, ze narzad, ktéry wogole w pracy ludzkiej bierng odgrywa
role, takze wobec skutkéw, jakie praca nan wywiera, bardziej bierne
anizeli czynne stanowisko zajg¢é musi; to tez wpltyw szkodliwy nie-
racyonalnej gimnastyki na stawy i kosci $miato tylko do urazu
ograniczy¢ mozna, a nawet we wielu wypadkach, czy to zwichnieg-
cia czy tez zlamania (a w tym kierunku gtéwnie szkode one do-
znajg), nie nieracyonalna gimnastyka, a wprost powiem nieswiado-
mos$¢ najgtéwniejszych i najprostszych prawidet éwiczen cielesnych
W najobszerniejszem tego stowa znaczeniu, gtéwng role odgrywa.
Jezeli za$ tu i owdzie dobremu a nawet i najlepszemu gimnasty-
kowi (a jak niektérzy chca, Cwiczehcowi) uda sie nad- lub tez wy-
wichna¢ reke lub noge albo ztamaé ko$¢ jaka, to stawiam to w rze-
dzie nieszczesliwych przypadkéw, od ktérych zaden cziowiek nigdzie
i nigdy wolnym by¢ nie moze.

Drugim bardzo waznym narzagdem organizmu ludzkiego, na
ktérym szkodliwy wptyw nieracyonalnej gimnastyki w bardzo pred-
kim stosunkowo czasie wykaza¢ sie daje, jest narzad krazenia,
a wiec serce i naczynia krwionosne. | tu takze mozna zrobi¢ po-
dziat na czes¢ czynng i bierng: czynnem jest serce, a role bierng
odgrywaja tetnice i zyly.

Kazdemu zapewne jest znane to niezmiernie wazne zadanie,
jakie serce ma do spetnienia w ustroju cztowieka, lecz z pewnoscig
nie kazdy zdaje sobie doktadnie sprawy z ogromu pracy, ktorg
ono w ciagu zycia cztowieka wykona¢ musi; do$¢ wspomnie¢, ze
podczas gdy wszystkie miesnie po dhuzszej pracy zwykle przez
czas jaki$ odpoczywajg, to sercu dtuzszy odpoczynek jest wzbro-
niony, gdyz réwnoczesnie z ustaniem pracy serca ustaje i zycie
odpowiedniego jestestwa. Nic tez dziwnego, ze miesien, ktéry nie
zna, co to jest spoczynek, jest bardzo czuty na ilo$¢ wymaganej
od niego pracy a poniewaz z fizyologii wiemy, ze jednym z bar-
dzo waznych momentéw, ktére wzmagaja i powiekszajg ilos¢ pracy
serca, jest praca fizyczna, a ¢wiczenia cielesne niczem innem nie
sg jak tylko pracg fizyczng stad fatwo wyprowadzi¢ i oznaczyé
stosunek jednego do drugiego.

Serce wiec, jak kazdy inny miesien, wogdle musi podlegac
tym samym zmianom, ktoreSmy przytoczyli powyzej; a wiec gdy
¢wiczenia ciata sg w miare stosowane, rownorzednie ze wszystkimi
miesniami wzmacnia sie i krzepi takze serce, lecz gdy przekroczymy
wihasciwg miare, wtedy i serce chcac podota¢ nadmiarowi pracy,
przerasta, a przerostszy ulega wszystkim tym szkodliwym nastep-
stwom, ktére przerost wywotuje, a ktdre wspomnielisSmy przy oma-
wianiu miesni.
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Ze za$ rola serca dla organizmu jest stanowczo wazniejsza
anizeli rola miesni, przeto i zte skutki wywotane chorem sercem
muszg by¢ znacznie wazniejsze i co za tern idzie niebezpieczniejsze
i dla zdrowia i zycia straszniejsze, anizeli skutki wywotane przez
chore miesnie. Nie tutaj jest miejsce wylicza¢, jakie zmiany w or-
ganizmie wywotuje przerosty, lub tez skutkiem tego zwyrodniaty
miesien sercowy, rzecz ta nalezy do medycyny; lecz musze tutaj
z ogromnym naciskiem zaznaczy¢, ze nadmierne ¢wiczenie jako tez
¢wiczenia, ktére dla pewnego organizmu sg jeszcze za trudne, sta-
nowczo zgubny wplyw na serce a przez to i na caly ustroj ludzki
wywieraja. Dlatego niezbedng jest rzecza, azeby déwiczacy, ktérzy
przychodzg na gimnastyke w celu wzmocnienia ciata i zahartowa-
nia zdrowia, zawsze mieli na uwadze to ostatnie i starali sie, azeby
granicy ile moznosci nigdy nie przekroczy¢; nie wynika z tego,
zeby przyszediszy na sale ¢éwiczen sta¢ spokojnie i przypatrywac
sie jak drudzy ¢éwicza, gdyz z tego najmniejszego nie masz po-
zytku; owszem ¢éwiczyC trzeba, lecz rownoczesnie zachowa¢ odpo-
wiednig miare.

Ze serce, ktoremu zawiele pracowa¢ kazemy, zbuntuje sie cza-
sem przeciw nierozsgdnemu i zanadto wymagajagcemu panu i nie-
raz zupetnie pracowac przestanie, mamy jaskrawy dowdd na naj-
lepszym czeskim gimnastyku; przypominam bowiem sobie dokia-
dnie, jakie to przygnebiajgce wrazenie zrobito, gdy sie rozeszia
wies¢, ze Karol Hron wsrdd c¢wiczenia nagle zycie zakonczylt, a za
powod S$mierci podano porazenie serca, oczywiscie skutkiem nad-
miernej jego pracy.

Obok stopniowego przecigzania serca, wywierajg nan ten sam
ujemny skutek nagte podniesienia jego czynnosci i dlatego chcac
tego unikng¢é musimy zawsze serce do tego przygotowaé, a przy-
gotowujemy przez stopniowe a wolne zwiekszanie pracy fizycznej.
Tem tez jest uzasadnione kazdorazowe rozpoczynanie gimnastyki
¢wiczeniami wolnemi, ruch bowiem wolny, miarowy i nie pola-
czony ze zbytnim wysitkiem podnieca stopniowo czynnos$¢ serca
i przygotowuje go niejako do ciezszej pracy, jaka sa ¢wiczenia na
przyrzadach. Niestety bardzo wielu, czy to z nieswiadomosci lub
tez gnusnosci, uwaza Cwiczenia wolne za zbyteczne albo tez za
zanadto nudne i jednostajne i opuszcza takowe oczywiscie po-
petniajgc tem samem bigd bardzo wielki, a powiedziatbym nawet
zbrodnie na samym sobie.

Naczynia krwionosne sg o tyle narazone, o ile wplywaé na
to moze ich wypelnienie krwia, wyjawszy oczywiscie skaleczen
przypadkowych. Krew bowiem krazaca w tetnicach i zylach nie
zawsze wypetnia je w jednakowym stopniu; sa chwile, w ktorych
badz to skutkiem mechanicznych lub tez nerwowych bodzcow pe-
wna czes¢ naczyn krwionosnych jest o wiele wiecej albo tez zna-
cznie mniej napetniona, a zalezy to od tego czy doptyw krwi jest
zwiekszony lub utrudniony, a takze i od tego, czy nie ma jakiej-
kolwiek przeszkody w swobodnym odprowadzaniu tejze. Nie za-
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wadzi tez wspomnie¢, ze i sam ciezar krwi niekiedy moze wpty-
waé na przepetnienie naczyn, n. p. przepetienie zyt glowy we
wszystkich c¢wiczeniach, w ktérych ta przez czas nieco dluzszy
najnizsze zajmuje miejsce.

Takie narazanie naczyn na diuzej trwajace a czeSciej powta-
rzajgce sie przepetnienia, oddziatywa szkodliwie na stan Scian czy
to tetniczych, czy tez zylnych, a poniewaz istnieje doswiadczalnie
utwierdzona zalezno$¢ swobodnego krazenia od stanu $cian naczyn
krwionosnych, stad wniosek, ze nalezy unika¢ tego nienormalnego
stanu, a szczeg6lnie gdyby sie on mial bardzo czesto powtarzac

i dlugo przeciggac. fC. d. n.).
PRZY KLADY.
A. ORCZYK.
WYMYKI W MIEBEJSCU
utozyt

K. Stary, naczelnik »Sokotax w Rzeszowie.

Skrécenia: ch = cliw., nachwyt nchw., podchwyt = pdchw.,
dwojchwyt = dchw.,%myk = wym.,, V\(I))(/imyk = odm.f) podvmw)//k =ppdmk.,
przodem prz., tytem — tyt, zeskok zesk., orczyk or, reka =r,
zwieszenie zw., przedudzie = przedud.

Cwiczenia zastepu I. wykonuje sie ze zwieszenia lub z naskoku.

ZASTEP Il

Orczyk dosieznie.

1. Chw. za sznury pod or. — wym. prz. — nchw. — zeskok.
2. i r. nchw. za or, 2 r. chw. za sznur nad or. — wym.
prz. — pchw. — odm. w prz.

3. Pdchw. — wym. prz. — kleczka in6z — odm. w prz. do
ZwW. 0 r. ugietych — zesk.

4. Chw. za sznury nad or. -r- wym. tyt. — zesk. w prz.

5. Nchw. — wym. prz. — pdm.

6. Nchw. — zw. przedud. w S$rodku r. — wym. prz. zama-
chem — pdchw. -- odm. wprz.

7. Dchw. — wym. prz. — opust réwnorgcz do zw. o r. ugie-
tych — zesk.

8 1l r. nchw. za or, 2 r. chw. za sznur nad or. — wym.
ty. — nchw. — odm. wstecz o krzyzach ugietych do zesk.
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ZASTEP 1.

Orczyk doskocznie.

1. Nchw. — wym. tyt. — odm. o krzyzach wygietych do zesk.

2. Pdchw. — wydzwig prz. — odm. w prz. do zw. o r. ugie-
tych z poziomkg nég — zesk.

3. Dchw. — wydzwig tyt. — opust naprzemianracz do zw.
tyt. — zw. prz. — zesk.

4. Nchw. — wym. przedud. zewnatrz r. — pchw. — odm. w prz.

6. Pdchw. — wym. tyt. — opust rownorgcz do wagi tyt. — zesk.

6. Nchw. — wym. przedud. w S$rodku r. — pdm.

7. 1 r. pdchw. obrécony, 2 r. pdchw. — wydzwig prz. —
pdchw. — kleczka obun6z — odm. w prz. do zw. o r. ugietych — zesk.

8. Nchw. — wym. prz. — opust réwnoragcz do zw. tyt —
wym. tyt. wagg — odm. o krzyzach wygietych.

B. CWICZENIA LASKAMI
utozyt Z. W.

Osnowa: Ruch ramion prostych i ruch mieszany ze zmianag
chwytu wykretem'). Kierunki proste i skosne. Kroki i wypady (uniki).

Postawa pierwotna; zasadna, ramiona w dét. podchwyt za
oba konce.

Takt: 1, 2 (3), 4, 5 (6).

Skrécenia: ramie¢ = r., lewy = 1, prawy = p., przéd — prz., wykrok
= wykr., rozkrok = rozkr., zakrok = zakr., wypad = wyp., postawa = post.,
pierwotna = pierw., wykret = wykr.

( R. w prz.
( Wykr. p. noga.
/ P. r. wykret, w bok — 1 r. ugiete
( Wyp. p. w bok.
3 Post, pierw.
J P. r. w pion zewngtrz — 1 pies¢ pod p. pache.
[ K ( Rozkr. p.
i Ramiona w przéd, p. r. wykret.
| Wyp. p. w prz.
3. Post, pierw.

*) Ruchem mieszanym nazywamy ruch do potozenia ramion, w ktérym
jedno jest proste a drugie ugiete. Wykritem nazywamy zmiang podchwytu
w podchwyt obrocony bez puszczenia laski. (Dton zwraca sie na wewnatrz
a potem na zewnatrz uginajac ramie i robigc laskg obrét okoto jej osi podtu-
znej). Cwiczenia opisujemy w jedne strone.
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P. r. wykret, w prz.,, 1 pies¢ nad glowa.

Unik p.
Post, pierw.
V) P. r. wykret, w dot skos, 1 r. w pion skos.
Zakr. p.
P. r. w pion, 1. pies¢ pod p. pache.
Wyp. p. w bok.

3-  Post, pierw.
L. r. w dot zewnatrz, p. pies¢ na L bark.
Post, skrzyzna p.
/ P. r. wykret, w bok — 1 piges¢ nad glowa.
" | Wyp. p. w bok.
3-  Post, pierw.
R. w pion skos.
Wyp. p. w prz. )
2{ P. r. wykret.,, pies¢ na L biodro, 1 r. w prz.
Unik p.
p
Post. pier.
R. w prz. p. r. wykret.
Rozkr. p.
P. r. odkret, p. pies¢ na L bark — 1 r. wykret, wstecz.
Wyp. p. wstecz.
3-  Post, pierw.
P. r. w pion skos, 1 pies¢ na p. bark.
Wyp. p. w prz.
P. r. wykret, w dét skos, 1. w pion skos.
2{ Rozkr. p.
3- ~ Post, pierw.
R. w pion.
1X) —{ Zakr. p. do $rodka.
2{ P. r. wykr. w prz. zewnatrz, 1. pies¢ na kark.

Vil))

VIl

‘Wyp. p. w prz. zewnatrz.
Post, pierw.
X P. r. w pion skos, L r. w dét skok.
) Wykr. p.
P. r. wykr. w dot skos, 1 pies¢ na p. bark.
Wyp. p. wstecz.
Post, pierw.
X1) -{ \Ij\./y\I,(vr.pprf. p. r. wykretem.
2. v P.r. odkret., p. pies¢ na kark — L r. wykr. w dot zewnatrz.
Unik p.
Post, pierw.
P. r. wykr. w bok, L r. ugiete.
Wyp. p. w bok.
P. r. odkret., p. pies¢ na kark — L r. wykret, w bok.
P. dosun do 1, wyp. L w bok.
Post, pierw.

XI1)
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Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Sokdt* Nr. 4 zawiera: Trzydziestolecie
»Sokofa« lwowskiego. — Lustracye. — Cwiczenia ciata wedle ich fizyologi-
cznej wartosci, p. Dr F. A. Schmidta (c. d.). — Cwiczenia wolne p. W¥. Jani-
kowskiego (c. d) — Korowody p. E. Cenara (c. d.). — Cwiczenia maczugami na
zlot okregu krakowskiego w Wadowicach. — Cwiczenia laskami na zlot
okregu krakowskiego w Wadowicach. — Sprawy zwiagzku Sok. poi. w Au-
stryl. — Sprawy zwigzku Sok. poi. w panstwie niem. — Pismiennictwo gimna-
styczne i hygieniczne.

»Koto" Nr. 7 zawiera: Notatki z cieczki p. L. Hirscha (dok.) —
Lwéw — Zakopane — Poznan p. I. Rzepeckiego (dok.). — Wystawa kolarska

w Berlinie (c. d.). — Jak Paryzanie czyszcza swe rowery. — W sprawie obli-
czenia przenosni. — Pogadanki techniczne. — Kronika.

Nr. 8 zawiera: \Wycieczka z Przemysla do Zakopanego przez \Wegry
p. W. Mianowskiego. — Budowa toru Iwowskiego klubu cyklistow. — Ko-
respondencye. — Wystawa kolarska w Berlinie (c. d.). — Ankieta kolarska
w Wiedniu. — Pogadanki techniczne. — Kronika.

»Sokol“ Nr. 4 zawiera: O telocviku dospel’\ch s hlediste lekai-skeho
p. Dra F. Lagrange (c. d.). — Telesna cviceni nasich predku p. Dr. C. Zibrt

(c. d.) — Nase telocvicny IV. — O cviciteli p. F. Elpl. — Plato o telocviku.
— Zkfiveniny patere. — Plody Joinvillu: O batonu p. I. V. — Cviceni lidova
p. J. Klenka I. Metani oStepem. — Na pude ohrozene. — Besidka sokolska.
— Zpravy.

»Vestnik Sokolsky* Nr. 10 zawiera: Do6jmy poslednich chvil.— Zprayy.
— Cyicebni yecery. — Ruznosti.

Nr. 11 zawiera: Ku zlidoyeni telocyiku. — Zprayy. — Cyicebni yecery.
— Ruznosti.

Nr. 12 zawiera: Valn® zjezd ¢. 0. S. — Cyicebni yeCery. — Zprayy.

KRONIKA

Skutki przesadzonego sportu kotowego. Do czego doprowadzi¢ moze
bezmyslna zaciekto$¢ sportowcow na kole, ktora niestety i u nas, acz minia-
turowych znajduje nasladowcow Swiadcza wyscigi, jakie odbyty SIF;hW grudniu
zesztego roku w Nowym Jorku w jezdzie na wytrwalosc w ktorych zadaniem
wspotzawodnikow byto przebycie jak najwigkszej przestrzeni w ciggu 144 go-
dzin. Jazda miata si¢ przez ten czas odbywaC bez przerwy. Juz ten ostatni
warunek $wiadczy, ze ludzie, ktorzy ten wyscig urzadzali, nie byli przy zdro-

ch zmystach. Pomimo tego znalazto sig Kilkunastu »amatorow«, ktorzy
o$wiadczyli gotowos¢ uzycia tego cokolwiek zbytniego ruchu. Wynik wyscigu
byt nastipUchy Plerwszi/m zwyciezcg byt Hak, zrobiwszy w 144 godzinach
3073-80 kim., za co dostat pierwszg nagrode i... napadu szalenstwa — drugi
Rice zrobit 3028 kim., a dostat druga nagrode i... manii przesladowcze).
Woprawdzie nagrody same bzly wecale pokazne i zdobycie ich mogto by¢ wcale
ponetne, praktyka jednak okazata, Ze rozkoszowa¢ sie niemi mozna pod wa-
runkiem dostania si¢ do domu obia,kanych — a to chyba mniej ponegtne.

Wyscigi_na ,.ski* — odbyly sie w tym roku 15. lutego z niezwykia
okazatoscig w Christianii. Punktem  kulminacyjnym tych wyscigéw jest coro-
cznie skok w dal a w gigb. Zwyciezcg tegorocznym byt Kato Aail skoczywszy
na 26'/j metra w dal. Inni uczestnicy nie o wiele pozostali w tyle. Nadmieni¢
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tu wypada, ze wyscigi te na »ski« sg w Norwegii uroczystoscig narodowa, na
ktora cata ludno$¢ wylega za miasto i nie baczac na mroz i broczenie
w $niegu Sledzi przebieg wyscigow.

Liczba towarzystw sportowych w Berlinie dochodzi do powaznej cyfry
266. Miedzy temi samych towarzystw gimnastycznych jest 42, cyklistéw i wio-
$larskich 30, ptywackich 18, strzeleckich r6, tyzwiarskich 8 — inne oddajg sie
wycieczkom, grze w pitke nozng, w kregle i innym sportom. Na kazdy spo-
séb liczba to wcale powazna.

Czesi nie ustepuja Norwegczykom w jezdzie na »ski«, jak $wiadczg
miedzynarodowe wyscigi, ktére odbyly sie 21. lutego w Jilemnice w Czechach.
W biegu gtdwnym na 6000 mtr. zwyciezyt Fr. Hron z Pragi, przebieglszy te
rzestrzeA w 29 min. 44 sek., — podczas gdy H. Steffens z Christianii potrze-

owat na to samo o 4 minuty wiecej. Natomiast palma pierwszenstwa w skoku

przypadta Steffensowi. Na tych samych wyscigach odbyt sie takze bieg pan
na 500 mtr. Bieg byt nadzwyczaj interesujgcym, a uczestniczki trzymaty sie
dzielnie; zwyciezyta panna I. Gasner w 4 min. 6 sek.

Batwochwalstwo dla bohateréow gry w pitke nozng dochodzi ws$réd
pewnych sfer spoteczenstwa amerykanskiego do granic niedalekich od gtupoty.
Oto na festynie, urzagdzonym przez pewien klub sportowy, sprzedano lip. parg
butéw, ktore nalezaty kiedys do stawnego gracza w pitke nozna, trykoty,
ktérych inny podobnie stawmy gracz z powodu... zniszczenia nie mogt uzy-
waé, bukieciki, ktére przez tego lub owego bohatera pocatowane byty, i t. p.
i to wszystko za dobre pienigdze. Co dziwniejsze jednak, ze nabywcow nie
brakowato! Biedny Ben Akibo, twoje nieSmiertelne zdanie zostato zaprze-
czone — bo co$ podobnego chyba jeszcze nie byto.

Dziwy w Ameryce. Jedno z pism amerykarnskich podaje, ze w Oakland
w_Kalifornii istnieje cyklistka zapalona, liczaca ni mniei' ni wiecej tylko 80 lat
wieku. Przez 75 lat swego diugiego zywota chodzita piechoty. Bedzie to
prawdopodobnie najstarsza zwolenniczka sportu i zapewneby sie bardzo cie-
szyta, gdyby znalazta rownie starg towarzyszke, z ktorgby mogta do zawo-
dow stanaé.

5 minut i 5 sekund pod wodg udato sie niedawno wytrzymaé nieja-
kiemu Karolowi Cavill w Melbourne. Jest to obecnie nieprzescigniony rekord
Swiatowy. Dotychczasowy rekord Swiatowy w tym kierunku, ktéry osiggnat
Enoch w Lovell, wynosit 4 min. 46'/2 sek. Inny podobnego rodzaju rekord
osidazgna:rj E. Vandervott w N. Jorku, przeptyngwszy w jednym ciggu 66'/2 mtr.
pod woda.
ngord w spadaniu z kota osiagnieto w ostatnich czasach w czasie
wyscigu na arenie w Paryzu. Z 17 Scigajacych sie spadto na jednym zakrecie
nie mniej tylko 12. Zapewne nie predko zostanie ten rekord przewyzszony.

ODPOWIEDZI OD REDAKCYI.

A. L. w N. S. Prosimy o0 nas nie zapomina¢. Z wdzigcznoscig przyj-
miemy.

Spis rzeczy: Trze/dziestolecie Sokota Iwowskiego. — Nowy plan nauki
gimnastyki dla szkot $rednich, napisat Dr. St. Rowinski. — Kilka uwag
0 skutkach nieracyonalnej gimnastyki, zebrat Dr. med. M. Dolinski (c. d.). —
Przykfady: a) Orczyk, utozyt K. Stary; b) Cwiczenia laskami, utozyt Z. W. —

Sprawozdanie z E(lémiennictwa gimn. — Kronika. — Odpowiedzi od Redakcyi. —
W dodatku: Zapasy, przez S. Rucinskiego i Z. Wyrobka (c. d.).

Krakéw. — Druk W. L- Anczyca i Sp.



