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1. Zawody w chodzie.

Zawody w chodzie urzadzamy na dwa sposoby

aj zawody w chodzie szybkim;

i) zawody chodzie wytwalym.

Oba zawody przeprowadzamy:

a) kto dang dlugo$¢ w krotszym przebedzie czasie ;

Bl kto w oznaczonym czasie wickszg przebedzie odlegto$é.

A 4 i1 - &b peraci



szybkiego przechodzimy w «lot» — czyli —jezeli nie zachowamy pra-
widet, Ze «zanim noga tylna opudci ziemi¢ —mnoga
przednia musi juz dotknaé¢ ziemi» — natenczas chdd prze-
staje by¢ «chodem» i nabiera charakter «biegu», Taki tez chéd nie
ma znaczenia przy zawodach w chodzie.

Sportowe rezultaty w chodzie szybkim rdéwnaja si¢ prawie
rezultatowi w b egu wytrwalym. W obu przypadkach jeden kilometr
przebywamy w przyblizeniu w 4 min. lub nieco krocie;j.

Zawody w chodzie naleza do najuciazliwszych ¢wiczen w atle-
tyce lekkiej i wymagaja nalezytego trainingu, sil cielesnych i ener-
gii ducha. Sa tez z tego powodu wybornem d¢wiczeniem w ogole
i doniostem z uwagi na zdrowie i stuzb¢ w obronie ojczyzny. Za-
wody te jednak nie mozna urzadzaé bez zapewnienia, zeuczgstnicy
odbyli nalezyty trainig — gdyz inaczej staja  si¢ parodyazawodow.

Przestrzen, ktora zawodnicy przeby¢ maja, moze by¢ dowol-
nej dlugosci od 1 km. w gorg.

Normy, jakie obowigzuja w armiach przy ¢éwiczeniu zolnierzy
w chodzie , sg nast¢pujace :

W armii austryackiej przypada :

1. pochodem zwykltym (115 —118krokéw na 1 min. — dtu-
go$¢ kroku 75 cm.) na 1 kim. — 10 min. 29 sek.

2. pochodem szybkim (125 — 130 krok. nal min., di. kr.
75 cm.) na 1 km. — 10 min. 25 sek.

3. biegiem (150— 160 krok. na Im .— dl. kr. 90cm.) na 1
km. 6 min. 9 sek.

W armii niemieckiej przypada:

1. pochodem zwyktym (114 krokéw na 1 min., dif. kr. 80 cm.),
jeden km. przebywaja w 10 min. 57 sek.

2. pochodem szybkim (120 krok. na 1 m., dL kr. 80 cm.),
1 km. przebywaja w 10 min. 24 sek.

3. biegiem (165 — 170 krok. na 1 min., (dlugo$¢ kr. 1 m.),
I'km. przebywaja 6 min.

W armii francuskiej przypada :

1. pochodem zwykltym (165 kr. na 1 min. — db. kr. 83 cm.),
na 1 km. w 7 min. 31 sek.

2. pochodem szybkim sposobem Marey’a (150 kr. na 1 min.,
dt. kr. 76 cm.), na 1 km. w 8 min. 46 sek.

RazZznym krokiem gimnastycznym 8§ km. na godz.,
1 km. 7 min. 30 sek.

Poza temi normami osiggnagé mozna przy sportowem trakto-
waniu tych ¢wiczen, wyniki o wiele lepsze, siggajace ponizej 4 min.
na 1 km. (C. d. n.).
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Cwiczenia w jezdzio sztucznej na lyzwach

w trzech oddziatach.

Uwagi dia poczatkujacych.

Przy S§lizganiu, nalezy trzymac si¢ prosto, glowe wznie$¢ tnie-
przesadnie) w gore, a wzrok zwréci6 o Mik. mirow” DM-
kac spogladania na konce tyzew.

Noge wolna, lekko w kolanie ugieta, trzymaé koncem tvzwv
skierowang w dot na zewnatrz, swobodnie, za Lgag itg a 1f ste

, Gwaltownych ruchéow i szarpni¢¢ nalezy unikaé a praestrze”
gac, azeby ramiona swobodnie w dol opuszczone, nie wahaly s f

Skrécenia.
p — prawa (noga) L — tuk
111* 1§Zv§rzéd 1; — na:rias
— ica
; ) tzy:\?vrg trz T — fr%jka
w Wew?lqtrz Z — zak'rf)k (amer}{l.(ar'lski)
*P — trojka podwdjna

Tk — trojkrok (angielski).
Oddz=ziat 1.

I. Luk. II. Tréjka-Luk.
+
- P : InzTtw+Lpnz.
ITI. Trojka. IV. Slimak (z rozbiegiem).
5 pnzTtw+ IlnzTtw 6. pnz

7. 1n z



Oddzialt Il

I. Tréjka-Luk. II. Tréjka.

8 pnwTtz-1-Llnw. 100 pnwTtz+1lnwTtz.
9. InwTtz + Lpnw.

III. Wezyk. IV. Tréjka podwéjna.
I.pnzw+ Inwz 3.pnzTtwTmnz+ 1lnz
12.1lnzw + pnwz. TtwTn z

4 pnwTtzTnw+ 1ln w
TtzTnw

V. Slimak (z rozbiegiem). VI. Tréjkrok podwodjny
(angielski).

15. p n w. 17.pnzTk 1tz Tk pn z

16. 1 n w. 18. Inz Tk ptz Tk 1n z



Oddzial 11X ez

I. Luk. II. Tréjka.

19.ptz4dt z

20 ptwt 1t w 2. pnwTtz+ 1tz T

n
22.1nwTtz+ptzThn

III. Tréjka podwdjna. IV. Petlica.

23. ptzTnw+1tzTnw 2. pnzPnz+lnzPnz
Ttz 25. pnwPn w-|-lnwP nw.

V. Nawias. VI. Osemka na jednej
nodze.

26 pnzNtw41ltwNn z

28. pnzw+ lnwz
27. pnwNtz+ 1tz Nnw.

29. lnzw + pnwz.

z 2



Oddzial 111 b.

I. Weiyk. Tréjka podwéjna.  II. Slimak (z rozbiegiem)

30 pnzw TtzTnw + Inw
zTtw Tn z 32.p tz

33. 1t z.
3. InzwTtzTnw + pn 34. p t. w.
wzTtwTnz 35. 1t w.

III. Trojkrok (angielski). IT- Zakrok (amerykanski)

i trojkrok (angielski).

36. pnzTk 1t z+ptz 38. pnzZltz + ptz

Tk 1 n z
37. 1n z Tk + 1 Telnz
' nsz pntzz tz 9. lnzZptz-fltz
p ’ Tk p n z

V. Troéjkrok (angielski) pod- YI. Trojkrok (angielski) i z

WO |lly* krok (amerykanski).
+'i Pf* 111zTkptz 41.inTk1thpnw
+1tzTkpnzTk 1tz tlnwTkptwZlnw



§ poa?t — <lixi2rackE CE.

Dwa te stowa sltyszymy w nowszych czasach bardzo -czg¢sto
w zestawieniu z soba. Czem jest gimnastyka o tem wszyscy wiemy,
czem za$§ jest sport o tem nie wszyscy maja pojgcie.

Wielu przypuszcza, ze wszystkie ¢wiczenia, wykonywane na
wolnem powietrzu, sa sportem, a te, ktéore wykonywamy w zam-
knigtych przestrzeniach, sa gimnastyka. To jest poglad mylny. Spor-
tem bowiem sa te wszystkie ¢wiczenia, ktoére wykonywamy z za-
miarem specjalizowania si¢ w nich. Przedstawmy to na przyktadzie:
pochod jest, jak wiadomo, ¢wiczeniem cielesnem. Chodzi jednak
kto§ w tym celu, azeby doprowadzi¢ do nadzwyczajnych wynikow,
bedzie juz sportem. Chodzi jednak kto$ tylko w celu zdrowotnym,
bez zamiaru doprowadzenia do nadzwyczajnych wynikdéw, ten upra-
wia gimnastyke.

Z przyktadu tego widzimy, ze ¢wiczenia cielesne moga by¢ tak
dobrze gimnastyka, jak i1 sportem.

Widzimy réwniez, ze chociaz na sport patrzymy jeszcze z ukosa,
to jednak czesto sami uprawiamy sport nie§wiadomie.

Przypatrzmy si¢ blizej naszym ¢Ewiczeniom w salach i na bo-
iskach gimnastycznych. Niemal kazdy z gimnastykow ma swoéj ulu-
biony przyrzad : jeden drazek, drugi porgcze, trzeci kotka, inny cig-
zarj’ i t. d. kazdy stara si¢ na niem wyéwiczy¢ w najtrudniejszych
¢wiczeniach 1 przes$cigna¢ innych. Ci wszyscy uprawiaja sport —
a nie gimnastyke.

Teraz popatrzmjr na boisko sportowe n. p. klubu footbalistow,

Tam spotykamy w pierwszym rze¢dzie »druzyn¢« przyobranag
w kolory klubu, do ktérego nalezy, druzyng, uprawiajaca sportowo
pitke nozng. Druzyna ta jednak liczj* 11 cztonkéw. Sa jednak kluby
z liczba kilkuset cztonkéow. Czy wszyscy ci czlonkowie uprawiajg foot-
bal dla sportu? Zaiste niei Sa druzyny réznych »old boys« (sta-
rych chtopcow), ktore uprawiaja pitke nozna jedynie z uwagi na
»odtluszczenie«, »wzmocnienie nég«, »zregulowania akcyi serca
i ptuc«, »wzmocnienia sily trawienia« a inni z uwagi na ogodlno
zdrowotny stan organizmu. Ci nie uprawiaja footbalu dla tego,
azeby innych w tem ¢wiczeniu przewyzszyé, ale tylko ze wzgledow
zdrowotnych. Ci czlonkowie klubu sportowego nie piastuja sportu,
oni uprawiaja gimnastyke ubrang w forme pitki nozne;j.

Idzmy dalej i zagladnijmy na boisko »klubu atletycznego«.
Spotykamy tam nastepujace ¢wiczenia: rzut kamieniem, rzut oszcze-
pem, rzut dyskiem, skoki, biegi, zapasy i wspieraire cigzarow.
Wszystkie te ¢wiczenia sg jednak wyparte na drugi plan pitka no-
zng. I tu mamy czlonkéw, ktoérzy uprawiaja cEwiczenia te jako
»sport« i takich, ktorzy uprawiaja je jako »gimnastyke*.

W innych klubach sportowych, jak wioslarskich i szermier-
czych najwigksza cze¢§¢ cztonkow uprawia gimnastyke, jako zabawe,



a jednak z pobudek zdrowotnych. Tylko mniejsza czg$¢ cztonkow
uprawia »sport«.

Zajrzyjmy do klubu wioslarzy. Az serce rosnie, gdy ujrzymy
cata koloni¢ ogorzatych od stonca wioslarzy, rozlegajacych si¢ na
brzegu. Jedni wyleguja si¢ do stonca, jedni chtodza si¢ kapiels,
inni ¢wiczg si¢ w tempach ptywackich i t. d.

Oto, co nam Sokotom brakuje: stonica, wody, §wiezego powietrza.
Jaki wielki z tego dla organizmu pozytek! A ilez to plywakow mig-
dzy nami sokotami? Sa liczne ¢wiczenia gimnastyczne, ktére dla-
tego, ze je uprawiaja kluby sportowe, wzbudzaja w nas nie uspra-
wiedliwiony wstret. Wstret ten musimy przezwyciezyc.

Chod szybki i wytrwaty, bieg, skok na wolnem powietrzu, wio-
stowanie, gry i t. d. sa ¢wiczeniami gimnast., ktéremi wzmacniamy
organizm caly, tudziez szczegélnie serce i pluca — tym musimy
poswiecaé tyle czasu, ile ¢wiczeniom gimnast. w sali.

Wszak starozytni gimnastycy nie znali innych, jak te wtasnie
¢wipaenia m— a posiedli tak pigkne ksztalty ciata, ze pozostaly nam
po dzi§ dzien wzorem.

Uprawiajmy gimnastyke tak, azeby migénie, jak i organa
wewngetrzne roOwnomiernie wzmocni¢ w przestworzu czystego powietrza.

Wiaczmy na lato do' naszych rozktadow ¢wiczebnych takie ¢wi-
czenia, ktéore wymagaja przebywania na wolnem powietrzu.

Uchwyémy napowrdt w rece nasze to wszystko, cosSmy spor-
tem dali sobie wyrwaé, a zashuzymjr sobie na wdzigcznos¢ cztonkow
naszych i zdobedziemy tysigce mlodziezy, ktéra dzi§ wzrok zwraca
ku klubom sportowym. Sport a gimnastyka, to w zazadzie jedno
i to samo — dazmy wigc, aby jedno i drugie bylo racyonalnie kul-
tywowane. (Sokol czeski).

Cwiczenia popisowe na wy§§Ij{</ich poreczach.

(Porecze wysunigete do wysokosci dosigznej poskokiem).

W §rodku porgczy — z naskoku:

(Dok.). 11. zwieszenie o ram. prost podchwytem obréé., pod-
mykiem zamach, wychwyt do podporu o ramionach prostych, za-
wrotka:

12. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu o ramionach prostych, odmach
wstecz do podporu na ramionach, wychwyt, zawrotka.

13. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu o ramionach prostych, zamach
wstecz do podporu na ramionach, kotowrdt wstecz (lukiem), wychwyt,

zawrotka;



14. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréoconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu o ramionach prostych, dowolny
woltyz lub kotowrét, dowolny zeskok;

15. z naskoku podchwytem obréconym, wychwyt do podporu
o ram. prostych, dowolny woltyz (lub kolowrdt, wytrzymanie), do-
wolny zeskok;

16. zwiesz, o ram. prostych podchw. obréconym, podmykiem
zamach + wspieranie do podporu na ram., zamach posredni, wychwyt
do podp. o ram. prostych, dowolny woltyz, dowolny zeskok;

17. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach + wspieranie do podporu o ram. prostych, posredni
zamach, dowolny woltyz, dowolny zeskok;

18. zwieszenie o ramionach prostych podchwytem obréconym,
podmykiem zamach, w przednim zam. nogi do wychwytu, w tyl-
nym wytrzymaj, w przednim zamaehu krzyze w tuk (rzutem, jak
przy wychwycie tylem), rece pus¢ i szybko uchwy¢ zerdzie przed
soba nachwytem, z otrzymanego zamachu: wymyk rozkroczny
(z zaczepieniem pigt), uchwyt w tyle, poziomka ndg, opust do zw.
przewrotnego, wychwyt, stanie na barku lub o ram. prostych, do-
wolny zeskok ;

19. zwieszenia o ramionach prostych podchwytem obréconym,
podmykiem zamach, w przednim zamachu nogi do wychwytu, w tyl-
nym wytrzymaj, w przednim zamachu krzyze w tuk (rzutem jak
przy wyehwycie tytem), rgce pus¢ i szybko uchwyé zerdzie przed
sobg podchwytem obréconym, z otrzymanego zamachu : wychwyt
do podporu na ramiona, posredni zamaeh, wychwyt do podporu
o ramionach prostych, dowolny woltyz lub kotowroét, dow. zeskok;

20. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach, w przednim zamacha nogi do wychwytu, w tylnym
zam. wytrzymaj, w przednim krzyze w tuk (jak przy wychwycie
tytem), uchwyt przed soba podchw. obréconym, z otrzymanego za-
machu: powtdrzy¢ to samo, nastepnie wychwyt do podp. o ram.
prostych, dowolny woltyz (kolowr6ét lub wytrzymanie), dowolny
zeskok. C

Dzialalnosé §. p. Edwarda Madejskiego na polu gimnastyki.

W sierpniu zesztego roku zmart we Lwowie prof. Edward
Madejski, ktéory w historyi rozwoju wychowania cielesnego i orto-
pedyi w kraju zajal nieposlednie miejsce. Prace na tern polu rozpo-
czal on w r. 1870 przez zalozenie pierwszego we Lwowie »Za-
ktadu Organopatycznego 1 gimnatycznego« przy ulicy
Kurkowej 1. 7 (dawniej taneczna sala Tierego). W tym to zakladzie
»Organopatyczno-gimnastycznym«, ktory §. p. E. M. opisal wspot-
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cze$nie w osobnej broszurze *), rozpoczal swoja dziatalno$é¢ wycho-
wawcza 1 lecznicza, gromadzac nie liczne jeszcze wowczas ¢wiczace
zastepy mtodziezy meskiej zenskiej 1 dorostych, tudziez znacznag
liczbe¢ pacyentow pici obojga, szukajacych w gimnastyce pomocy na
rézne zboczenia cielesne. Tam tez w r. 1875 poznalem §. p. prof.
E. Madejskiego po raz pierwszy, wsfgpujac do zaktadu jego w cha-
rakterze nauczyciela gimnastyki. Od tego czasu przez dlugie lata
pomagatlem mu w pracy gimnastycznej i ortopedycznej i bylem na-
ocznym $wiadkiem jego zycia, jego usilowan, rozkwitu, jego za-
ktadu i jego powolnego zamierania. Powstanie zakladu gimnasty-
cznego E. Madejskiego w 3 lata po zatozeniu Sokola (1867) wy-
wotato we Lwowie senzacyg¢. Zwolennicy Sokota dopatrywali sig
w tem konkurencyi stworzonej Sokotowi, inni uwazali to za objaw
dodatni, twierdzac, ze »kto ze wzgledéw utilitarnych nie moze na-
leze¢ do Sokota ma sposobnos$¢ korzystania z ¢wiczen gimnastycznych,
bez manifestowania swych uczué¢ narodowych —mw zaktadzie Ma-
dejskiego®. Jedni i drudzy mieli sluszno$§¢. Zaktad Madejskiego stat
si¢ konkurencyjnym — ale rownocze$nie prawdziwie pozytecznym
dla Lwowa i prowincyi. Konkurencya zaktadu Madejskiego polegata
w tem, ze odebrat Sokotowi dwie szkoty $rednie (gimnazyum ruskie
i Franciszka Jozefa) a z tem i pewnag cz¢$¢ subwencyi sejmowej,
tudziez zastep mtlodziezy ptatnej, natomiast pozytek dla spoleczen-
stwa byt wielki, albowiem przez powstanie w kraju zaktadu gimna-
styki leczniczej odpadila potrzeba kosztownych wyjazdéw do W ar-
szawy, Wiednia lub Berlina — sama za§ gimnastyka =zyskata na
powadze, albowiem przedtem nikt u nas nie mial pojgcia o leczeniu
za pomoca gimnastyki, uwazajac ja zawsze jako =zabawke, dobra
dla zdrowych chtopcow.

Zaktad Madejskiego dokonat wigc przewrotu pojeé na tem
polu, ba nawet wigcej — oto wprowadzil, a za nim po6zniej takze
i Sokoél, gimnastyke dziewczat. Byl to na owe czasy postep wielki,
ktory z upadkiem =zaktadu Madejskiego réwniez upadl 1 odrodzit
si¢ dopiero w r. 1886 w nowym budynku sokolim.

Oprocz tego wptynat zaktad Madejskiego dodatnio na frekwen-
cye mlodziezy szkolnej, tudziez na rozszerzenie gimnastyki przez
wprowadzanie wycieczek 1 gier i stworzenie stalych boisk letnich
na wyzynach »Strzelnicy«, gdzie po jednej stronie powstalo boisko
Sokole, po drugiej boisko zaktadu Madejskiego.

Poczatkowy antagonizm mi¢dzy mlodzieza Sokola a mlodzieza
zaktadu Madejskiego ustapit miejsca $cistemu kontaktowi, ktdry roz-
poczatl si¢ z chwilag objecia naczelnikowstwa w Sokole przez Anto-
niego Durskiego w r. 1875. Nauczyciele obu zaktadow, zyjac z soba
w zgodzie, postanowili pogodzi¢ mtodziez, ktéra z soba pozostawala

*) Plan i cel zakladu gimnastycznego (t. zw. organopatycznego —
Edw. Madejski — Lwow 8 str. 15).
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w pewnem naprg¢zeniu, do czego im r6zno$¢ stroju pomagata. Mtlo-
dziez sokola nosita bowiem woéwczas gimnastyczne mundurki pto-
cienne z czerwonemi wylogami, mtodziez za§ zakladu Madejskiego
z wylogami niebieskiemi.

W tym celu “urzadzity oba zaklady wspolna wycieczke, na
ktorej po przemowieniu Durskiego, nastapilo pogodzenie si¢ mto-
dziezy.

Od tego czasu ustal antagonizm, oba zaklady urzadzaly wspoélne
wycieczki i odnosity si¢ do siebie przyjacielsko.

W zaktadzie Madejskiego jak i w Sokole krolowatla metoda
gimnastyki niemieckiej. S. p- Madejski do gimnastyki mtodziezy nie
wiele si¢ mieszal, oddajac ja w wylaczne kierownictwo swojego per-
sonalu nauczycielskiego, gimnastyka lecznicza kierowal osobiscie.

W r. 1877 wskutek ztych stosunkéw finansowych zamknat
$. p. Madejski zaktad przy ulicy Kurkowej, natomiast otworzyl za-
ktad ortopedyczny w polaczeniu z pensyonatem *) przy ulicy Koper-
nika w ogrodzie hr. Potockiego (dzisiejszy patac Potockich).

Tu juz ograniczyl si¢ wylacznie do gimnastyki kandydatow
seminaryum nauczycielskiego, gdzie byl prof, gimnastyki, tudziez
gimnastyki dziewczat i chlopcow prywatnych. Okolo roku 1888 prze-
niést Madejski zaktad swdj na ulice Piekarska, gdzie dawniej byt
zaktad Koestlicha, potem za$§ na ulicy $w. Mikotaja.

S. p. Madejski byt od roku 1872 do 1890 r. nauczycielem
gimnastyki w c. k. seminaryum nauczycielskiem meskiem i zenskiem,
w r. 1889 otrzymat tytul profesora. W r. 1879 objat przewodni-
ctwo komisyi egzaminacyjnej dla gimnastyki po dyrektorze semina-
ryum §. p. Sawczyfnskim i sprawowal t¢ czynno$¢ az do Smierci.

¥ We wspomnieniu po$miertnem umieszczonem w »Przegladzie
Hygienicznym« piéra Dr. Piaseckiego, zupeilnie bl¢dnie podano ja-
koby w zakltadzie Madejskiego »stawiali pierwsze kroki na arenie
gimnastycznej mtodziency, ktorzy pozniej wyrosli na sternikow nawy
sokolej«.

Madejski zaangazowal do zakladu swojego nauczycieli juz wy-
ksztalconych. Personal zakladu Madejskiego sktadat si¢ do r. 1873
z jednego nauczyciela §. p. Mazurkiewicza i kilku uczniéw semina-
ryum. W r. 1872 przybyt Durski i kilku przodownikéw z Sokota,
w r. 1875 odszedl Durski i inni a w miejsce jego przybyl piszacy
niniejsze wspomnienie. Z wszystkich tych mtodych ludzi tylko Dur-
ski 1 podpisany pozostali wierni sprawie Sokolej, inni z zamknigciem
zaktadu Madejskiego opuscili tez pole gimnastyczne.

Frazes wigc Dr. Piaseckiego moznaby chyba tylko do nas
obu odnie$¢, a w takim razie bylby on o tyle blednym, ze tak Dur-
ski, jak 1 ja nie mamy pretensyi do tytulu sternikéw nawy sokolej,
a takze i w tem, ze zanim zacz¢liSmy pracowaé w zakltadzie Madej-
skiego mieliSmy za soba: Durski 5 letnig, ja za§ 7 letnia praktyke
nauczycieli gimnastyki i odbyte kursa gimnastyki pod §. p. IIOch-
manem, a wigc o »stawianiu pierwszych krokéw nie bylo mowy«.
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Jego spuscizna literacka obejmuje kilka ksiazek i broszur —
tego 5 wylacznie tre§ci gimnastycznej a mianowicie:

1. Plan i cel zakladu gimnastycznego t. zw. organopatycznego.
Lwow 1871.

2. Gimnastyka racyonalna. 2 tomy. Warszawa 1871.

3. Gimnastyka w szkotach ludowych. Instrukcya dla nauczy-
cieli. Lwow 1879.

4. Gimnastyka pokojowa jako $rodek leczniczy. Lwow 1885.

5. Nauka gimnastyki szkolnej. Teoretyczny podrecznik dla se-
minaryow. Lwow 1890. E. Cenar.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTYCHOWSKI.

(Ciag dalszy).
Krazenia.

Istoty ¢wiczen maczugami nie stanowi jeszcze wykonanie je-
dnego lub wigcej okregdw po sobie, ale tak zwane krgzenia, ktore
polegaja na potaczeniu ich w jedna nieprzerwana cato$é, skutkiem
czego powstaje nowa zupetnie linia krzywa zamknig¢ta w sobie. Ko-
niecznym warunkiem tych polaczen jest nieprzerwano$¢ linii, ktora
wykonywa maczuga.

Objasnimy to na przykladzie: opuszczajac rami¢ prawe z po-
lozenia pionowego w bok, wykonywamy '/4 okregu wielkiego, w tym
jednak momencie bez przerwy dokonywamy dalej okreg przyreczny,
to okrgg ten musi by¢ rowniez wykonany w doét i na odwrdt, pod-
noszac rami¢ z dotu w bok wykonywamy w dalszym ciagu okr. przy-
reczny do goéry. W ten sposob potaczyliSmy okreg wielki z przy-
recznym.

Znaczna ilo$¢ okregow, ktéoreSmy poznali, daje nam taka sama
obfito§¢ w ich potaczeniach, dlatego w opisie ostatnich, trzymacé
si¢ bedziemy tego samego porzadku, jakiego wuzyliSmy przy opisie
elementow.

Krazenia w plaszczyznie czelnej.

Okregi przyregczne. Jezeli w polozeniu ramienia (ra-
mion) w bok wykonujemy okreg w dot (lub w gorg) za reka na-
stepnie taki sam okreg przed r¢ka, opiszemy wowczas koncem ma-
czugi lini¢ krzywa, podobna do zlamanej o6semki.

Takie same potgczenia wykonaé mozemy w poloz. wspdlnych
w prawo lub w lewo, wreszcie w polozeniu w gorge. Wszelkie inne
potaczenia okrgegdw przyrecznych nie dadza nam juz zadnej nowej
linii krzywej procz tych, ktore poznaliSmy przy opisie samych okr.
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Okre¢gi mate. Jezeli jednem ramieniem z potozenia w gore,
wykonamy okrgg przyrgczny gorny, n. p. na zewnatrz a potem prze-
niesiemy lami¢ przed siebie, aby tu wykonaé niezwlocznie taki sam
okreg, to w rezultacie otrzymamy nowa lini¢ krzywa, podobna
rowniez do ztamanej Osemki, jak w okregach przyrecznych. Pota-
czenie okregu dolnego z okregiem przed soba, da nam ten sam
wynik, wreszcie, wykonujac lacznie wszystkie 3 okregi z gory na
dot i z dotu do gory, otrzymamy nowag kombinacy¢ t. j. nowa li-
ni¢ we¢zowg, podobng do poprzedniej osemki aie o trzech tarczach,
jedna pod druga umieszczonych. To samo otrzymamy wykonujac te
okregi oburacz jako okregi rozbiezne i spoélne.

Okregi wielkie 1laczone miedzy soba nie dajg zadnej,
w scistym tego stowa znaczeniu kombinacyi, pozostaja bowiem
zawsze jako te same okrggi wielkie, wykonane posobnie, za to po-
taczenia ich z okr¢gami malemi i przyr¢gcznemi, jest zréodlem wiel-
kiej 1ilosci réznych kombinacyi, ktoére postaramy si¢ zszeregowac
w pewnym porzadku.

~ Przy opisie okregow przyrecznych powiedzieliSmy, ze mozemy
wybornie je w kazdem polozeniu ramienia prostego, to znaczy, ze
zataczajac ramieniem okreg wielki, w kazdym dowolnym punkcie
jego obwodu, mozemy wykonaé okrgg przyrgczny: a wigc w poto-
zeniu ramienia w gorg, w dot i w obydwu bocznych. Jezeli dalej
okregi przyreczne w gorze i w dole zastagpimy edpowiedniemi okre-
gami maltymi za sobg, otrzymamy mozno$¢ polaczenia wszystkich
znanych okregow w jednym okrggu wielkim, czyli tyle otrzymamy
roznych polaczen ile jest okregdéw wielkich. Biorac wigc za podstawe
podzialu okrggi wielkie, przedstawiamy wszystkie mozliwe potacze-
nia w nastgpujacym porzadku, poczynajac zawsze od polozenia
W gore

1. Okr. wielki praworacz na zewnatrz przedstawia nastgpu-
jace potaczenia:

Okr. gorny na zewnatrz + przyr. r¢gczny w dot + dolny wewn
+ przyr. do gbéry albo podbar. do gory. Wszystkie te cztery okregi
jak widzimy tacza si¢ stycznie z wielkim okrggiem i wpisane s3
wewnatrz jego obwodu. Powyzsze zestawienie okregow daje tylko
pojecie o mozliwo$ci, lacznego ich wykonania w danym przypadku
cwiczqcil za$, moze je dowolnie kombinowaé, z wykluczaniem po-
szczegoblnych okregow.

Dlatego to w dalszym ciagu ograniczymy si¢ tylko na wyli-
czeniu wszystkich mozhwych krazen, zwracajac niekiedy uwage czy-
telnika na towarzyszace im szczegdlne okolicznosci.

2. Okreg wielki na wewnatrz.

Okr. gor. wewn. + przyr. w dot (lewa str.) albo podb. w dot
+ doi. zewn. + przyr. do géry (prawa str.) — te same dwa krazenia
leworacz.
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3. Okr. rozbiezne na zewnatrz.

Okregi goérne zewn. + okr. przyr. w doét+ okr. dolne wewn.
(czwarta para okrgegéw t. j. przyreczne do goéry odpadaja, gdyz
w potozeniu obydwdch ramion na wewnatrz tych okrggéw w pla-
szczyznie czelnej wykonaé¢ nie mozna).

4. Okr. rozbiezne na wewnatrz.

Okr. goér. wewn. + okr. doln. zewn. + okr. przyr. do gory ;m
(tu wigc druga para t. j. okr. przyr. w doéi, dla tych samych przy-
czyn sa niewykonalne).

W obydwu wypadkach okrggow rozbieznych (pod 3. i 4.),
procz wskazanych powyzej polaczen, krazenia urozmaicaé jeszcze
mozemy W ten sposOb, ze przyspieszamy obieg maczugi w wielkim
okrggu, zwalniajac jednocze$nie obieg w innych okrggach, w wyniku
czego czas, potrzebny na wykonanie n. p. okr. w. leworacz, zrownac
mozemy z wykonaniem ktéregokolwiek okr. matego lub przyrgcznego
praworgcz, zyskujac w ten sposdb mozno$¢ czynienia nowych kom-
binacyi.

5. Okr. wielkie rozb. na zewn. posobnie w 12 okrggu. Z po-
wodu szczegélnych wilasnosci tych okregow, dla tatwiejszej oryen-
tacyli zaczynamy z potozenia ramion w lewo: okr. przyr. rozb. (pr.
do gory)+ okr. goér. zewn. pr. z okr. doi. wewn. iew. + okr. przyr.
na wewn. (pr. w dot) + okr. doi. prz. wewn. z okregu gor. lew.
zewn.

6. Okr. wielkie rozb. na wewn. posobnie w fZ okreggu: z po-
loZzenia ramion w lewo:

Okr. przyr. rozb. na wewn. (pr. w dot) + okr. doln. zewn.
praw. z okr. goér. wewn. lew. + okr. przyr. rozb. (pr. do goéry) +
okr. gér. wewn. pr. z okr. doi. zewn. lew.

Te same dwa polaczenia z potozenia ramion w prawo.

Krazenia pod 5. i 6. mozemy urozmaica¢ réwniez przez przy-
spieszenie obiegu jednej maczugi z réwnoczesnem zwolnieniem dru-
giej, co w rezultacie da nam ten sam wynik o jakim mowilismy
poprzednio, ponadto, zast¢pujac w stosownej chwili okreggi przyreczne
odpowiedniemu okrggami podbarkowemi, zyskujemy nowe pole do
kombinaeyi. 0. d. n).

Strzelanie z luku w chodzi napowrét w mode w Anglii,
Belgii, Szwajcaryi i Ameryce. W Ameryce powstaja specyalne sto-
warzyszenia celem uprawiania strzelania z luku, ktore rokrocznie
urzadzaja zawody o nagrody. W zawodach tych biora udzial megz-
czyzni, kobiety i dzieci. Luki, ktoérych do strzelania uzywaja, sa
150 — 180 cm. dtugie, strzaly za§ 63 — 67 cm. (dla kobiet),'a 71
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do 77 cm. (dla me¢zczyzn). Strzelanie odbywa si¢ do tarczy lub in-
nych przedmiotéw.

Ze sportu zagranicznego. Berlinski klub sportowy podaje
nastgpujace wyniki w atletyce lekkiej z ostatniego roku:

W  biegu szybkim na 100 m. osiagnigto czas 1115 sek. ;
w rzucie pitka 52°05 m.; wrzucie dyskiem 38'63 m. ; w trojskoku
13°20 m. Nadzwyczajng wytrwalo$cia w zapasach odznacza si¢
V. Sampson, ktéory obwotlany zostal championem Anglii i Afryki.
Walka swoja zachwyca wszystkich Jest on rowniez specyalista w ¢wi-
czeniach maczugami na wytrwatosé. Potrafit przez 6 dni z rzedu
¢wiczy¢ maczugami o cigzarze 2 funtow angielskich bez przerwy
po 12 V4 godziny dziennie.

We Frankfurcie osiagnigto: w rzucie dyskiem 38'35 m. ;
w skoku wyz 1°70 m.; wrzucie kostka 7'86 m. Nowy rekord
w rzucie dyskiem zdobyl V.Jervin z Helsingforsu, ktory uczestni-
czyl w igrzyskaah olimpijskich. Rzutem swoim na 4430 m. poko-
nal dotychczasowy rekord Francuza, Eynarda (43 21 m.) o 1'09 m.
W Hanowerze osiggni¢to: w biegu na 150 m. czas 1746 sek.;
w rzucie kula (7Vi cigzka) 10-10 m. ; w skoku w dal z miejsca
2-86 m. (rekord $wiatowy wynosf 3'48 in.) ; w skoku w wyz z roz-
biegu 1-66¥2 m. (rekord $wiatowy 1-97 m.) ; w rzucie dyskiem
41-75 m. ; w skoku o tyczcze 2-85 m.; w skoku w dal z rozbiegu
6’23 m. W Anglii zestawiono statystyke mito$Snikow gier, z ktorej
dowiadujemy si¢, ze Anglia liczy mito$nikoéw crikieta 570.000, foot-
balu 520.000, tennisu 403.050; golfu 380.000, krokieta 171.000,
hokeyu 161.000, pola 8.000. Ogoétem uprawiajgoych gry byloby
2,214.000 osdb w tej liczbie jednak sa setkitysiecy, ktorzy grywaja
dwie, trzy a nawet wszystkie gry.

W Cetynii, stolicy Czarnogéry, powstat Soko6l. Jestto rezul-
tat niedawnych ipo Zlocie zagrzebskim) odwiedzin Sokotéw czeskich
i chorwackich. Do niedawna nie bylo w Czarnogoérze (z wyjatkiem
jednego towarzystwa os$wiatowego) zadnych wogdle stowarzyszen,
nawet strazy pozarnej ochotniczej. Stosunki w Czarnogoérze wogodle
sg bardzo interesujace. Poznalem je w czasie krotkiego mojego po-
bytu w Cetynii (na tydzien przed przybyciem Sokoléw czeskich).
Szkoét ludowych posiada Czarnogoéra ogoétem okoto 120. Placa nau-
czyciela wynosi 35 zl. miesigcznie. Cetynia posiada gimnazyum, li-
ceum zenskie, szkot¢ ludowa meska 1 zenska, tudziez seminaryum
nauczycielsko -teologiczne, po ktoérego ukonczeniu moze kandydat
obra¢ sobie zawodd kaptanski lub nauczycielski. Cetynia ma juz
swoich trzech lekarzy Czarnogércoéw, inzynieréw, profesoréow, nie
ma jednak jeszcze adwokata, ktory zda si¢ jest zbyteczny wobec
sagdow Nikitowych. Wojska stalego ma zaledwie 600 ludzi, zdolnych
za§ do broni i wycéwiczonych obywateli jest okoto 100.000. Wig¢znio-
wie czarnogérscy szcze$liwsi sa od niejednego z nas, majg bowiem



przymusowy spacer dwa razy dziennie po dwie godziny, na taki
luksus mato ktéry z nas moze si¢ zdobyé.

Do niedawna przystep do Cytynii od strony Austryackiej z Cat-
taro byt bardzo utrudniony, gdyz na wysokie strome pasma gor

weTrowW PI'°WadZlta tylkO WFzka S$ciezyna do pieszej lub jucznej

Od roku 1883 prowadzi juz wspaniala 13 km. dluga serpen-
tyna do jazdy wozem, nastr¢czajaca najpigckniejsze w Europie wi-
doki na morze adryatyckie az do brzegéw wloskich. Droge te do
granicy wybudowala Austrya wielkim kosztem, po stronie za$ czar-
nogorskiej wybudowali ja Czarnogoéorcy wlasnemi rekami w czasie
gtodu, ktéory wtedy panowal w Czarnogérze, za 6 okretow kuku-
rudzianki, dostarczonej w darze Nikinie przez rzad rosyjski.

Uwaga. Zapowiedziang przezemnie odpowiedz p. Dr. E. Pia-

seckiemu na krytyke mojej ksigzki: »Gimnastyka szkolna i gry«

W CZaS°P¢ »Muzeum« IX. i »Ruch«, podaj¢ zamiasi

w »Dodatku<< - w »Przew. gimn.« w numerze styczniowym z roku
E. Cenar.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XIX. i XX. zalgczamy.

Naby¢ mozna z drugiej reki:
i 1\ amerykanski, caly konstrukcyi zelaznej (drazek
stalowy), dajacy si¢ zamieni¢ na dwodjzerdz pozioma (wysokie pore-
czg) o stalowych 4 m dilugich zerdziach, cena 50 zi
2. Dwie Zerdzie jasionowe, dajace si¢ wstawi¢ do zwyklych
drewnianych porgczy, celem osiagnigcia »porgczy wysokich«, cena 5 zi.
3. Mostek sprezysty: dwie podstawki jasionowe, drazek ja-
sionowy, deska pomostowa, cena 5 zi
4. Dwie Kkule zelazne z ucliami do jonglowania, cena 3 zi.
5. Kulolaska zelazna, cena 2 zl
Zgloszenia przyjmuje Redakcya.

m

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowine, Krélestwo Polskie, Wielkie Ksiestwo

Poznanskie i Szlask
Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
O. VIfIDYSZA, w Pradze, Smieliow
obj at
LUDWIK FE1GL, Lwoéw, Sakramentek 1. 10.

Cenniki na Zadanie bezplatnie oplaeone wysyla.

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

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



