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Normalne wymiary ciala

jako podstawa zdrowia i estetycznej postawy.

(Dr.) Normalne wymiary grubos$ci i dilugosci ciata ludzkiego
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wiem »wolny kregostup«, (kregi szyjne + piersiowe 4- ledzwiowe)
jako punkt wyjscia do ustosunkowania.

Malarz Schmidt dodat do tego jeszcze czwarty odcinek kreggo-
stupa, a to kregi krzyzowe i ogonowe — prof. G. Fritsch za$ cata
te metode ulepszyt.

Metoda ta odznacza si¢ prostota konstrukcyi, wzgledna do-
ktadno$cia wymiaréw i tatwem obliczeniem.

Jednostkg miary (modulem)
jest dlugos¢ kregostupa, mierzac
go od dolnego brzegu kosci noso-
wej, az do dolnego brzegu kosci
lonowej] u mezezyzny 1 goérnego
brzegu kosci tonowej u kobiety. Te¢
jednostke miary (KKt) Fig. 2 po-
dzieli¢ nalezy na cztery rdéwne
odcinki (KP, PZ, ZPp, PpKj).
Przedtuzmy kregostup w gore o 14
tej jednostki mierniczej t. j. o je-
den odcinek modutowy, a otrzy-
mamy miejsce szczytu glowy, (W)
od ktorego, az do miejsca (K,),
mamy 5 réwnych czeSci. Wykredl-
my w punkcie (P) prostopadla do
(WK,) i odetnijmy na niej po obu
jej stronach po jednym odcinku
modulowym, a otrzymamy punkty
obrotu stawow barkowych (Bpr.
B.I.). Wykre§lmy teraz w punkcie
(K,) prostopadta i odetnijmy na
niej po obu stronach po pét od-
cinku modulowego, a otrzymamy
punkty obrotu stawéw biodrowych
(Bdpr.Bdl). Potgczmy teraz stawy
biodrowe z barkowymi w przeka-

tni — zobaczymy, ze przekatnie
przetna si¢ w punkcie (Pp) pepko-
wym.

Wykre§lmy nastepnie linie z punktow stawow barkowych
(Bpr.—BI) przez punkt (K), a z punktu (W) réwnolegte do poprze-
dnich, otrzymamy t. zw. kwadrat glowy (W, SI, K, Spr), ktorego
przekatnia odpowiada szerokosci glowy i wskazuje koncami swojemi
skronie. Na koniec wykreslmy z punktu (P) rownoleglte do linii
(Bpr SI i BI Spr) natenczas przetna te rownoleglte przekatnie bio-
drowo-barkowe w punktach (St), ktéore sa punktami sutkowymi.

Dla dlugosci odnozy goérnych i dolnych otrzymamy nastepu-
jace proporcye:
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Odnoéza goérne.

Przekatnia (Bpr.St) daje dlugos¢ ramienia, t. zn. dlugo$¢ od
stawu barkowego po lokie¢ (Bpr.L); dlugos¢ od (Bpr) do (Pp) dale
dtugo$¢ przedramienia, to zn. od lokcia az do przegubu rgcznego -

' )dlugos'c' od (Pp) do (Bdpr) daje dlugosé¢ reki, t. zn. od prze-
gubu recznego do szczytu palca Srodkowego.
Odnoéza goérne.

Dtugos¢ od (St. pr.) do (Bd.l) daje dlugos¢ uda, t. zn. od
stawu biodrowego az do kolana (Bd.l= KI);

dhugosé¢ od(Stl) do (Bdl) daje dtugos$¢ podudzia, t. zn. od ko-
lana az do przegubu stopowego (KI  Pst).

,_3xtu=——

-Wh
Fig. 2.

Wysoko§¢ stopy roéwna si¢ w przyblizeniu pot odcinku moduto-
wego; dlugosé¢ stopy rowna si¢ w przyblizeniu dlugosci przedramie-
nial Cala dlugos¢ postaci ludzkiej rowna si¢ 101/, odcinkéw
modutowych. Oddalenie sutki od sutki rowna si¢ dilugosci
Stosunek diugosci glowy do odcinka modutowego = 3:4.

Na podstawie tych danych »idealno-normalnych« rozmiaréw
ciata, mozna tatwo oznaczy¢ zboczenia wymiaré6w wlasnego ciata.

glowy.



- 36 -

Woltyze na koniu wszerz.
Napisal ANTONI DURSKI.

(Ciag dalszy).
o) Przemachy.

Z podporu przodem:
1. Przemach kuczno kroczn}/ W prawo &rys

tac>2wfp;7omu 1:‘1% ﬁ*@EOM ng taf@

g ?
podpoTull ™ n°8? n,>0W,'5 obie"nogi do

2. Przemach kuczno-kroczny w lewo do nodoorn

« a WS i T k 144): 2 podporu przodem

nad kark S I L f ,?2 * 6 P°'nad lew” za§ Mrocznie po-

BBFZE %}Fe‘fh réwn%lwainynAL nOg nie " lecz P<*ostaje w pod-
Fig. 143. Fig. 144,

Jesli ¢wiczacy wroci ta sama droga to wykona: przemach

chwytem obréconym — na tylnym teku, prawa za$

ewa rcka
na grzbiecie koma, odbija si¢ obunéz, odtraca si¢ prawa reka od

grzbietu koma, wykonywa pot obrotu w prawo, przerzuca réwno
czesme lewa noge kucznie ponad siodlo, prawg za§ wyprostowana
ponad kark konia, dochwytuje prawa "“ka za"ErzedAk S

nogi: do podporu przodem. N Hgezy



Z podporu tylem :

4. Przemach kuczno-kroczny wstecz w lewo:
¢wiczacy z podporu tylem odtraca si¢ udami od konia poczem szybko
przerzuca prawa noge¢ kucznie ponad siodlo, lewa za§ wyprostowana
okrocznie popod lewa r¢ke — ktora chwilowo opuszcza t¢k — ponad
konia na druga strong, taczac obie nogi, dochwytuje lewa r¢ke na-
powrdt za t¢k do podporu przodem.

d) Wsiady.

1. Wsiad kuczno-kroczny w prawo (r. 146):
czacy wykonywa przemach kuczno-kroczny w prawo do siadu spo-
jonemi nogami w siodle.

Fig. 145.

2. Wsiad kuczno-kroczny w prawo, wolny:
czacy z rozpedu odbija si¢ lewondz, nie podpierajac si¢ wcale re¢-
kami, przerzuca lewa noge¢ kucznie ponad siodlo, prawa zas wy-
prostowana okrocznie ponad konia na drugi bok do siadu spojonemi
nogami w siodle.

Fig. 147 Fig. 148,
| e) Przeskoki.
Z podporu przodem:

1. Przeskok kuczno-kroczny tytem w prawo (ryc.
147): ¢wiczacy wykonywa z rozpedu, odbiwszy si¢ obundz, prze-

¢wi-

¢Ewi-
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mach kuczno-kroczny w prawo, odtragca si¢ silnie rekami od konia,
laczy nogi razem i zeskakuje na ziemi¢ na druga stron¢ konia.

2. Przeskok kuczno-kroczny tylem w prawo, (zpoét
obrotem w prawo) (rys. 148) : ¢éwiczacy wykonywa z rozpedu prze
mach kuczno-kroczny tylem w prawo, odtraca si¢ r¢kami od tekow
i zeskakuje wstecz na ziemig.

Z podporu tylem réwnowaznego w lewo :

3. Przeskok kuczno-kroczny
wstecz (ryc. 149): <¢wiczacy wykonywa
przemach kuczno-kroczny wstecz, odtraca si¢
rekami, laczy nogi razem i zeskakuje wstecz
na ziemie.

Z podporu tytem :

4. Przeskok kuczno-kroczny
wstecz w prawo: C¢wiczacy wykonywa
z podporu tytem przemach kuczno-kroczny

Fig. 149. wstecz w prawo (lewa kucznie, prawa okro-

cznie), odtraca si¢ silnie rekami, faczy nogi
i zeskakuje wstecz na ziemig.
Bez podporu, przodem :

5. Przeskok kuczno-kroczny wolny w prawo: ¢wi-
czacy z rozpedu odbija si¢ lewondz, nie podpierajac si¢ wcale rg-
kami, przerzuca lewa noge¢ kucznie ponad siodlo, prawa za§ wypro-
stowana okrocznie ponad grzbiet konia, taczy nogi i doskakuje na
ziemig.

Powyzszy przeskok wolny wykonywa ¢wiczacy tez odbiciem
obunoz ' (C. d. n)).

Eawody w lekRie) atletyce.

(Ciag dalszy).
Bieg na (lliiga mete (trwaly).

Przy biegu na dluga mete niezmiernie wazna jest rzecza od-
powiednie rozlozenie energii tak, izby wystarczyly sily do dopigcia
mety. Rozpoczynamy wigc bieg z umiarkowang szybko$ciag i w umiar-
kowaniu tern trwamy niemal az do konca — dopiero przed meta
na niewielka odlegto$¢ »szpurtujemy«, czyli przechodzimy w szybkosé
najwickszg. Tak jak w poprzednich biegach — tak i tu wielkg role
gra dobry »trening«. Kto go odbedzie - bierze najwigksze odlegto-
sci bez wielkiego wysitku. Do biegu na dluga met¢ najsposobniejszg
jest miodziez od 14 roku w gore.

Bieg na 600 m 1 na 1000 m s3a najzwyklejszymi na diuga
met¢e. Odbywaé je nalezy na biezni owalnej, z nalezytym stopnio-
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wym >trenningem«. Biegi na 2, 3, 4 kilometry nalezg do wyjatko-
wych zawodoéw, do ktorych tylko jednostki bardzo dobrze do tego
ukwalifikowane stawa¢ moga.

Bieg- z przeszkodami

nalezy do ¢wiczen, ktore sprawiaja prawdziwg satysfakcye tak za-
wodnikom, jak i spektatorom. W biegu tym ma zawodnik sposobnos¢
okazania nie tylko swojej zrgcznosci bieznej 1 wytrwatosci — ale
zarOwno stopnia gimnastycznego wyszkolenia w »braniu« przeszkod.
Bieg z przeszkodami mozna dowoli stosowa¢ tak, co do jakoSci
przeszkod, jak rowniez, co do ich ilosci i dlugosci mety. Sa jednak dwie
gtowne zasady, ktore mie¢ nalezy zawsze na pamigci, ze aj pierwsza
przeszkoda musi by¢ najlatwiejsza do wzigcia i polozona od startu
w odpowiedniej odlegtosci — gdyz w pierwszych chwilach biegu za-
zwyczaj zawodnik jest nieco rozgoraczkowany, latwo wiec przy prze-
szkodzie trudnej o wypadek, b) po ostatniej przeszkodzie ma by¢
znaczna przestrzen wolna do mety — celem umozliwienia zawodni-
kom »szpurtu«.

Jako przeszkéd uzywa si¢: plotdw rdéznego rodzaju, parkanow
i rowow do przeskakiwania, przeszkod do podtazenia i przesuwania
si¢, tudziez czynnos$ci wtraconych, jak n. p. podrywania z ziemi
w czasie biegu pewnych przedmiotow i t. d.

Ptoty sa najzwyklejszemi przeszkodami w czasie biegu. Spo-
rzadza si¢ je z pretow brzozowych, wierzbowych i t. p. Wysokosé
ptotu wynosi 100—110 c¢m dla dorostych, dla mtodziezy ustawia si¢
ploty odpowiednio nizsze. Prgty przytwierdza si¢ do ram, zrobionych
z tat, ktorych dlugo$¢ wynosi 4—6 m, a wysoko$¢ 34 wysokosci
plotu, tak, izby prety wystawatly ponad rame i poddawaty si¢ w ra-
zie zaczepienia noga podczas skoku. Plot taki ustawia si¢ pionowo
lub z pewnem nachyleniem od kierunku biegu. Najlepsze sa ploty
ruchome (nie wbite w ziemi¢) dajace si¢ ustawiaé w kazdem miej-
scu i usuwaé¢ w razie nieuzywania ich. Te jednak nalezy osobno
ustawia¢ dla kazdego zawodnika — gdyz jako tatwo wywracalne —
moga si¢ sta¢ przyczyng wypadku lub uniewaznienia biegu. Ploty
jednostkowe sg 1 do 1'5 m dlugie potrzeba ich jednak sprawic
w wiekszej liczbie.

Rowy: jako przeszkody kopiemy na szeroko$¢ biezni. Glebo-
ko$¢ rowu wynosi 50—80 cm szeroko$¢ 2 m. Przekrdj rowu przed-

stawia obok zalaczona rycina.

Skacze si¢ w kierunku a do b.

Parkany ustawia si¢ stalte

z desek. Jezeli wysoko$é parkanu

wynosi 1 m do 1°5 m przeska-

kuja go zawodnicy »odwrotka«,

lub »odboczka«, jezeli parkan

wynosi okoto 2 m, przelazg go

zawodnicy, wspierajac si¢ do

podporu. Parkan nalezy zbudowac¢ silnie. Goérna deska powinna by¢



40

padkowo! Za°kraglOng ~ aZef>y za™dnicy nie uszkodzili si¢ przy-

Jako przeszkody do skoku mozna ieszcze uzvo ¢

kladek belkowych i t. p. JC- Pomost™,

Podtazki sa to przeszkody, ktore nie skokiem, lecz katu
laniem si¢ ub podleziemem w»bra¢« mnalezy. Jako podtazki ustawia
sie. a) parkany, w ktorych dolna deska wyieta daie ntwnr- u i
lezienia, b) beczki bez den, ktore zawodnicy przelez¢ musza, ¢) kraty
ktoiych otwory sa wolne albo zalepione papierem, lub zaopatrzone
tekturowemi drzwiczkami na goérnych zawiasach, d) plachty rozoo
starte na ziemi i przywigzane do kotkéw, ktore zawodnicy podtaza Hn

Czynnosci wtraconych, jako przeszkdéd w biegu uzywa sl
a) podnoszenie z ziemi przedmiotow (kamieni, pitek czapek it r.S

i to z zadaniem przynleglema ich do mety, lub zaniesienia wzglel’1

dnie umieszcze <. mieiscu biezni- h) I.I.X

stkowej, ustaw1en1a sobie pomostu do pokonania przeszkody (deska
pomostowa lezy przy otowana na boku, zawodnik ma ja }\)rzynlesc
1 ustawie na barlerze% (? \)z niesc

Zakres materyalu ¢wiczebnego dla dorostu sokolego.

(Opracowal szczegolowo na zlecenie kom. Reformy metody gimnastycznej)
Antoni Durski.

A. Zasob dla dorostu w okresie od 6—10 lat.
I. Grupa:

o . .0ing traktowane jednostkowo Iub towa-
zysko izwigzane: dwojki, trojki, rzedy, szeregi, kota).
. Cwiczenia nég: a)postawy i zmianymzasadnn i snn

i ruchami ramion; b) ruchy nd tveh i sk
Lo R AL "a R ions &) ruchy nog prosen § S

2- Cwiczenia ramion (wolnych lub obcigzonych cigzarkami

cg wagii: a) ruchy ramion skurczonych 'i prostych w kie
runkach gtéwnych : jednostronne, réwnostronne, napraemianstrine
h) wytrzymanie ramion: rg¢ce na biodra - “¢ce na kai _Te

wTierurTch7to0wngehd® ~ “trzymanie -mion prostych

i zwroldy.CWiCZenia tutowia: sklony w kierunkach gléwnych
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UWAGA : Wszystkie powyzsze ¢wiczenia przeprowadza¢ w gra-
nicach taktu: 1 (2) lub 1 (2)—3 (4), badz jako ruchy pojedyncze,
badz podwdjne: ¢wiczenia ndg 1 wytrzymanie ramion tacznie —
¢wiczenia tutowia i1 wytrzymanie ramion lacznie.

4. Cwiczenia rzgdowe: musztra: éwiczenia jednostek —
¢wiczenia zastgpu — zmiany uszykowan za pomocg dostawiania si¢
jednostek.

II. Grupa:

Cwiczenia ramion, wzglednie calego ciata, jako ¢wiczenia
w zastgpach.

1. Drabina pionowa (stala, chwiejna, lub drab. szwedzkie)
a) postaivy zwieszone: przodem, tukiem, bokiem i zmiany tychze;
b) wstepoiuanie: przodem, tukiem: dostawne, przestawne, z opustem
szczebla. Chwyt: za porgcze, za szczeble.

2. Drabina pozioma: a) zwieszenia i zmiany: zwieszenia
postawne: pobok i poprzek — przodem, tukiem, bokiem — zmiany
naprzemianracz ; zwieszenia, lezgc: poprzek, pobok, na podudach —
zmiany naprzemianrgcz; zwieszenia wolne: poprzek, pobok: zmiany
naprzemianracz. Euchy nog w zwiesz, wolnem ; b) podpor i zmiany:
podpory postawne (drabina po kolana) ; podpory lezgc: poprzek,
pobok: zmiany naprzemianracz; ¢) pochody : wzwieszeniach post.:
pobok i poprzek; iv zwieszeniach wolnych: pobok i poprzek na po-
rgczach, w podporach postawnych; d) wywijanie: w zwieszeniu
wolnem: zasadne — boczne; e) obroty: w zwieszeniach postawn.

3. Drabina skos$na: a) z wierzchu: podpory postawne
1 zmiany. Wstgpowanie przodem, tylem (drabina stromo ustawiona);
b) ze spodu: zwieszenia postawne i zmiany, zwieszenia lezac i zm.,
zwieszenia wolne i zmiany naprzemianrgcz. Wstgpowanie krokiem :
chwyt za porgcze, za szczeble. Wywijanie zasadne, boczne.

4. Zerdzie pionowe: a) ZerdZ: zwieszenia wolne oburgcz.
Chwyty do wspinan i zmiany. Wspinanie z chwytem skrzyznym
no6g: z dochwytem, przechwytem i rownochwytem rak, ze zmiang
chwytu ndég, z okrazaniem zerdzi; b) dwuzerdz: postawy zwieszone
i zmiany, zwieszenia postawne i zmiany, zwieszenia wolne i zmiany,
chwyty do wspinan i zmiany. Wspinanie: chwytem obuno6z skrzyz-
nym, ze zmiang chwytu nodg.

5. Liny: zwieszenia postawne i zmiany na dwulinie. Chwyty
do wspinan: na jednej, na dwu linach.

6. Maszt szczeblowy: postawy zwieszone i zmiany. Zwie-
szenia wolne tytem. Wstepowanie.

7. Lina guzowa (wezlowa, klockowa). Wspinanie.

8. Drazek (Lata-Bom): a) ztuieszenia i zmiany. zwieszenia
postawne i zmiany. Zwieszenia lezac na podudziu i zmiany : z po-
stawy na ziemi. Zwieszenia lezgc 1 zmiany: z postawy na ziemi.
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zwieszenia wolne: proste i zmiany naprzemianragcz. W zwieszeniu
wolnem: ruchy nog; b) podpory i zmiany: podpory postawne
i zmiany (drazek po kolana). Podpory proste przodem: =z postawy
na ziemi z rozpe¢du; c¢) pochody i poskoki: pochody i poskoki
w zwieszeniach postawnych. Pochody w zwieszeniach wolnych : pro-
stych. Pochody w podporach postawnych; d) wywijanie: w zwie-
szeniu prostem: poniz, z dodaniem ruchdéw ndg, z wytrzymaniem
ndég; w zwieszeniu lezgc na podudziu; e) obroty: w zwieszeniach
postawnych.

9. Porgcze: a) ziuieszenia i zmiany: zwieszenia postawne
1 zmiany: poprzek i pobok porgczy. Zwieszenia lezac na podudach
i zmiany: pobok i poprzek porgczy. Zwieszenia lezac: przodem, lu-
kiem, tylem i zmiany naprzemianrgcz. Zwieszenia wolne proste: roz-
piete ; b) podpory i zmiany: podpory postawne (porecze po kolana)
i zmiany. Podpory lezac : proste, na przedramionach i zmiany. Pod-
poxy proste chwilowe, tez tacznie z ruchami ndg: pobok i po-
przek poreczy. Podpory proste — podpory lezac i na odwrot; «¢)
pochody i poskoki: iv zwieszeniach postaionycli: pobok i poprzek
porgczy; w zwieszeniach lezgc na podudach: pobok i poprzek po-
rgczy ; w ziuieszeniu wolnem: prostem : poprzek i pobok. Pochody
w podporach postawnych : pobok i poprzek poreczy. Pochody w pod-
porach lezac: poprzek i pobok; d) wywijanie: w zwieszeniu pro-
stem : poprzek i pobok porgczy : zasadne, boczne, okrezne; e) obroty:
w zwieszeniach postawnych ; w podporach postawnych; f) luspiera-
nie: ze zwieszen lezac na podudach poprzek porgczy: do siadu;
g) woltyze; skoki do podporu poprzek, pobok porgczy: z postawy
na ziemi, z rozpg¢du; okroczne poprzek poreczy: zamach, wsiady,
przesiady; z naskoku, z rozpedu, z podporu.

10. Ltawka: a) podpory i zmiany: podpory postawne pro-
ste pobok tawki (dlonie na tawce, stopy na ziemi) przodem, bokiem,
tytem, podpory lezac proste pobok tawki (dlonie na ziemi, stopy na
tawce) ; b) pochody (w bok: w lewo, w prawo) w podporach po-
stawnych, w podporach lezac; ¢ obroty: w podporach postawnych,
w podporach lezac; d) Iluoltyze przeskoki zawrotne.

11. Dwutawka. Podpory post. proste (w $rodku poprzek dwu
tawek: dlonie na tawkach, stopy na ziemi) przodem, tylem i zmiany
z przysiadu podpornego. Pochody w podporach postawnych: na-
przéd, wstecz.

12. Kotka w miejscu Postawy zwieszone oburacz (kotka
po gltowe) przodem, bokiem, lukiem i zmiany (wywijanie i kraze-
nie tulowiem). Zwieszenia postaiune oburgcz : proste i ugigte (kotka
po pier$) przodem, tukiem, bokiem. Ruchy nog w zwieszeniach po-
stawnych. Zwieszenia wolne: proste ruchy noég. Wywijanie w zwie-
szeniu prostem: zasadne, boczne, z dodaniem ruchéw ndg, z wy-
trzymaniem nog.

13. Kétka w zamachu. Hustanie: siedzac, stojac w kot-
kach : chwyt rak za sznury.
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14. Orczyk w miejscu. Postawy zwieszone i zmiany. Zwie-
szenia postawne i zmiany. Zwieszenia lezac na podudach i zmiany:
z postawy na ziemi. Zwieszenia wolne : proste i zmiany. Wywijanie
W zwieszeniu prostem.

15. Orczyk w zamachu. Hustanie: siedzac, stojac na or-
czyku, takze dwdjkami.

16. Kraznik. Krgzenie naprzod: w zwieszeniu prostem obu-
ragcz: na jednej, na dwu drabinkach; krokiem: zwyklym, suwanym,
na palcach, skrzyznym; cwalem: w lewo, w prawo, zmiennym;
biegiem: drobnym, zwyklym, szybkim, z wyrzucaniem ndg, ze skur
czem ndg, skrzyznym, poskocznym. Krqzenie iv bok: w lewo, w pra-
Wwo : W zwieszeniu prostem oburgcz na jednej, na dwu drabinkach ;
krokiem: suwanym, skrzyznym; cwalem; bokiem skrzyznym.

17. Drabina chwiejna (Hustawka). Hustanie dwodjkami
w zwieszeniu prostem : poprzek i pobok drabiny.

18. Pitka, a) pitka' mala peina: ¢Ewiczenia jednostek na
miejscu w rzucaniu i chwytaniu — w rzucaniu i ciskaniu do celu;
b) pitka mala deta (balony) ¢wiczenia jednostek : w rzucaniu o zie-
mig, o $ciang i chwytanie. Cwiczenia jednostek i dwojek: w podbi-
janiu rakietka, bebenkiem; c¢) pitkg pierzastg: ¢wiczenia jednostek
i dwojek: w podbijantu rakietka; d) pitkg nozng: ¢wiczenia jedno-
stek i dwojek: w katulaniu rekami, w rzucaniu i chwytaniu; e)
pitkqg uszatg: w rzucaniu w dal.

19. Roznosci. Igrzyska jednosek: klgkanie i wstawanie —
siadanie i wstawanie ktadzenie si¢ i wstawanie — podpory lezac:
zmiany podporéw lezac, pochody, poskoki w podporach lezgc, obroty
w podporach lezac — katulania lezac. Igrzyska towarzyskie (dwo-
jek, tréjek i t. d. rozmaicie wigzanych) postawy i zmiany — ruchy
cztonkow ciata — woltyze (taczki, mtynki, katulania i t. p.).

20. Leczki. Podpory lezac proste; zmiany, obroty, ruchy
noég, woltyze kuczne.

21. Mocowanie. Mocoivania ivolne: w przycigganiu —
w odpychaniu; mocowania przyborami: przyciaganie gurtem, kij-
kiem — odpychanie jedna dwiema zerdkami (pchadtem) — przy-
cigganie ling. (C. d. n.).

Cwiczenia tulowia i rownowagi jako Cwiczenia zastepowe.
II1. punkt zreformowanego toku lekcji sokolej.

(Ciag dalszy).

m) Skton napigty z oparciem rak o §ciang, tate —
drab. szwedzka lub przy pomocy wspdt éwiczacego.

Skton z oparciem rak jest trzecia forma sktonu napigtego.
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Wykonywamy go w réznych postawach z odpowiedniem stopniowa-

nicm.

Skton nap. z oparciem w post. zasadnej.

Stan w post. zasadnej przed S$ciana, (latg, dr. szwedzka, dr.
pionowa) w odlegtosci jednego kroku wzglednie dlugos$ci ramienia
wlasnego, zwrd¢ si¢ plecami do $ciany (taty i t. d.) 1 wykonaj:
na raz: rzut ramion w gore (t. zn. szybko ramiona skurcz i rzué
je w gore, dlonie otwérz i zwro¢ ku sobie) na dwa: sklon wstecz,
t. zn., przegnij tutdow wstecz tak, izby$ kciukiem i palcem wskazujacym
obu rak dotknat $ciany, laty, za§ brzegiem wewn. reki szczebla dr.
szw. itd., ponad glowa, przyczem ram. pozosta¢ winny silnie wyprezone
1 rozwarte, pier§ wypuklona, kolana wyprezone, cate dziatanie sktonu
wymierzone na kregi piersiowe, na trzy: tuldow prostuj + (ram.
w gore) chwile wytrzymaj, na cztery: sklon zwykty wprzod
-r ram. w dot ku ziemi, a to w tym celu, izby tym sposobem za-
pobiedz ewentualnym zwickszeniom si¢ naturalnej lordosis (wklg-
stos¢ przegubu ledzwiowego), tudziez rozkurczy¢ migsnie grzbietu,
na pie¢; tuldw prostuj + ram. w goére, na sze$¢: ramiona skurcz
i szybko opus$¢ w dot

W braku odpowiedniej podpory — mozemy ten skton wykonaé
przy pomocy wspoléwiczacego ktory, stangwszy za nami z pod-
niesionemi w gor¢ ramionami — daje ramionom naszym state opar-
c’e zastgpujac w ten sposob S$ciang, tate i t. d.

Utrudnienie I. stopnia: wykonaj sklon z oparciem rak:
\iv .p%sta\gv.ie spojonej, rozkrocznej, wykrocznej w lewo (pr.) kleczce

i 2 noz.

Utrudnienie II. stopnia: wytrzymaj w sklonie przez kilka sek.

Utrudnienie III. stopnia: wykonaj sklon 1 rownoczesnie:
napon, ugnij nog¢ ku piersi, podnie§ noge wprzdd, skurcz, rzué
wprzéd — opus¢ noge.

Utiudnienie IV. stopnia: wykonaj skton — wytrzymaj w nim
i wykonaj ruchy nég z III. stopnia.

Utrudnienie V. stopnia: zwigkszaj
ruchow nodg.

skton z ewent. dodaniem

d) Skton napigty z uchwytem za szczebel
jest czwarta i najtrudniejsza forma sklonu napigtego. Wykonywamy

go przy dr. szwedzkiej w réznych postawach z odpowiedniem sto-
pniowaniem.
Skton nap. z uchwytem za szczebel w post. zasadnej.

Stan tylem do drab. szwedzkiej w odleglosci kroku, w post.
zasadnej — wykonaj : na raz: rzut ramion w goér¢ (ram. skurcz
i szybko rzu¢ w gorg), na dwa: sklon wstecz, uchwy¢ rekami za
szczebel (nacliwytem) powyzej glowy, przyczem przeguby garstkowe
wygnij tak, izby$ wykonal rodzaj podporu, ramiona trzymaj szeroko
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i sztywnie, pier§ wypuklona, cale cialo w pozycyi padajacej wstecz,
kolana wyprezone, na trzy: tutdw prostuj + ram. w gore (chwilke
wytrzymaj), na cztery: sklon zwykly wprzéd ram. ku ziemi, na
pig¢é¢: tuldow prostuj + ram. w goéorg, na sze$¢é¢: ramiona w dot
(szybko skurcz i opusé).

W braku drabiny szwedzkiej stuzy¢ moze laseczka, trzymana
przez wspotéwiczacego, jako szczebel.

Utrudnienia te same, co przy poprzednich sktonach.

Zblizone forma i dzialaniem sa:

postawy zwieszone tukiem, na dr. zwyklych lub szwedzkich;

zblizone dziataniem: ¢wiczenia w rownowazeniu przedmiotow
na glowie;

skok dosigzny przy S$cianie (przodem do niej);

rzueanka w gor¢ pitka i chwytka. (C. d. n.).

Zlot sokoli w Pradze 1907 r.

(Ciag dalszy).

Cwiczenia zawodnicze.
PoreczB.

Oddziat nizszy: 1. Z zamachu w podporze na ram.: w prze-
dnim zam. wspieranie — w tylnym zamachu waga poprzek na prawym
(1) tokciu — zwolna poziomka ndég, w tylnym zamachu kolo zawrotne
pr. (1) noga — odmach wstecz do podp. na ram., wychwyt, zawrotka
poniz w lewo (pr.).

2. Z podp. na ram.: zwolna przewrdt wstecz do stania na bar-
kach — opust do podp. prostego + spad do podp. na ram. nogi do wy-
chwytu — zamach — w tylnym zam. wspieranie do podp. prostego +
poziomka prawonéz (1) — /2 obrotu naprzemianragcz w lewo (pr.) z wy-
trzymaniem poziomki — koto zawrotne lewa (pr.), tacznie koto odwro-
tne lewa mr.) ponad prawa (1) zerdz — odwrotka w prawo (l.) z pot
obrotem w lewo (pr.).

3. Poskokiem do podp. ugigtego — podp. o ram. prostych — po-
ziomka noég — zamachem stanie na r¢kach —przerzut wprzod do podp.
na ram. -f-w tylnym zam. wspieranie — przemach odwrotny lewa (pr.)
ponad prawa (1) zerdz — przemach zawrotny prawa (1) +m V4 obrotu
w lewo do podp. pobok lezac przodem (na udach) —przemach odboczny
prawa (1) + odboczka w prawo (L)

4. Na koncu naskokiem do zwieszenia przewrotnego + wychwyt
do podp. — zam. o ram ugi¢tych — siad odwrotny lewa noga (pr.) na
prawa porecz (1) -- przemacliem zawrotnym prawa noga (1) koto okro-
cznie z /2 obrotem, w lewo do siadu spojonego odwrotnego na lewa
(pr.) porgcz za r¢kami — waga poprzek na lewym (pr.) tokciu od-
mach do podp. na ramionach — wychwyt — rozkroczka.

5. Na koncu poreczy naskokiem do podp. — przedmuchem od-
wrotka wstecz prawa nogg ponad pr. por¢gcz do post. na ziemi na-
skokiem to samo lewa noga ponad lewa zerdz do zeskoku na ziemig¢ —
naskokiem do podp. — przedmach - zamachem o ram. ugietych do
podp. prostego — w przednim zam. siad skrzyzny odwrotny na obie
zerdzie przechwyt za siebie — zamach odwrotny — odmach do podp.
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Zawody specyalne.
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3. Wspieranie zamachem — przemyk przodem —wymyk tylem —
podchwyt + opust wprzéd do zw tylem — przewlek noég do zw. prze-
wrotnego przodem — wyciag przodem + zmiana w nachwyt — podmy-
kiem zeskok.

4. Podchwytem wychwyt — przemach kuczny prawonéz (1) + ko-
lowrot okrakiem wprzéd — przemach okroczny lewa (pr.) *2 obrotu do
podp. przodem — opust wstecz do zw przewrotnego —wychwyt przo-
dem — odmyk wprzéd do wagi przodem o jednej nodze skurczonej —
rzu¢ noge ugieta wprzod - zeskok wprzod.

5. Wspieranie ciggiem (przechwytem) oburagcz — przemyk przo-
dem do zwiesz. — w przednim zamachu 'a obrotu w lewo (pr.) do dwoj-
chwytu wychwyt do nachwytu — przemyk przodem do postawy na ziemi.

Zawody specyalne na drazku.
Wspieranie zamachem + odboczka do podp. tylem —opust wstecz

do wagi tylem — wspieranie tylem choragiewka —spad wstecz + prze-
wlek + wychwyt przodem — przemyk przodem — przemyk olbrzymi
+ w przednim zamachu 72 obrotu + wspieranie zamachem + zawrotka
przerzutna. (C. d. n).

Belgia. W poczet obowigzkowych przedmiotéw w szkotach
$rednich wprowadzono gimnastyke z wymiarem 4 lekcyi na tydzien
P° 34 godziny. Ponadto wprowadzono obowigzkowo nauke¢ plywania
dwa razy w tygodniu w godzinach popoludniowych, przez caly rok
szkolny. Od gimnastyki i nauki plywania moze uwolni¢ tylko w wy-
jatkowych okoliczno$ciach lekarz szkolny. Kazdorocznie odbywacé sig
beda w szkotach publiczne popisy gimnastyczne, tudziez popisy
w grach sportowych, w ktéorych musza bra¢ udziat wszyscy uczniowie.

W Rumunii powstal w listopadzie z. r. Zwigzek towarzystw
gimnastycznych w Bukareszcie. Do Zwiazku nalezy 20 towarzystw.

Naturalni szybkobiegacze. Na ostatniem posiedzeniu londyn-
skiego towarzystwa ludoznawczego zlozyt W. Crewdson wyczerpu-
jace sprawozdanie o swym pobycie, w listopadzie 1905 r., wsrod
Indyan szczepu Hopi w Oraibi, gdy podczas podrézy naukowej
przejezdzat przez roéwniny Arizony w Ameryce. Oraibi jest jedna
z najkonserwatywniejszych osad indyanskich, cywilizacya nie wy-
warta zadnego wplywu ani na zwyczaje, ani na obyczaje szczepu
Hopi, to tez sa oni dzi§ szczegdlnie zajmujacym przyktadem pier-
wotnego sposobu zycia Indyan. Jeszcze dzi§ sa tam w uzyciu przy-
rzady kamienne, jak topory, strzaty i dziryty, stuzace do polowania.
Jednag z najwigcej] zdumiewajacych wtasciwosci Ho-
pow jest niezréwnana szybko$§¢ w biegu. Trenowani sa
w tern od najwczesniejszych lat; chlopcy przebiegaja zwykle dwa-
dziescia mil angielskich, nim si¢ zabiorag do pracy codziennej. Pola
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ich leza daleko od zwyklych siedzib, a niejeden z Hopdéw pedzi 40
mil do swych plantacyj, pracuje tam i powraca w ciggu 24 godzin.

15ieg- na przelaj (cross-country-race) odbyt sie dnia 9. gru-
dnia z. r. w Engien, w ktorym wzi¢li udzial sportsmeni angielscy
i francuscy. Zwycigzyl Francuz, Ragueneau, ktory 12 kilometrow
wsrdéd $niegu 1 zawieruchy gradowej odbyl w 44 min. i 26 sek.

Gruzlica pluc mlodziezy szkol paryskich. We francuskiem
czasopi$mie »lievuo pedagogique«, podaje profesor Grancher studya
dokonane przy pomocy 15 wspdlpracownikéw nad gruzlica mlodziezy
szkot paryskich, z  ktorych podajemy, co nastgpuje: »W szkotach
paryskich znajduje si¢ 15"/, dzieci gruzliczych. W najwigkszej cze-
§ci tych dzieci skonstatowano trwate niedomaganie szczytu pluc
a w szczegolnosci prawego. Oddech staje si¢ stabszy. Skonstatowa-
nie niedomogi lewego szczytu pluc okazuje juz stan grozniejszy,
a mianowicie rzg¢zenie przy oddechu. Zapobiegawcze dzialanie zarza-
dzone przez prof. G. w postaci medykamentéw i picia tranu slabe
dato rezultaty. Powstata przeto my$l wywiezienia dzieci na wie§
i oddania w dozér lekarski — dla dzieci za§ chorych w wigkszym
stopniu wybudowania szkolnego sanatoryum, w ktéorem pobieralyby
dalsza nauke, podokiem lekarzy. Nauka ma  odbywaé si¢ prze-
waznie pod golem niebem. Dziecipozostaé w  zakladzie powinny
przez 2—3 lat.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XXIII. i XXIV. zalaczamy.

Naby¢ mozna z drugiej reki:

1. Drazek amerykanski, caly konstrukcyi zelaznej (drazek
stalowy), dajacy si¢ zamieni¢ na dwojzerdZz pozioma (wysokie pore-
cze) o stalowych 4 m dlugich zerdziach, cena 50 zi

2. Dwie zerdzie jasionowe, dajace si¢ wstawi¢ do zwyktych
drewnianych porgczy, celem osiagnigcia »poreczy wysokich«, cena 5 zi.

3. Mostek sprezysty: dwie podstawki jasionowe, drazek ja-
sionowy, deska pomostowa, cena 5 zl.

4. Dwie kule zelazne z uchami do jonglowania, cena 3 zl.

5. Kulolaska zelazna, cena 2 zl.

Zgloszenia przyjmuje Redakcya.

ieneralne zastepstwo na Galicye, Bukowing, Kroélestwo Polskie, Wielkie Ksiestwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
d. VIfIDYSZfl, w Pradze, Smiehow
obj at
LUDWIK FEIGL, Lwoéow, Sakramentek I. 10.

Cenniki na zadanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



