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Gimnastyka i sport

jalio zdrowa kultura ciatla.
(Wedlug- mysli G. Miickla)-.

Juz nieraz zwracano uwage¢ na to, ze tak gimnastycy, jak
i sportowcy winni wreszcie stana¢ na jednym punkcie widzenia —
winni zrozumieé, ze cala ich praca zdaza do ideatu, ktéorym jest
zdrowa kultura ciata. W ostatnich latach znalazta szeroki grunt roz-
woju gimnastyka w sloncu (nago). Ten kierunek ¢éwiczen fizycznych

moze pogodzi¢ gimnastykow i1 sportowcOw — moze stworzy¢ nowe
organizacye szeroko pojetej kultury ciata. Zespalajac oba kierunki
¢wiczen fizycznych, t. j. gimnastyke i sport — rozwazmy ich przy-

mioty i wady.

Zaletg gimnastyki stanowi przedewszystkiem jej wie-
kowe istnienie, szerokie i tatwe zastosowanie w wychowaniu szkol-
nem, wojskowem, tudziez w stowarzyszeniach.

Do takich organizacyi na calym $wiecie nalezy juz miliony
mezczyzn 1 kobiet. W samych tylko Niemczech jest dzi§ okoto 10.000
stowarzyszen gimnastycznych. Do przewodnictwa tych organizacyi,
nalezy dzi§ tysiace inteligentnych, pelnych sit jednostek, o silnych
charakterach, tak, ze zwiazki gimnastyczne sa nie tylko silnym
czynnikiem w rozwoju wychowania fizycznego, ale stanowia rowniez
najodpowiedniejszy teren, na ktéorym wyrdwnaja si¢ roznice soeyalne
i rozwijaja szlachetne przymioty charakteru.
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Wady gimnastyki dzisiejszej sg:

1. roéznorodnosé¢ kolosalna c¢wiczen i icli systemy utworzyty
plan naukowy tak rozlegly, iz oddzialywa on nieraz przygnebiajgco
na usposobienie c¢wiczacych, pozbawigc ich sympatycznych uczué,
ktéore cwiczenia fizyczne wywotywaé powinne;

2. gimnastyka zajmuje umyst za wiele teoryg o znaczeniu

i istocie wyksztatcenia fizycznego — przez co mtodzi ludzi prze-
oczaja moralng warto$¢ gimnastyki, stad wielu dobrych nawet gi-
mnastykow — wczesnie porzuca ¢wiczenia cielesne;

3. gimnastyka odbywa sie przewaznie w $Srodowisku mniej
hygienicznem, w salach gimnastycznych, ktérym zwyczajnie zbywa
na zdrowem powietrzu i nalezytej ilosci Swiatta stonecznego;

4. mimo swej pozornej wszechstronnos$ci jest gimnastyka w wielu
przypadkach jednostronng, a nadto zaniedbuje wazne grupy ¢wi-
czebne, jak : ptywania, wiostowania, szermierki i t. p.

Sport ma z gimnastykg wiele cech wspodlnych, géruje atoli
nad nig (zwtaszcza nad niemieckg) nastepujacymi przymiotami.

1. uzywa w wyjgtkowych tylko wypadkach sal gimnastycznych,
przez co moze by¢ dostepny szerokim masom Iudowym i przyczy-
nia¢ sie do uspotecznienia racyonalnego pielegnowania zdrowia fi-
zycznego ;

2. sport pielegnuje gry w szerszym zakresie, anizeli gimna-
styka, rozwija sie tedy przedewszystkiem na wolnem powietrzu,
w Swietle stonecznem, bez wzgledu na pogode, a to hartuje bardziej
ciatlo i ducha, anizeli gimnastyka w zamknietej przestrzeni;

3. sport odbywa sie w oczach szerokich mas, co przyczynia
sie znakomicie do propagandy <¢wiczen cielesnych. Ma on jednak
i wady — a to:

1. za wielkie specyalizowanie sie w pewnych ¢wiczeniach,

2. brak zwyczajnie starszych, doswiadczonych kierownikéw,
ktéorzyby miarkowali gorgczke sportowcow;

3. rozbijanie sie na drobne kluby, ktére pod wzgledem go-
spodarczym nie sg samodzielne ;

4. brak wyjasniajgcej pracy duchowej dla poszczegdlnych czton-
kéw, jak rowniez dla szerszej publicznosci — podczas, gdy zawody
stanowig jedyng prace kilnbow sportowych;

5. brak narodowej terminologii sportowej.

Z zestawienia powyzszych, na diugoletniej praktyce opartych
spostrzezen, dochodzi Macki do wniosku, ze miedzy gimnastyka a spor-
tem niema, wykluczajgcych sie nawzajem, przeszkod, przeciwnie, ze
W znacznej czesci te same przymioty i wady sg im wspdlne. Gdyby
sie zjednoczyto nalezycie obustronne przymioty, a usuneto wady,
moznaby w zupetnosci osiggng¢ ideat wychowania, wspdlny pod
wzgledem jakosci, tak gimnastyce, jak i sportowi.
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Ktokolwiek $ledzi bacznie stosunek na tem polu, widzi, ze
pewna wroga rywalizacya stowarzyszen gimnastycznych i sporto-
wych, pochodzi wigcej z przyczyn zewnegtrznych, niz wewnetrznych.

Gimnastyka, ktéora wychowata wiele pokolen, czuje si¢ w osta-
tnich 20 latach naruszona w swoim stanie posiadania przez, coraz
liczniej powstajace, zwiazki sportowe.

Mtode pokolenia chetniej wyruszaja do parké6w na tereny spor-
towe, anizeli do sal gimnastycznych. Pedzi ich tam zadza szero-
kiego ruchu, ktéorego im sala gimnastyczna nie daje.

Azeby stworzy¢ racyonalne podstawy wychowania fizycznego,
nalezy koniecznie usunaé jednostronno$ci gimnastyki i sportu —
i oprze¢ metod¢ o zasady szerokiego kultu zdrowia ciata.

Usitowania w tym kierunku juz podj¢to. Zatozone w Berlinie
nowe Towarzystwo -»Kultury ciala«, usunglo z gimnastyki wszelka
sztuczno$¢, wprowadzilo gimnastyke nago, kapiele stoneczne i powie-
trzne, gry sportowe na boiskach, lekka atletykg, a w zimie gimna-
styke w sali przy otwartych oknach i sporty zimowe.

Aby nie zaniedbywaé teoretycznego nauczania o stosowaniu
¢wiczen cielesnych w mysl zasad fizyologii, urzadza Towarzystwo —
zwlaszcza w porze zimowej — niedzielne odczyty z fizyologii gimna-
styki 1 sportow. W ostatnich czasach wprowadza obok zwyktych
kapieli stonecznych, kapiele sloneczne familijne, dla rodzin, przezco
rozszerza i popularyzuje ide¢ tego blogiego czynnika zdrowotnego
w tonie rodzin i przyzwyczaja je do ustawicznego pielggnowania
zdrowia.

Ruch reformatorski na polu wychowania fizycznego za gra-
nicg oddziala niezawodnie i na nas.

Poczatek reformy ¢Ewiczen cielesnych dat juz Zwiazek sokoli,
inicyujac specyalng komisy¢ reformy.

Reforme¢ metody gimnastyki juz przeprowadzono — pozostaja
jeszcze: a) reforma plandw ogdlnych, ktoreby uwzglednity wszystkie
rodzaje grup ¢wiczebnych sportowych w zastosowaniu do por roku,
b) reforma $rodowiska ¢wiczen, t. j. wolne, $wieze, pelne stonca
powietrze, ¢) w koncu reforma stroju ¢wiczebnego, zamieniajac dzi-
siejszy str0j na bardziej hygieniczny.

Miejmy nadziej¢, ze i u nas nadejdzie niebawem czas,
w ktorym zlaczymy w praktyce to, co dobre z gimna-
styki i sportu, w jedna harmonijnag calo$§é, aby otrzy-
maé¢ system, ktory wigksza prostota swoja przemoéwi do szero-
kich mas spoteczenstwa i da mozno$¢ wychowania pokolen, ktore
potrafia lepiej sterowa¢ nawg narodowg, niz my to czynimy.

J. Kom.
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Cwiczenia toporkami
wraz z tancem gorali tatrzanskich

opisal i utozyt
Szczesny Potomski
naczelnik Sokota w Nowym Targu.
(Ciag dalszy).
»Zbdjnicki tan*

cztery obrazy ¢wiczen toporkami wraz z tancem goralskim.

Obraz I1I.

Tak, jak przy I. obrazie.

li sie
1. Wypad prawa noga 2. Wstecz zwrot napr. 3. Toporek na lewy
wprzod, cios oburacz w lewa tupnij. bark, pr. przystaw do L
dot. 10. dtto. 11. dtto.

9. dtto.



ga-nie
4. Wypad lewg no- 5. Wstecz zwrot na 6.  Toporek na pra-
gg wprzod, cios obu- lewej, prawa tupnij. wy bark, lewa przy-
racz w dob 13. dtto. staw do prawe;j.
12. dtto. 14. dtto.

— U “r
przy do- li-
7. Poskokiem rozkrok, cios obu-

racz w ziemig.
15.  dtto.
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£QVNiWC Fyyz

t«o cy-ganka diu-gie wlo-sy po-dziel-cie sig

Prawa zaczyna, podskakujac na kazdej nodze dwa razy, stawia
sie nogi skrzyznie za sobg i temSamem posuwa si¢ wstecz. Trzy razy
na" prawej, trzy razy na lewej, na ostatniag nut¢ prrzypada poskokiem
rozkrok, a na pauz¢ skok wstecz do postawy zasadnej, toporek na
prawe rami¢, lewa reka docliwyc.

Obraz 1V.

W tur-nic-kach siem
kiej mnie nie zla-

Tak, jak przy drugim L. Pierwsi: Wypad prawa wprzod, cios w pion
obrazie, lewa rcka na  na glowe przeciwnika. Drudzy: Zakrok lewa
krzyze za soba. noga, kuczka, zastona na glowe, stylislco w od-

daleniu szerok. dwoch dtoni, skos$nie nad glowa.
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ro- dzit
pi- li
2 Pierwsi: Dostawny krok wstecz, prawa, lewa i kuczka, zastona na

g%owé. Drudzy: Dostawny krok wprzod lewa, prawa wypad wprzod,
cios w pion na glowe przeciwnika.

3. Pierwsi: Dostawny
krok wprzod lewa, prawa
wypad, cios w brzuch prze-
ciwnika. Drudzy: Dostawny
krok wstecz prawa, lewa i
kuczka, zastona na' brzuch,
pigs¢ w wysokosci prawego
barku, stylisko od prawego
barku do lewego biodra,
ostrze toporka zwrécone do
przodu.

tur-nic-ki mnie
to mnie nie yo-

4. Pierwsi: dostawny
krok wstecz prawa, lewa i
kuczka, zastona na brzuch.
Drudzy: dostawny krok
wprzdod lewa, prawag wypad
wprzod, cios w brzuch prze-
ciwnika

5, 6, 7, 8, tak samo jak
1, 2, 3, 4

cie- sq
wie sq
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Obrazy wyzej opisane ¢wiczy si¢ w kole, jezeli jednak jest wigcej
¢wiczacych, niz 22, n. p. 24 mozna podzieli¢ ¢éwiczacych na dwa wspotsro-
dkowe kota w mniejszem w 8-miu, w wigkszem 16-tu. Co drugi z wig-
kszego kota kryje w promieniach, na kazdego ¢wiczacego w, mniejszem kole,
w ogble mozna kombinowaé rozmaite figury kotowe. — Cwiczenia musza
by¢ dobrze obrobione, tak, aby je kazdy ¢wiczacy umiat dokladnie na pamig¢,
gdyz jedna pomytka wystarczy, aby popsué caty obraz, np. w 1L i IV.
obrazie wystarczy si¢ z pewnym ruchem troch¢ spodzni¢ albo pospieszy¢,
a juz przeciwnikom si¢ przeszkadza i temsamem psuje. Cwiczenia topor-
kami nalezy poczatkowo przerobi¢ w kolumnie ¢wiczebnej, rozstgp na odle-
glo$¢ dlugos$ci ramienia wraz z toporkiem. Osobno ¢wiczy¢ taniec najpierw
pojedynczo a potem wspdlnie w kole i lacznie z ruchami toporkiem. Naj-

lepiej jest po kilkakrotnem przerobieniu ¢wiczen przy liczeniu,

zaraz S$pie-
wacé

dotyczaca piosnke i objasnia¢ jaki ruch na pewien wyraz w piosnce
przypada gdyz w ten sposob najprgdzej mozna sobie ¢wiczenie spamigtac,
a co najwazniejsza wykonaé¢ je w nalezytym takcie, przez co odpadaja wie-
lokrotne proby z muzyka. Uderzanie obuszkiem o obuszek wymaga wiel-
kiej wprawy, dlatego mozna takze uderza¢ toporkami na ptasko t.j. ostrzem
w ostrze. Kazdy obraz mpzna ¢wiczy¢ dowolna ilo$¢ razy, jednak poniewaz
¢wiczenia te s3 dosy¢ meczace, przeto jak si¢ przeéwiczy kazdy obraz
cztery razy, jest calkiem wystarczajace, lepiej mniej a dobrze. — Na wystep
publiczny przywdziewaja ¢wiczacy szarfy czerwono-biate szerokie na 18 cm.,
dlubie na 2 m. 40 cm., a uszyte w ten sposob, ze pot szarfy t j. I m.
20 cm. jest biatej a drugie pot czerwonej. Szarfy przewiesza si¢ przez lewy
bark a wiaze si¢ je przy prawem biodrze i przyszpila, aby przy Cwicze-
niach nie przeszkadzaty. Pierwsi przewieszaja szarfy w ten sposob, ze biata
potowe szarfy maja na piersiach a czerwona na plecach, drudzy czerwona na
piersiach a bialg na plecach po zwiazaniu sptywa w do6t kolor nasz naro-
dowy. Prowadzgcy ma szarf¢ czerwono-biatawag w catej diugosci.

Do ¢wi-
czen tych najlepiej nadaje si¢ stroj sktadajacy si¢ ze spodni ¢wiczebnych,
koszulki czerwonej, ze stroju uroczystego i czapki sokolej. (C. d. n)).

Cwiczenia Kkosa.

Napisat B. Wyblaka.

(Ciag dalszy).
Objasnienia do ¢wiczen.
Obraz II.

ad 1). Odtra¢ naglym ruchem, tylcem kosy w lewo i wroé
w pierwotne polozenie (niby odtracenie broni przeciwnika), poczem
wykonaj pchnigcie wprzéd z réwnoczesnem podaniem ciala ku przo-
dowi, uginajac 1 n. a prostujac pr. noge, przyczem lewa reke do-
suwa si¢ ku prawej.

ad 2). Przenie§ kos¢ w dét na lewo a w tyl, wykonujac mly-
niec w tyl a ku przodowi, az kosa znajdzie si¢ w dol skos na ze-
wnatrz, tworzac zaslone w doél zewnatrz, réwnoczesnie zakrok 1 n.
Ram. w polozeniu pr. r. pod 1. pacha.

ad 3). Podnie§ 1. r. kose w gore, cisnac rownoczeSnie pr. r.
na kosisko z pod pachy w déot — wykonujac mlyniec przodem
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w gorg, i z dotu tnij wsréd (second) dwuchwyt spojony w lewo,
wypadajac réwnoczesnie 1. n. wprzdd.

ad 4). Sklon si¢ wprzod, sungc réwnoczes$nie 1. r. po kosisku
ku kosie tak, iz kosa znajdzie si¢ w potozeniu poziomem na wyso-
kosci lewego, wyprezonego kolana. Ram. w dot na zewnatrz wypre-
zone, przez co powstanie zaslona w doél. Glowa miernie wzniesiona.

ad 5). Prostuj si¢ z réwnoczesnym 1/4 obrotem w prawo do
postawy rozkrocznej, a sungc roéwnoczesnie 1. r. ku pr. r. i kieru-
jac kos¢ w pion skos, wykonaj cigcie w pion skos (na jezdzca) r.
wyprezone

ad 6). Wykonaj *4 obrotu w prawo, przenoszac réwnoczesnie
kose¢ nieco poza siebie w lewo, a dzwigajac ja lewa, prawa naciska-
jac, tnij z gory wierzch, z réwnoczesnym wypadem 1. n. wprzod.
Ram. w potozeniu pr. pod L pacha L r. po kosisku. (Sposob ko-
walski).

ad 7). Mtlyniec poziomy w prawo (dziatanie rak, jak w fig. 7.
I. obi'.) z tg jednak rdéznicg, ze 1. ram. sunie ku pr. ram. i nagle
w chwili skurczu wraca sunem w dawne polozenie) ponad glowa
z roéwnoczesnym obrotem w prawo, do postawy rozkrocznej —
lecz w chwili, gdy kosa krag mlynca dobiega, ram. nagle si¢ kur-
czg na wysokosci pasa, by nagle z wypadem 1. n. wprzéd wykonaé
pchnigcie wsrdd.

ad 8). nawrot do postawy szermierczej.

Postawa szermiercza. 1. Odtra¢ w lewo, pchnij 2. Mtyniec przodem w dot
wsrod, pochyl sie wprzéod,  po lewej stronie] — za-
uginajac lewe, prostu- stona w dot zewnatrz,
jac prawe kolano. rownoczesnie zakrok 1

noga.
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3. Mtyniec przodem w gorg 4. Zastona w dot poziomo, (sklon sig, lewa
po lew. stronie — cigcie reke sun po drzewcu ku kosie), lewa
wérod wewnatrz (second), nog¢ prostuj, a glowo wznies,
rownoczes$nie wypad lewa
noga wprzod.

5. Ciecie w pion wskos (pr. rek¢ wznies 6. Cigciewierzcli(sposobem kowalskim);
na’ wysoko$¢ glowy, lewa sunem po réwnoczesnie /it obrotu w prawo, wy-
drzewcu ku prawej); lwnocze$nie pro- pad lewa noga wprzéd, kos¢ w pion
stuj sie ; wznie$ a tnij. (Kosa poziomo).

.J4 obrotu w prawo do postawy roz-
krocznej.
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7. Mtyniec poziomy w, prawo ponad glo- 8. Wré¢ do postawy szer
wa, regce skurcz Vi obrotu w prawo, mierezej.
pchnigcie wsrdd, z réwnoczesnym wy-
padem lewej nogi wprzod.

Obraz III.

1. Postawa do cigcia rzutnego, 2. Cigcie rzutne w pion
lewe rami¢ w dot zewnatrz a wslros (na jezdzca), wy-
w tyt —mprawe wprzod, nieco w pad lewa noga wprzod
pion zewnatrz, réwnoczesnie (ostrze kosy w prawo na
zakrok lewa noga. zewnatrz).

Ramiona wyprg¢zone.



3. Klgknij na prawe kola-

no, kosa w pion wskos
ostrzem wprzod, tylec
drzewca wsparty o zie-
mi¢ kolo prawej stopy *),
lewa r¢ka tokciem wspar-
ta na lewem kolanie.

6.

*) Figura falszywie

110

. Powstan, V4 obr.

wnatrz.

Zastona pozioma w

W pr.
do postawy rozkrocznej,
zastona wierzch, kosa po-
ziomo, Ram. w pion ze-

lewo,

5. Cigcie w pion wskos
wierzch o ramionach
wyprezonych, /i obrotu
w prawo, lewa noga w
zakroku (lewa re¢ke sun
po kosisku) tuz obok
prawej.

wykroi¢ 1

(noga, kosa lukiem poziomym w pra-

wo, "do potozenia w lewo.

wskazuje obok kolana.
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7. Mtyniec poziomy w prawo ponad glowa, rownocze- 8. Wro¢ do postawy szer-
$nie ¢wieré obrotu w prawo, S$redni wypad 1. noga mierczej.
wprzdd, kroj wérdd z rownoczesnem przykucznigciem.

Obraz 1I1.

ad 1). Zakrocz 1. n. roéwnocze$nie sunem 1 r. ku kosie —
przenie§ kos¢ w dot w lewo a wstecz. L. r. w lewo wstecz pr. r.
w pion skos, obydwa wyprezone. Postawa do cigcia rzutnego.

ad 2). Naglym sunem 1 r. po kosisku ku prawej, znizajac
rOwnoczesnie pr. r., przenosimy kos¢ w goére a wypadajac lewa n.
wprzéd tniemy w pion skos (na jezdzca). Ram. wyprgzone (w dwu-
chwycie spoj. w lewo).

ad 3). Podajac cialo nieco w tyl, kleknij na prawe kolano,
wspierajac kosisko koficem o podstawe obok prawej stopy (koniec)
naciskajac je pr. r., za§ L r. wesprzy] lokciem o lewe kolano —
przyjmujac postawe kleczna. Polozenie kosy w pion skos, ostrzem
ku przodowi.

ad 4). Powstan U4 obrotu w prawo na pigtach do postawy
rozkrocznej, wznoszac rownoczesnie ram. w pion zewnatrz (L. .
sunem ku kosie), az kosa znajdzie si¢ nad glowa w polozeniu po-

ziomem — czyli w zastonie wierzch. Ram. w pion zewnatrz, dwu-
chwyt rozpiety w lewo.
ad 5). Wykonaj obrotu w prawo na pietach, wznoszac

I. r.sunem ku pr. r.) kos¢ w pion, S$ciggajac pr. r. tnij w pion
skos (na jezdzca) tak, ze kosisko wesprze si¢ o lewy przedbark od
spodu. Kosa w polozeniu w pion skos.

ad 6). Kosa lukiem w prawo, ponad glowa (rece si¢ zbiegaja)
do potozenia w lewo, z réwnoczesnym wykrokiem 1 n. wprzod.
Polozenie kosy poziome w lewo, ram. za§ w prawo na zewnatrz,
czyli zastona wierzch w lewo.

ad 7). Mlyniec poziomy ponad glowa w prawo z réwnocze-
snym 1/4 obrotem w prawo i wypadem 1 n. wprzdd, cigcie wsrdd
z przykucznigciem.

ad 8). Nawrot do postawy szermierczej. (D. n.).
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F. Bucar. Ubersicht uber die schulhygieniselie Literatur in Kroa-
tischer Sprache aus Kroatien, Slavonien, Dalmatien, Istrien,
Bosnien und Herzogowina) bis zum Jahre 1908 - Leip-
zig -~ Wilhem Engelmann.

Jest to odbitka z czasopisma »Internationales Archiv fiir Schul-
hygiene« V. tom, I. zeszyt, w ktorej autor podaje doktadny prze-
glad czasopism, ksigazek i broszur, wysztych w jezyku kroackim,
a traktujacych na temat hygieny szkolnej. I tak przekonywamy sig,
ze czasopism takich jest, wzglednie bylo 20, za§ broszur i ksigzek
110. Dr Bucar wydal rzecz t¢ w jezyku niemieckim z tym zamia-
rem, azeby Niemcow i inne narodowosci, ktéorym jezyk niemiecki
przystepny, zaznajomi¢ =z literaturag hygieniczna jego Ojczyzny,
a tem samem wskazaé, jak wielka i jak pracowita jest poludniowa
Stowianszczyzna.

Program Tow. zabaw rucliowycli we Lwowie. Lipiec.
15—20. Teoretyczno-praktyczny kurs dla kierownikow gier i zabaw.

12. Ku uczczeniu pogromu Grunwaldzkiego (157 1410) zawody
w pitce polskiej (palant). Nadto trdjskok, skok w dal o tyczce, rzut
kula, bieg z plotami 100 m.

Dalsze wycieczki po kraju (wakacyjne) w porozumieniu z Aka-
demickim Zwiagzkiem sportowym i sekcya sportowa kraj. Zwiazku
turystycznego;

STANISELAW PLONSKI

WE LWOWIE, ul. Ghoraiczyzny 6, rog Akademickiej 4

poleca w wielkim wyborze:

trykoty, paski, koszulki, meszty, czapki, spinki, agrafki, sznury
i tasmy, trabki, przepaski na r¢kawy, szarfy dla chorazych,
pasy z klamrami, piéra do czapek, buty z cholewami i wszyst-
kie inne potrzeby do stroju ¢wiczebnego i uroczystego sokolego.
Do gimnastyki w pokoju i na boisku : aparaty i przyrzady, hu-
Stawki, kotka, pitke nozna, uszatke, pi¢stowke, maczugi, cig-
zarki, lance.
Przy wigekszych zleceniach nizsze ceny.
Wyréb wtasny, miejscowy i krajowy, wykonanie wzorowe $ci-
sle wedtlug przepisow Zwiazku polskich Tow. gimn. sokolich.

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

, Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. -t.



