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Kronika.

Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock
(z angielskiego).

(Ciag dalszy).
ROZDZIAL 1V.

Cwiczenia rozwijajace nogi, uboczna przyiem korzys$¢ dla rak.

Japonczycy poswiecajg wiele uwagi i czasu na wyrobienie gor-
nej czesci tulowia i ramion, na wzmocnienie iidg wystarcza im je-
dnak dni kilka. Gtowna zasada jest tutaj takze opieranie si¢. Na-
padnigty zwolna si¢ poddaje choéby byt silniejszym, a obydwaj ¢wi-
czacy powinni wprowadza¢ w stan czynny réwnomiernie wszystkie
mig¢éni obu ndég. Na pierwszej lekcyi siadaja ¢wiczacy naprzeciw sie-
bie z wyprostowanymi nogami, reszt¢ ciala trzymaja prosto, opiera-
jac si¢ przytem dlonmi o ziemi¢. Nast¢pnie jeden z nich opiera prawa
stop¢ o lewa przeciwnika poczem obaj cisna silnie, zwolna podnosza
nogi jak najwyzej.

Z poczatku dla wprawy powinni naprzemian zwyci¢zaé, potem
jednak stara si¢ silniejszy obali¢ w ten sposdéb swego przeciwnika
na plecy. To samo wykonuja potem druga stopa, aby obie nogi za-
rowno wycéwiczy¢é. W nastgpnem c¢wiczeniu przyktadaja naprzemian
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piawe, potem lewe nogi do siebie w kostce od wewnatrz i tak samo
jak poprzednio, podnoszac nogi w gorg, staraja si¢ przewroci¢ prze-
ciwnika tym razem na bok; dalej postgpuja tak samo z tydka i ko-

1. Ubezwladnienie ramienia: ucisk 2. ¢wiczenie ramion" z oporem
na nerw. ucisk z zamiarem obrocenia
przeciwnika.

m
h.

3. Cwicz, ramion z oporem: pro- 4. Cwiczenia w wysadzaniu
stowame ugietego 1 ram., pr. ram. przeciwnika na ple.cy.
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tanem. W celu wyrobienia goérnej czg¢Sci nogi, stajg przeciwnicy,
zwrdéceni prawg stronag do siebie, (jesli ¢wiczg prawa noga) i to
prawie w rownej linii. Kazdy zaktada noge¢ prawg jak najwyzej za
noge przeciwnika i ciaggnie go na lewa strong, lub stara si¢ go wziaé
na plecy. Pomagaja sobie naturalnie przy tem rgkami. Jestto jedno
z najtrudniejszych ¢wiczen do zrozumienia, chodzi tu przedewszyst-
kiem o wyrobienie mig$ni goérnych nogi, ¢wiczacy powinien czué, ze
wszystkie migé$nie si¢ napre¢zaja.

W pézniejszym rozdziale opisany bedzie doktadnie sposdb roz-
brojenia przeciwnika przy uchwyceniu go za poly od surduta i r¢-
kawy ponizej tokcia.

Trzeba to umie¢ zanim si¢ zacznie uczy¢ wlasciwych zapasow.
Trzymajac r¢kawy ponizej, tokcia uderza si¢ lewa strona w lewy. bok,
a cisnac tylna czgscig lewej nogi, noge¢ przeciwnika, stara si¢ go prze-
chyli¢ w tyt az do ziemi. Tak samo post¢gpuja nastgpnie z prawa
noga. Po dluzszem ¢wiczeniu z tatwoscig si¢ polozy przeciwnika, po-
czem jednym ruchem w gore¢ stawia si¢ go znowu na nogi. Przy
pozniejszej nauce musi ten, ktéremu si¢ uda uchwyci¢ przeciwnika
za rekawy ponizej tokcia, nie tylko powali¢ go na ziemig¢, ale i pasé
na niego, przygniatajac brzuch kolanem.

Doskonatem ¢éwiczeniem na nogi jest takze wiostowanie i ply-
wanie, ktory to sport uprawiajg Japonczycy od najdawniejszych czasow.
Nadto chodza bardzo wiele. Kazdy Japonczyk robi dziennie kilka
kilometrow piechota. Studenci chodzg daleko odwiedzajac $§wiatynie
lub inne historyczne zabytki, a zZolnierze odbywaja dlugiec marsze.
Powyzej opisane ¢wiczenia przerabia uczen codziennie przez kilka
miesigcy, ciagle si¢ w nich wprawiajac, poczem dopiero przechodzi
do nast¢gpnych. Uwagi godna jest rzecza, ze w Jiu-jitsu nie ma spe-
cyalnych ¢wiczen »na brzuch«; przedewszystkiem wskutek przepi-
sanej dyety nie przekraczaja uczniowie miary, a jesli kto chce
zmniejszy¢ swa objeto§¢ w pasie, opiera rgce na biodra i wygina
si¢ po kilka razy naprzéd, na bok iw tyl, oddychajac przytem
glteboko przy kazdym sklonie. (C. d. n)).

Zlot Sokoli W Zagrzebiu 1906 r.

W czasie Zlotu sokolego w Zagrzebiu r. 1906 odbegda si¢ zawody,
w ktorych moga wzia¢ udzial takze czlonkowie i zastgpy wszystkich
Towarzystw sokolich stowianskich. Poniewaz sokolstwo polskie prawdo-
podobnie zglosi rowniez swoj udzial w Zlocie — przeto byloby rzecza
wskazang uczestniczy¢ takze w zawodach. W tem przypuszczeniu po-
dajemy warunki zawodnicze, ustanowione przez Chorwacki Zwigzek
sokoli.
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Regulamin zawodow.

L. Postanowienia ogoélne.

. Zawody odbeda si¢: a) na drazku, porgczach, koniu
wszerz z tgkami, koniu wzdluz i w skoku wyz*; b) w ¢wiczeniach wol-
nych, przeznaczonych do 6w. wspo6lnych na Zlot (patrz »Dodatek« Nr. 9.),
z ktorych wylosuje si¢ do tego celu dwa obrazy dzien przed zawodami.

2. Zawody pod a) odbegda si¢ w dwoch oddziatach: o) oddziat
wyzszy, b) oddziat nizszy. Tak w wyzszym, jak 1 w nizszym oddziele
dopuszczone sa zawody zastgpow (po 6 czlonkow z jednego gniazda;
i zawody jednostek.

Uwaga. Gniazda, ktére nie moga wystawi¢ do zawodow calego
zastepu, lub maja wigecej zawodnikow ponad pelny (ne) zastgp (y) (6-ciu),
wyznaczaja nadliczbowych do zawodow jednostkowych. Zawody pod 5)
obowiazuja oddzial wyzszy i nizszy — moga w nich wzia¢ takze udzial
ci cztonkowie, ktéorzy nie zawodnicza na przyrzadach —wtedy jednak za-
stepy liczy¢ musza 12 ¢éwiczacych — a dopuszczeni sa do nich tylko
cztonkowie Chorwackich Tow. sokolich.

3. O dopuszczeniu do zawoddw wogole rozstrzyga Grono nauczy-
cielskie odno$nego gniazda — propozycye czyni naczelnik, lub odnos$ny
nauczyciel zastgpu, ewent. obaj.

Wszystkie zgloszenia do zawodéw musza by¢ potwierdzone (pod-
pisane) przez naczelnika odnos$nego gniazda z podaniem dnia uchwaly
Grona nauczycielskiego, przypuszczajacej do zawodow.

Rowniez rozstrzyga Grono nauczycielskie o dopuszczeniu do za-
wodow tych cztonkéw, ktérzy zawodzi¢ pragna tylko w éw. wolnych.

Od uchwal Grona nauczycielskiego nie ma odwotania.

4. Do zawoddéw zastgpowych moga byé¢ dopuszczeni tylko ci czlon-
kowie, ktorzy najmniej 3 miesigce sg czlonkami odno$nego gniazda.

Kazdy zastgp moze mie¢ w rezerwie jednego zawodnika (siodmy),
ktory dopiero wtedy bierze udziat w zawodach zastepu, jesli ktory z dru-
how zastgpowych niezdolnym si¢ stanie do zawodow. Poza tym “rezer-
wista* moze bra¢ udzial w zawodach jednostek

5. Prowadzacy zast¢gp ma by¢ wypisany w wykazie na czele spisu,
inni podlug abecadta — »rezerwista« na koficu spisu.

Ochrona przy ¢w. zawo6d, jest dozwolona — jednak pomoc naj-
1zejsza bezwarunkowo wzbroniona.

6. Nagrody otrzymaja:

a) pierwsze trzy najlepsze zastgpy;

b) pierwsi trzej najlepsi zawodnicy;

c) zastgpy — ktore osiagnely 70% ogodlnej sumy punktow;

d) zawodnicy, ktoérzy osiagneli 70"0 ogélnej sumy punktow;

e) pierwsze trzy najlepsze zastgpy, ktore braty udziat tylko w za-
wodach c¢wiczen wolnych.

Nagrody ustanawia si¢: wience lipowe i dyplomy. Wience i dy-
plomy otrzymaja zawodnicy pod a) i b), dyplomy zawodnicy pod c), d), e.

Ponadto otrzyma kazdy zawodnik $wiadectwo uczestnictwa w za-
wodach, na ktéorem szczegélowo podany bedzie wynik jego pracy. Dy-
plomy i $wiadectwa bgda podpisane przez prezesa, sekretarza i naczel-
nika Zwigzku chorwackich Tow. sokolich.

7. Naczelne kierownictwo zawodami spoczywa w r¢ku nacz. zwigz-
kowego, ewent. w regkach jego zastepcy, lub czlonka Grona zwigzko-
wego, ktorego nacz. zwigzkowy do tego wyznaczy.

s 8. Zgltoszenia do zawodow maja by¢ nalezycie wypetnione odno-
$nie do punktu 3., 4.1 5.1dor¢gczone Gronu zwigzkowemu Chorwackiemu
pod adr. Zagrzeb — »Sokol«.
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9. Kto si¢ na czas oznaczony nie stawi do zawodow — nie bedzie
do nich dopuszczony.
10. Skoro zastgp przystapi do zawoddéw — pozostaje juz przez

caly czas zawodow w kupie pod dozorem swojego prowadzacego.

11. Wzbrania si¢ zawodnikom ¢wiczenia na przyrzadach przed roz-
poczeciem zawoddw — pod rygorem usunigcia.

12. Do zawodow dopuszczeni bgda cztonkowie »Chorwackiego Zwigz-
ku sokolego« i zaproszeni goscie, Chorwaci zawodza migdzy soba —
goscie za§ migdzy soba. Regulamin zawodniczy obowigzuje wszystkich.

Il. Postanowienia szczegolowe.
Kon wszerz z lekami, drazek, porecze.

Kazdy oddzial (wyzszy i nizszy) wykona na drazku i porgczach
po jednem ¢wiczeniu zamachowem 1 jednem silowem; na koniu wszerz
z t¢k. rowniez po jednem ¢wicz, jednak w obie strony. Odnos$ne ¢wi-
czenia bgda wylosowane dzief poprzéd — a w czasie zawodow okazane
przez okazicieli.

Kon wzdluz bez lek.

Na koniu wzdluz wykonaja:
a) wyzszy oddzial: rozkroczke i kuczke;

b) nizszy " rokroczke.
Docliwyt za kark — rozbieg dowolny — odbicie obundz.
Skok w wyz.

Skok w wyz ustanawia si¢g w wysokosci:

a) 135 em. w wyzszem oddziele;

b) 125 c¢cm. w nizszem oddziele.

Wysokos$¢ t¢ przeskakuje si¢ dwa razy, drugi skok dopiero be-
dzie notowany.

Skacze si¢ ponad drewniang tyczke, rozbieg dowolny, odbicie
jednonéz, mostek oddalony na 120 cm.

Cwiczenia wolne.

Zawodnicy przymaszeruja do swojego se¢dziego w zastepie i stwo-
rza czolem do niego rzad. Rostep i zestep wykonaja zawodnicy posko-
kiem w bok Komend¢ ma prowadzacy zastep, zastgpom ztozonym z 12
glow 1 zawodnikom jednostkowym rozkazuje se¢dzia.

Po rozkazie s¢dziego: Baczno$¢! nastgpuje bezposrednio sygnal
dzwonkiem, a z nim rozpoczynaja zawodnicy ¢wiczenie. Kazdy takt sy-
gnalizuje si¢ dzwonkiem. Dzien poprzéd wylosuje si¢ do zawodoéw dwa
obrazy z ogélnych ¢wicz, wolnych zlotowych. Zastgpom i jednostkom
zawodniczym nie wolno przylaczaé si¢ do zastepow 12 glowowych.

Poprawki.

Poprawki dozwolone tylko w razie wyraznie dostrzezonego przy-
padku w ¢wiczeniu, o czem muszg wszyscy trzej sedziowie jednogto$nie
orzec. Przy ¢wicz, wolnych, jednostkowych, orzeka s¢dzia, ktory z za-
wodnikiem przeprowadza ¢wiczenie.

Przyrzady.

Drazek: wysoko$¢ dosigzna poskokiem.
Porgcze: wysokos¢ i szeroko$¢ stosowna do danego ¢wiczenia
i rozmiarow ciala danego zawodnika.
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Kon wszerz zt¢kami i kon wzdtuz b t.:wysokos§¢ 120 cm.

Przy koniu wzdluz mostek 10 cm. Wys0k1 przy koniu wszerz z obu stron
materace.

Skok w wyz: mostek 10 cm. wysoki
(Powyzsze przepisy dotycza obu oddziatow.

Klasyfikacja.
Klasyfikacya jest jawna (gto$na). Protest wnosi si¢ natychmiast
na miejscu — grono s¢dzidow rozstrzyga rzecz dopiero po ukonczeniu
zawodow.

Nacisk na sedziow w czasie klasyfikacyi wzbroniony bezwarun-
kowo, kto Wykroczy przeciwko temu, tego usunie si¢ od zawodéw.

Kazde ¢wiczenie nalezy Zupelnle ukonczyé — inaczej nie bedzie
klasyfikowanem.

Stopnie klasyfikacyjne

na drgzku, poreczach, koniu wszerz.

Cwiczenie niedokonczone = 0 punktow,
. dokonczone z 2 przerwami = 1 punkt,
» dobrze wykonane z 1 przerwa = 2 punkta,
" wzorowo wykonane z 1 przerwa albo dobrze wykonu-
wlacznie = 3 punkta,
» cale bardzo dobrze wykonane = 4 punkta,
cate wzorowo wykonane = 5 punktow.

PO]edyncze elementa danego ¢wiczenia oznaczone wykrzyknikiem (!)
(tylko w ¢wicz, dla oddziatlu wyzszego) oznaczaé nalezy obok liczby pun-
ktow rowniez wykrzyknikiem, jezeli element dany tak bedzie wykonany,
jak brzmi jego opis. Wykrzyknik podnosi szanse punktow ojeden punkt.

Stopnie klas. na koniu wzdiuz:

Cwicz, dobrze wykonane oznacza sie = 3 punkt.
, bardzo dobrze wykonane oznacza si¢ = 4 punkt.
» wzorowo wykonane oznacza si¢ = 5 punktami

Stopnie klas. w skoku w wyz:

Skok dobrze wykonany oznacza si¢ = 3 punkt.
, bardzo dobrze wykonany oznacza si¢ = 4 punkt.
,» Wwzorowo wykonany oznacza si¢ = 5 punkt.

Stopnie klasyfik. ¢w. ivolnych.
Cwiczenia wolne oceniaé nalezy w ten sposéb, ze od ogblnej sumy

10 punktow (za dwa obrazy) odejmowacé si¢ bedzie i punktu za kazdy
btednie, niedoktadnie, lub niepigknie wykonany element.
,» . Reszta punktow pozostaje nietknigta jako wynik zawodu —amjezeli
cwicz. wykonano poprawnie z sokotem zacigciem (energicznie i zwawo).
Jezeli brak tego zacigcia i energii,., natenczas odpisuje si¢ zawodnikowi
z te] reszty 1 punkt.

» Przy éw. wolnych ocenia¢ si¢ bedzie takze: a) nastapienie do ¢wi-
czen, o) postawe zawodnika i ¢) obrotnos$¢ i reagowanie zastepu i iedno-
stki na rozkaz. %?)

Stopnie do tej oceny sa: nieodpowiednio — odpowiednio — do-
brze — bardzo dobrze — wzorowo.
Grono sedziowskie.

1. Grono s¢dziow sklada, si¢ z przewodniczacego, jego zastgpcey,
sedziow i odpowiedniej liczby zastepcow.
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2. Przewodniczacym jest naczelnik Zwiazkowy, lub jego zastepca,
sedziami beda oprocz Chorwatéow i inni stowianscy Sokolowie.

3. Narady zwotuje przewodiiiczacy stosownie do potrzeby. Uchwaty
zapadajg wigkszoscia glosow —rownos$¢ glosu derymuje przewodniczacy.

4. Kazdy segdzia obowigzany poznajomi¢ si¢ nalezycie z Regul,
zawodniczym 1 wedtug najlepszego przekonania, wiedzy i sumienia za-
wodnikéw klasyfikowac.

5. Wszelkie druki i tabliczki klasyfikacyjne dorgczone beda se¢-
dziom przed zawodami, za posrednictwem Grona zwiazkowego.

6. Pierwsze narady zwola przewodniczacy w wigili¢ zawodow — ka-
zdy sedzia obowigzany w nich uczestniczy¢ — inaczej nie moze funkcyo-
nowaé¢ w czasie zawodow.

7. Przy kazdem przyrzadzie begdzie ocenialo zawodnikéw réwno-
oze$me trzech sedziow, wybranych uchwala narady wigilijnej. Jednego
z nich ustanawia zgromadzenie s¢dziow jako starszego.

8. Zawody zaczynajg si¢ od konia wszerz. Skoro zastep przystapi do
konia, przedstawi si¢ prowadzacy zastep naczelnemu s¢dziemu, poczem
odczytane zostang nazwiska zawodnikéw danego zastgpu na podstawie
listy zgtoszen i zrektyfikuje, si¢ ew. niedokladnosci lub dokona zmiany.

9. Przy ocenie ¢wiczenia rozstrzygaja wszyscy trzej se¢dziowie
w porozumieniu, a starszy wpisuje punkty do tabliczki klasyfikacyjnej.
Po ukonczeniu zawodow na danym przyrzadzie, podpisuja wszyscy trzej
sedziowie tabliczke klasyfikacyjna 1 wrgczaja ja prowadzgcemu zastep,
ktory dorgezy ja przy nastgpnym przyrzadzie sedziom. Na sam koniec
odbeda si¢ zawody w ¢w. Wolnych — a po nich wrecza si¢ tabl. klasyf.
w biurze pocztowem na boisku.

10. Wszelkie spory miedzy zawodnikiem a se¢dziemi, rozstrzyga
przewodniczacy grona s¢dzidow, ewent. zgromadzenie sedziow.

11. Wszelkie watpliwosci odno$nie do Regulaminu zawodniczego
wyjasnia przewodniczacy grona se¢dziow.

Cwiczenia zawodnicze na przyrzadach,

Wszystkie ¢wiczenia na przyrzadach, z wyjatkiem ¢wiczen na ko-
mu wzdtuz — wolno wykonywaé¢ dowoli: w prawo albo w lewo.

I. Oddzial (nizszy). Drazek.

(Cwiczenia zamachowe).

l. Z naskoku nachwytem: wymyk przodem do podporu przodem,
spad wstecz do zwiesz, przewrotnego skulonego, wychwyt, kotowrdt
w podp. przodem wstecz, podmyk.

2. Nachwyteni zamach: wychwyt, przemach prawono6z (1) pod je-
clng reke, kotowrot wstecz okrakiem, spad wstecz do zwiesz, przewrot-
nego skulonego (przewlek nogi wprzéd), wychwyt, podmyk z obro-
tem w lewo (pr.).

3. Nachwytem zamach: w przednim zamachu wspieranie podudem
prawem (L1 zewnatrz rak, przemach prawa noga wstecz do podporu
przodem, kotowrdét w podporze wstecz, spad wstecz do zwiesz, prze-
wrotnego, wspieranie lewem (pr.) podudem wewnatrz rak, przemach
prawa (1.) noga wprzod, zeskok wprzdéd z y4 obrotem w lewo (pr.).

4. Nachwytem zamach: w przednim zamachu wymyk podudem
prawem (1) wewnatrz rak, kolowrdt na prawem podudziu wewnatrz
rgk wstecz, przemach prawon6z wstecz do podporu przodem, spad

wstecz do zwiesz, przewrotnego skulonego, wychwyt, przemyk z pod-
poru do zeskoku wstecz.



- 112 -

5. Z naskoku nachwytem: wspieranie rzutem naprzemianracz,
spad wstecz do zwieszenia przewrotnego skulonego, wspieranie okra-
kiem prawonoz (1.)wewnatrz rak, kotowrot okrakiem wstecz, spad wstecz
do zwiesz, przewrotnego (przewlek nogi wprzéd) — podmyk.

(¢wiczenia sitowe).

1. Ze zwieszenia nachwytem: wyciagg przodem, opust wstecz do
zwieszenia z poziomka ndg, zwiesz, przewrotne skulone, przewlek do
zwiesz, przerzutnego tylem, opust waga (zwolna) do zw. tylem, opust
prawej (1) r¢ki, obrot do zwiesz, przodem nachwytem, zeskok.

2. Ze zwieszenia nachwytem : wspieranie ciagiem naprzemianracz
do podp. przodem, opust (odmykiem) wprzéd do zwiesz, przewrotnego
skulonego, poziomka nég, wyciag przodem, podmyk.

3. Ze zwieszenia nachwytem: zwiesz, przewrotne skulone, prze-
wlek nég do zw. przewrotnego skulonego tytem, wyciag tytem, zmiana
prawej (1) reki w podchwyt, V2 obrotu w prawo (1) do podporu przo-
dem dwojchwytem [pr. (1.) nachwyt, lewa (pr.) podchwyt], zmiana pra-
wej (1.) reki w podchwyt, opust (podchwytem) wstecz do zwieszenia
(podchwytem) poziomka ndg, zeskok.

4 Ze zwieszenia nachwytem: wspieranie do podporu ugigtego
prawo (1.) racz., 7s obrotu w lewo (pr.) do podporu tylem ugigtego pod-
chwytem, V, obrét w lewo (pr) do podporu przodem ugigtego, podpor
prosty, podmyk.

5. Ze zwieszenia nachwytem: poziomka noég, zwieszenie przewro-
tne skulone, przewlek nég do zw. przewrotnego tytem, waga tylem,
zwiesz, tytem, zwiesz, przewrotne skulone tylem, przewlek wprzéd do zw.
przewrotnego skulonego przodem, poziomka ndg, zeskok z y4 obrotem
w prawo (1)

Pore¢cze.
(éwiczenia zamachowe).

1. Wewnatrz porgczy: z podporu na ramionach: zamachem
wychwyt, kolo zawrotne w prawo (1) nad prawa (l.) zerdz, koto od-
wrotne prawa (1) nad lewa (pr.) zerdz (lacznie) podpor lezac przodem,
odwrotka w prawo (1) z /s obrotem w lewo (pr.).

Wewnatrz porgczy: z podporu na ramionach: wspieranie
zamachem (w tylnym zamachu) — w przednim zamachu spad do pod-
poru przewrotnego na ramionach (nogi w gorg), wychwyt, przewrot
wprzod na barkach do siadu rozkrocznego, odmach odwrotny do §ro-
dka, zawrotka w prawo (L).

3. Wewnatrz por¢czy: z podporu na ramionach : zamachem
przerzut wstecz (krzyze w tuk) do podporu na ramionach, wychwyt do
siadu rozkrocznego, odmach odwrotny i przewrét wprzdéd na barkach
do siadu rozkrocznego, przemach lewa noga do $rodka porgczy poét
obrot w lewo do podporu lezac pobok na lewem udzie i obu r¢kach,
prowondz kolo okroczne ponad tylna porecz (tacznie) zeskok wstecz
z y4 obrotem w prawo (bokiem lewym do porgczy).

4 Z postawy na (maty) krok przed koncem poreczy, twarza do
poreczy: skok daleki od $rodka porgczy do podporu na ramionach, wy-
chwyt, przewr6t wprzéod na barkach do siadu rozkrocznego, uchwyt
przed soba za konce porgczy, odmach zawrotny do §rodka porgcz, po-
srednim zamachem przurzut o ramionach prostych.

5. Na koncu porgczy: naskok do podporu o ram. prostych
z przemachem odwrotnym, przewrdét wprzdd na barkach do podporu
prostego, przewrot wprzoéd na barkach do siadu rozkrocznego, odmach
odwrotny ze ztudna poziomka noég, siad odwrotny nozycowy na lewa
zerdz, przechwyt lewa r¢ka wprzéd, przemach prawa noga wstecz
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z V4 obrotem w lewo do podporu lezac przodem pobok (na udach i r¢-
kachi, kolo okroczne prawoné6z ponad tylng zerdz z 34 obrotem w lewo
do postawy na ziemig¢ (lewym bokiem do porgczy).

(¢wiczenia silowe).

. W §rodku porgczy: podpdr o ram. prostych z poziomka
prawo (1) n6z, ys obrotu naprzemianragcz w lewo (pr.) z wytrzymaniem
poziomki jednonéz ponad lewa zerdz, poziomka noég obunoéz (zludna),
siad rozkroczny przed r¢kami, uchwyt za zerdzie przed soba, stanie
0 ram. ugigtych (ciagiem), powolny opust do podporu prostego (waga),
siad odwrotny spojony na lewa (pr.) zerdz, odwrotka w prawo (l.).

2. W $Srodku porgczy: =z podporu na ramionach: zwolna
podnie$¢ nogi wyprg¢zone do podporu na ramionach przewrotnego sku-
lonego, krzyze w luk i szybko skuli¢ nawrotnie z tacznym wychwytem,
w zamachu tylnym waga na prawym (1) tokciu, siad rozkroczny od-
wrotny, przemach prawa (1) do $rodka, W obrotu w prawo (1) do pod-
poru lezac przodem, pobok na lewem (pr.) udzie i obu rgkach, (prawa
(1) zostaje w $srodku porgczy), przemach okroczny prawa (1) wstecz
1 zeskok z 7* obrotem w lewo do postawy prawym bokiem do porgczy.

3. W Srodku porgczy: z podporu na ramionach: zamachem
podpor lezac przodem na ramionach, wspieranie roéwnoracz (w podp.
lezac), poziomka ndg, 74 obrotu w lewo (pr.) (z wytrzym poziomki)
nad lewa zerdz, zeskok wprzod.

4. Na koncu porgczy, twarza do porgczy: z naskoku przemach
okroczny prawa (1) noga do poziomki obunéz, zamach i waga poprzek
na prawym (l.) tokciu, 74 obrotu do wagi pobok, nawrot do wagi po-
pirzek, odmach wstecz rozkroczka wstecz ponad konce poregczy.

5. Na konicu poregczy: tylem do porgczy: z podporu na przed-
ramionach: wspieranie réwnorgcz do podporu prostego z taczna po-
ziomka noég, podpdr lezac przodem, zwolna opust do zwiesz, lezac lu-
kiem , wspieranie rownoracz, posrednim zamachem rozkroczna wprzod,
ponad konce porgczy.

Kon wszerz z lekami.
(Kazde ¢wiczenie wykona¢ w lewo i prawo).

Z podporu na t¢kach i zamachu okrocznego prawonéz, ktory stuzy
jako rozmach:

1. koto okroczne lewa, przemach okroczny lewa do srodka, 7s °br.
(bez siadu) w prawo, kuczka prawondéz wstecz do zeskoku na ziemig
(r¢ce trzymaja ciagle za fgki), szybko kuczka obunéz do poziomki noég,
zeskok wprzod.

2. koto odwrotne prawon6z, przemach odboczny w lewo do pod-
poru tylem, przemach okroczny wstecz prawonoz i lewondéz napowrdt
do podporu przodem, koto odwrotne lewon6z z tacznym zeskokiem i 74
obrotem w lewo do postawy, prawym bokiem do konia.

3. przemach okroczny lewondz do S$rodka, przemach okroczny
prawondéz do podporu tytem, kolo zawrotne prawondz, lacznie kuczka
wstecz do zeskoku na ziemi¢ (rgce pozostaja na l¢kach), szybko roz-
kroczka wprzod.

4. przemach okroczny lewonéz do $rodka, nozyce odboczne
w prawo, przemach okroczny lewonéz do podporu tylem, odboczka
wstecz w prawo do zeskoku (rgce pozostaja na tgkach) szybko odboczka
wprzod w lewo.

5. przemach okroczny lewonéz do $rodka, przemach okroczny
prawonoz do podp. tylem, koto okroczne wstecz lewondz, przemach
okroczny lewonoz do srodka — przemach prawondz do zeskoku na zie-
mi¢ (rgce pozostaja na tgkach), odwrotka w prawo.
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Kongresy gimnastyczne.

Szwajearya.

W Pruntrut, w Szwajcaryi, odbyl si¢ w dniach 7. i 8. paz-
dziernika 1905 r. kongres szwajcarskich nauczycieli gimnastyki ze
wspotudziatem lekarzy — ktéory — wobec dzisiejszych pradow re-
formacyjnych, nast¢pujace uchwalil zasady wychowania cielesnego :

1. Kazdy program racyonalnego ivychoiuania cielesnego po -
winien zmierza¢ do czterech celow:

a) utrwalenie zdrowia;

b) wyrobienie piecknych ksztattow ciala;

c) wyksztalcenia woli i charakteru;

d) wyrobienie zrecznosci i sity.

2. Celow tych nie osiggniemy wylgcznym uprawianiem
sportu i gier; sport i gry mogg byc¢ tylko uzupetnieniem pro-
gramu wychowaivczego.

3. Wychowanie cielesne nie moze mieé¢ na celu “zabawieniem
dziecka, chiopca, dziewczyny, mlodzienca, — ono wymaga po-
dobnie, jak inne dzialy wychowania — internywnej i powaznej
pracy. Gry mogq by¢ tylko uzupetnieniem programu wychowa-
nia cielesnego.

4. Podstawg wych. ciel. moze byé tylko gimna-
styka; naleiyjq jednak uzupelnié¢ innemi éwiczeniami
sicobodnemi, ze szczegdlnem uwzglednieniem takich,
ktore wyrabiajg pieckne ksztalty ciala.

Ameryka.

(J. K.). Kongres amerykanskiego Zwiazku wycho-
wania cielesnego (American Physical Education Association),
odbyt si¢ w Nev-Yorku w dniach 17. do 19. kwietnia b. r. (Zwia-
zek ten sklada si¢ z towarzystw nauczycieli gimnastyki i prywat-
nych oséb).

Glownym przedmiotem obrad kongresu byl »Taniec jako gim-
nastyka « *¥). Mdéwiono o nim bardzo wiele — a obrady przeplatano
produkeyami najréznorodniejszych tancow.

Pierwsze posiedzenie zagail przewodniczacy kongresu Dr. Lut-
her H. Gulick, inspektor gimnastyki New-Yorku, przemdéwieniem
na temat »Kytm a wychowanie«

*) »Taniec jako gimnastyka« zajmuje obecnie w wielu krajach
przyjaciot wych. ciel. i hygienistow, ktérzy pragng wcieli¢c go do gim-
nastyki. W tej sprawie zabierzemy jeszcze kilkakrotnie glos — uwa-
zamy ja bowiem jako bardzo aktualna. P. £
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Nastepnie szereg odczytow rozpoczal Dr! D. A. Sargent, prof.
Uniwersytetu w Harward. Mowit on »0 uzytecznosci tanca w wycho-
waniu fizycznem«. Warto$¢ ¢wiczen tanecznych widzi on w przyzwy-
czajaniu do rytmicznych ruchow ciata, te za$ ruchy maja wedlug
niego wielkie znaczenie w rozwoju ciala.

Panka Burchenal, nauczycielka seminaryum nauczycielskiego,
mowita na temat: »Czy taniec wplywa na wyrobienie wdzigku po-
stawy 1 trzymania si¢ ciala?« Twierdzi ona, ze tak, poniewaz zmu-
sza ¢wiczacego do kontroli wtasnej przy wykonywaniu wszelkich ru-
chow i postaw. To samo znaczenie ma roéwniez kazda gra; bieg,
skok 1 $lizganie sig.

Panna T. Trawford, nauczycielka seminaryum w New-Yorku,
wygtosita odczyt »0 cielesnem wychowaniu i cielesnej muzie«. Co-
fngla si¢ w nim w odlegle dzieje, poruszyla poczatek i geneze¢ tan-
cow. Czlowiek pierwotny wyrazal réozne wewngtrzne uczucia swe za
pomoca ruchéow ciala, ktére to ruchy lepiej je malowaly, niz mowa
jego zbyt ograniczona w stowach.

W ten sposéb powstal taniec symboliczny u dzikich ludéw.
Owa duchowa stron¢ tancow nalezy bra¢ pod uwage przy roéznych
przedstawieniach religijno-dramatycznych w dobie pozniejszej! Cale
jestestwo cztowieka moze si¢ odmalowaé¢ w tancu, jak rowniez i przy
wszelkich grach.

Panna Mary E. Connor méwita »0 teoryach wychowania, w wy-
chowaniu fizycznem«. Wskazywata na wrodzony poped dziecka do
ruchu, gier i zabaw. Wychowanie powinno tedy by¢ postuszne na-
turze 1 poped ten przyrodzony zaspakajac.

Popotudniu dnia tego podzielili si¢ uczestnicy Zjazdu na sek-
cye. Jedna z nich obradowata nad antropometrya.

Przedstawiano oceny rozmaitych metod i skutki cielesnych ¢wi-
czen, na wyrobienie sity, wytrwaltosci, chyzosci i t. d.

Druga sckcya obradowata nad gimnastyka leczniczg. Przema-
wial tu miedzy innemi Dr. E. H. Arnold, »0 potrzebie Cwiczen
réwnowagi przy oslabieniu systemu nerwowego*. Dr. Sargent
i Dr. Riley moéwili »0 leczeniu skrzywienia kregostupa*.

Drugiego dnia rano zalatwiono sprawy organizacyi. Migdzy
innemi mianowano honorowymi czlonkami Zwiazku : szwedzkiego
nastepce tronu Gustawa Adolfa, prof. Hitchock z Amherft, Dr. Sar-
genta z Cambrigde, prof. A. Mossa z Turynu i Dr. F. A. Schmidta
z Bonn.

Nastgpnie rozdzielono nagrody za prace na polu wychowania
fizycznego, wystawione na wystawie w St. Louis. Zloty medal otrzy-
mal p. D. C, Crampton w New-Yorku za pracg: »Wplyw <¢Ewiczen
na obieg krwi*.

Teraz przystapiono do dalszych rozpraw o tancu. Dr. H. E.
Taylor z New-Yorku podnosi wartos¢ tylko takiego tancu, przy ktd-
rym konice ndg zwrocone sa wprzod, natomiast uznaje za nienatu-
ralne trzymanie ich w kierunku zewnegtrznym tak przy tancu, jak
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i przy chodzie. Panna M. D. Rouhland pokazywala na czterech
dziewczgtach taniec , ktory propaguje Taylor. Sprzeciwial si¢ wywo-
dom Taylora p. Gilbert z Bostonu, dajac pierwszefstwo taficom,
przy ktorych konce ndég skierowane sa na zewnatrz.

Po potudniu odbywalty si¢ znéow obrady sekcyi. Sekcya nauczy-
cieli gimnastyki obradawata o wymaganiach, jakie nalezy okresli¢
ustawa dla kandydatéw seminaryow nauczycielskich, pod wzgledem
teoretycznego i praktycznego uzdolnienia w granicach tego przed-
miotu. Inna sekcya obradowata o zadaniu nauczycieli gimnastyki
w szkotach $rednich, a inne wreszcie o wychowaniu fizycznemw szko-
tach ludowych. Wieczorem zebrali si¢ uczestnicy Zjazdu, aby przy-
patrze¢ si¢ tancom , ktére wykona¢ miato kilka oddziatéw dziewczat
i pan.

P. Charles Farnswort, profesor uniw. z Columbii, przemowit
»0 rytmicznych ruchach ciata, a uciechach zycia«.

Taniec gimnastyczny nie mozna porowna¢ w zupelno$ci z tan-
cami balowymi, on sprowadza rozwoj cielesnej obrotnosci i sily, je-
zeli si¢ go wykonuje z zastosowaniem do sit ciata. Wdzigk i skutki
jego daja mite zadowolenie tak u ¢wiczacego, jak 1 widza.

Nastapity produkeye taneczne.

Uczennice newjorskiego seminaryum wykonaly ruski narodowy
taniec w stosownych kostyumach. Uczenice wyzszych klas tegoz se-
minaryum pod przewodnictwem Jakoba Bolina, gltownego przedsta-
wiciela szwedzkiej gimnastyki szkolnej, wykonaty szwedzki ludowy
taniec, ze $piewami. Zefiski klub $w. Bartlomieja produkowal taniec
dziewic hiszpanskich. Klub Anderson, ztozony w wigkszej czg¢sci z nau-
czycielek gimnastyki, wykonatl przy dzwigkach skrzypiec, w wiejskich
strojach, tak zwany »czteror¢gczny taniec«. Oddziat Bloomingdal-
skiego stowarzyszenia gimnastycznego zakonczy! tancem cyganskim.

Nastapil zajmujacy obraz wykonany przez M. T. Gilberta z 12
studentkami z seminaryum w Sargent. Pokazal on mianowicie ta-
niec klasyczny.

Dziewice ubrane w czarny gimnastyczny str6oj wykonaly na
poczatku tak zwane »estetyczne ruchy«, a z tych wywigzal si¢ krotki
taniec w klasycznym stylu. Nowojorskie pisma uznaly ten taniec za
najlepszy z owego wieczora. Dr. Anderson z oddzialem studentow
uniwersytetu w Nale, przeprowadzil wkoficu ¢wiczenia: ruchy nog,
¢wiczenia rownowagi, skok i taniec »Gique« przy dzwigkach piszcza-
tek i dud.

Trzeciego dnia ocenial taniec Dr. E. H. Arnold z New-Hawen.
Os$wiadczyl on, ze taniec ogdlny, kolowy (wirowy) posiada matla war-
tos¢ pod wzgledem gimnastycznym, natomiast tance, t. zw. kontre-
danse we czworke, maja wigksza wartos¢. W ogodle zada, by przy
tancu zwaza¢ na ruchy, napinajace mig$nie, ktoreby uwzgle-
dnialy mniej pracg¢ umystowa (myslenie przy tancu), wigcej nato-
miast strong¢ fizyczng ruchow. Dodaje rowniez, ze taniec gimna-
styczny wigcej nadaje si¢ dla kobiet, niz dla ptci meskiej.
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Jeszcze moéwit Dr. W. G. Anderson »0 stanie dzisiejszym
tanca gimnastycznego«, za§ Dr. A. Sargent o »Fizyce tanca« Osta-
tni wyzej stawia taniec na terenie niero6wnym, niz na gladkiej
podiodze.

Interesujacy wyktad wyglosit Dr. R. Tait Mc. Kenzie, prof,
pensylwanskiego uniwersytetu »O japonskich zapasach Jiu-Jitsu«. Po-
dajac ich historye, nadmienit takze, ze w Japonii zmieniono te za-
pasy i pod nazwa Jindo wprowadzono do szk6ét. — Amerykanie sta-
raja si¢ rowniez wprowadzi¢ te zapasy u siebie. Wkoncu omowil
prelegent japonskie »Kuatsu«, t. j. sztuczny sposoéb oddechania za
pomoca ucisku na krggostup. Wyktad ten byl ilustrowany praktycznie.

Oryginalnym bardzo byt taniec 12 starcéw bialowtosych w wieku
lat 50— 70.

Taki przebieg mial kongres Amerykanéw. Swiadczy on chlu-
bnie o niezwyklem zajeciu si¢ ich sprawami wychowania fizycznego.
Podnies¢ nalezy owa kolosalng i wszechstronng prac¢ na tem polu.
wszystkich sit spolecznych. Widzimy tam obok siebie mezczyzng
i kobiete, nauczycieli, profesorow uniwersytetow, lekarzy i mlodziez
uczacg si¢, jak zgodnie buduja coraz umiejetniej gmach narodowej
zywotnosci i tworczosci, ktorej zrodlo wszyscy zgodnie widzg w zdro-
wem ciele jednostek narodu.

(Czeski Sokol).

Niemcy.

(J. T.) Kongres w sprawie zabaw ludu i mlodziezy niemieckiej
odbyt si¢ w dniach 15 i 16 wrzeénia b. r. w Frankfurcie n. M.
przy licznym udziale delegacyi miast, towarzystw, rzadu i nauczy-
cieli frankf., ktorym umozliwiono wspoétudzial zamknigciem w tym
dniu szkoél

Po zagajeniu przez przewodniczacego, delegata Schenckendorfa —
mowil lekarz generalny z Berlina, dr. Meisner : ,,O stosunkach mig-
dzy szkola a wojskieml. Przedstawit on wyniki poboréw wojskowych
w tych okrggach, w ktorych znajduja si¢ wyzsze szkoty. Mtodziez
tych szko6t zapada najczesciej na choroby oczu. W celu zwalczania
tych choréb , a zwlaszcza krotkowzrocznosci, poleca on wyrzucenie
z ksigzek drobnego druku i urzadzenia nalezytego o$wietlenia, tu-
dziez ¢wiczenia oczu w dalekiem patrzaniu  Najlepszem jednak
przygotowaniem do stuzby wojskowej jest pielggnowanie gier i za-
baw na wolnem powietrzu. Te ¢wiczenia powinny by¢ dlatego przez
jedno cate popotudnie w tygodniu uprawiane, a uczniowie powinni
obowigzkowo bra¢ w nich udziat.

Nastgpnie mowit prof. Koch: »0 ksztalceniu samodzielno$ci®.
Dazenie do wyrobienia samodzielno$§ci — mowit dr. Koch — jest
zupelnie racyonalnem, ze wzgledu na zadania, ktore sobie kazdy na-
rod stawia. Do wyrobienia samodzielno$ci nadaja si¢ najlepiej ¢wi-
czenia cielesne a przedewszystkiem : gry waleczne i marsze ¢wiczebne,
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Widzimy jak dobremi okazaly si¢ towarzystwa mlodziezy, a zwlaszcza
towarzystwa wio$larskie. Takze proponowane zaprowadzenie obowigz-
kowych gier i zabaw przyczyni si¢ wielce do wyrobienia samo-
dzielno$ci.

Prof. Raydt (Lipsk) jako koreferent, postawil nastgpujace re-
zolucye, ktore zgromadzeni uchwalili:

1. Do ksztalcenia samodzielno$ci u mlodziezy nadaja si¢ naj-
lepiej ¢wiczenia cielesne.

2. Organizacya ¢wiczen cielesnych nalezy tak pokierowaé, aby
mlodziezy pozostawiono jak najwigcej samodzielno$ci.

3. Nalezy szczegdlnie uwzglednia¢ te ¢wiczenia, ktéore wyma-
gaja od mtlodziezy samodzielnosci.

4. Nalezy stwarza¢ takie warunki, w ktorychby mtodziez
mogta okazywaé swa samodzielno$é¢ i inicyatywe.

5. Szkoly powinny regularnie mozliwie cz¢sto urzadzaé diuzsze
marsze ¢wiczebne i gry waleczne.

6. We wszystkich szkotach nalezy jedno popoludnie w ty-
godniu poswigci¢ grom i zabawom.

7. Samodzielne stowarzyszenia si¢ uczniow jednego zaktadu,
celem wspdlnych ¢wiczen cielesnych nalezy czynnie popierad.

Nastepnie mowit inspektor gimnastyki Weidenbusch o dawniej-
szym i dzisiejszym sposobie ptywania w Frankfurcie n. M. W krot-
kich rysach przedstawil on history¢ rozwoju plywania w Frankfurcie,
w ktorym juz od 1842 r. ¢wiczenia w pltywaniu do szkol wprowa-
dzono. Obecnie uczy si¢ mlodziez ptywania w 45 szkotach — na 4
wyzszych kursach. Liczba uczniow (chlopcéw 1 dziewczat) pobie-
rajacych t¢ nauke¢ doszla do 8.100. Koszta tej nauki wynosza
37.000 m. a z jej rozwojem ulepszono takze metod¢ pltywania. Na-
uczanie masowe znalazto tu szerokie zastosowanie. Zamilowanie do
ptywania rozpowszechniono d¢wiczeniami pltywackiemi (plywanie su-
che), ktore szybko prowadzi do celu. — W koncu postawit rezo-
lucye :

»Plywanie jest waznym czynnikiem nie tylko zuwagi na zdrowie,
lecz takze z uwagi na moralno§é, chroni bowiem od utraty zycia
wlasnego i daje mozno$¢ udzielenia pomocy blizniemu. Zastuguje
wiec na to, azeby nauke¢ t¢ zaprowadzono w szkolach tak meskich,
jak 1 zenskich.

Popotudniu odbyly si¢ zabawy i gry mlodziezy obojga pici,
w liczbie 4.000 gtow.

Dnia 16. wrzes$nia moéwit dr. Finkler: »0 budowie ciata i jego
rozwoju i o zasadach, na ktorych oparte sg funkcye narzadow® —
przyczem zaznaczyl — ze przez ¢wiczenia cielesne udoskonalamy sy-
stem migsniowy nie tylko przez to, ze wzmacniamy mig¢s$nie, lecz
rowniez przez to, ze potggujemy efekt pracy i zaoszczedzamy sile.
Cwiczenia rozkurczaja mie$nie, a przez to poprawiaja postawe, wy-
rabiaja pewno$¢ ruchu, samodzielno$¢ i wptywaja dodatnio na sy-
stem nerwowy. Niebezpieczenstwa ujemnego wplywu na serce mo-
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zerny unikna¢ przez nalezyte ocenienie stopnia zmegczenia z zasto-
sowaniem indywidualizowania.

Przewodniczacy centralnego wydzialu Scheckendorf moéwil:
«0 stanie obowigzkowych gier i zabaw w szkotach niemieckich« i za-
konczyl sprawozdanie wnioskami :

1. Mtodziezy obojga plci bez réznicy wieku nalezy zostawié
jedno popotudnie w tygodniu na pozaszkolne ¢wiczenie ciata.

2. Czas ten powinien by¢ zupeinie wolny od wszelkich domowych
prac dla szkoty.

3. Przypadajace w tym czasie zajg¢cia szkolne nie nalezy
przenosi¢ na dzien nastgpny — i zwrécit uwage na broszurg prof.
Raydta (Lipsk) p. t. «Spielnachmittage», w ktoérej sprawy te grun-
townie s3 omowione.

Kongres zakonczyly zajmujace ¢wiczenia I. frankfurckiego
ILIubu ptywakow.

Sport.

Sokol - Macierz przystgepuje w obecnym sezonie zimowym do
zorganizowania »zimowej turystyki pieszej«. Wycieczki zimowe od-
bywac¢ si¢ beda w okolice miasta pod kierownictwem druha Wt Cho-

mickiego — udzial w nich dozwolony wszystkiej mtodziezy sokolej.
Mysl ta, ktora poddat druh Romuald Kwiatkowski, zastgpca prezesa,
zastuguje na pelne uznanie — nalezaloby ja jednak rozszerzy¢ i na

-cztonkow, a w szczegoélnosci na tych, ktéorzy stronig od gimnastyki,
-a wigc na czlonkdow nie-éwiczencow.

Sokol II. we Lwowie wydzierzawil na 6 lat » Stawy Sobkac,
na ktorych urzadza po europejsku tor $lizgawkowy.

Gry i zabawy W Anglii. Jedna z najwigcej rozpowszechnionych
gier ruchowych w Londynie jest »Kriket«, ktorag wielka czg$¢ lud-
nos$ci Londynu w porze letniej grywa z zapalem. Wszystkie parki
pozamiejskie, jak n. p. Uper Norwoot, Sydenchan, Park Greenwich,
Richmond i w. i. posiadaja boiska przeznaczone do tej gry.

Kriketa graja nie tylko starsi, lecz i mtodziez, nie tylko megz-
czyzni, lecz i kobiety. Mozna nawet zauwazy¢ dziewczeta w wieku
od 15 do 20 lat, odbijajace twarda pitke kriketowa z podziwienia
godna zrgcznos$cia. Nawet najubozsza mlodziez londynska grywa
kriketa na ulicach przedmies$¢.

O wielkiem rozpowszechnieniu kriketa w Londynie i okolicy,
$wiadcza najlepiej wystawy sklepowe, ktore w lecie zadnych innych
przyborow do gier tylko krykietowe wystawiaja. Tak n. p. w pa-
tacu krysztalowym w porze letniej mozna dostaé¢ tylko przybory do
gry w »kriketa«.

Zawody kriketowe, do ktorych staja najlepsi gracze odbywaja
si¢ w »grounds* w »Kristal Palace«. Tu mozna podziwia¢ do jakiej
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wprawy 1 zreczno$ci doprowadza uprawianie przewaznie jednej tylko
gry. Licznie zgromadzona publiczno$¢ przypatruje si¢ zawodom z zy-
wem zainteresowaniem, obdarzajac wybitniejszych graczéow dlugo-
trwatemu oklaskami. O kazdym wyniku informuje si¢ publiczno$¢
w kazdej chwili, gdyz po kazdym biegu wystawis si¢ tablice, na
ktorych jest uwidoczniony stan gry.

Boiska do gier w kriketa s3 w Londynie bardzo liczne. Pra-
wie w kazdym wigkszym i1 mniejszym parku znajduja si¢ rozlegte
przestrzenie pokryte gesta trawa, otoczone cienistemi drzewami. Na
tych przestrzeniach, szczegdlnie w dnie §wiateczne, odbywa si¢ gra.
Pojedyncze kluby maja swoje osobne boiska. Szkoly rozporzadzaja
takze osobnemi boiskami do gier.

Urzadzenie i utrzymanie boisk w tak wzorowym porzadku, jak
to ma miejsce w Londynie, wymaga ogromnych kosztow, ktorych
witadze londynskie nie szczgdza, byleby tylko dostarczy¢é ludnosci
jak najwiecej wolnych i duzych miejsc, gdzieby mogta znalezé podo-
statkiem powietrza i §wiatta. Niektore wicksze parki nosza nazwy
swoich zalozycieli. Wigkszego uznania nie mogliby sobie zdoby¢ ci
przyjaciele ludzkoSci.

Obok kriketa grywaja jeszcze Anglicy: Polo, Tennis, Krokiet,
Bowling i t. d.; jednak gry te z wyjatkiem Tennisu, maja mniej
zwolennikow.

(Zwiazek sokoli — ktory obecnie zastanawia si¢ nad reforma
metody gimnastyki i nad ogdélnym systemem wychowania cielesnego,
rozpatrzy réwniez sprawe¢ sportow i gier a zbadawszy zalety ¢wi-
czen sportowych i réznych gier zaleci zapewne jedna lub dwie gry
do sportowego traktowania, ze »Pitka polska« nadawataby si¢ do
tego najlepiej — nie podlega kwestyi. P. R.). F. K.

SAE-orall¢cE.

Berlin. Stosunki hygieniczne sal gimnastycznych berlinskich
wybudowanych przez gming nie sg szczegdlne. Tylko 3 sale sg za-
jete tygodniowo przez 24 —29 godzin (5 godz. dziennie) , zreszta
18 sal od 40—49 godzin (8 godz. dziennie), 9 sal od 50—59 go-
dzin (prawie 10 godz. dziennie), 4 sale od 60 godzin wyzej (po-
nad 10 godz. dziennie). W jednej sali ¢wiczy tygodniowo 6.400
ucznidow, w 2 salach ¢wiczy 5.110 i 4.950 dzieci szkolnych, w 7
salach przeszlo 4.000, w 9 przeszlo 4.000, a w 12 salach 2.000
dzieci. Najczg$ciej ¢wiczy w jednej sali mtodziez dwoch a nawet 3
i 4 klas. Mozna sobie wyobrazi¢ jakie przyjemne musi tam by¢'
powietrze, skoro po kilka klas ¢éwiczy réwnocze$nie przez 10 godzin
po sobie. T

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

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



