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Japońskie ćwiczenia cielesne.
H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciąg dalszy).

R O Z D Z I A Ł  IV.

Ćwiczenia rozwijające nogi, uboczna przyiem korzyść dla rąk.
Japończycy poświęcają wiele uwagi i czasu na wyrobienie gór­

nej części tułowia i ram ion , na wzmocnienie iióg w ystarcza im je ­
dnak dni kilka. Główną zasadą jest tutaj także opieranie się. N a­
padnięty zwolna się poddaje choćby był silniejszym , a obydwaj ćwi­
czący powinni wprowadzać w stan  czynny równomiernie wszystkie 
mięśni obu nóg. Na pierwszej lekcyi siadają ćwiczący naprzeciw sie­
bie z wyprostowanymi nogami, resztę ciała trzym ają prosto, opiera­
jąc się przytem  dłońmi o ziemię. Następnie jeden z nich opiera praw ą 
stopę o lewą przeciwnika poczem obaj cisną siln ie , zwolna podnoszą 
nogi jak  najwyżej.

Z początku dla wprawy powinni naprzem ian zwyciężać, potem 
jednak stara  się silniejszy obalić w ten sposób swego przeciwnika 
na plecy. To samo w ykonują potem drugą stopą, aby obie nogi za­
równo wyćwiczyć. W następnem  ćwiczeniu przykładają naprzem ian
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pi awe, potem lewe nogi do siebie w kostce od wewnątrz i tak samo 
jak  poprzednio, podnosząc nogi w górę, stara ją  się przewrócić prze­
ciwnika tym  razem  na b o k ; dalej postępują tak  samo z łydką i ko-

1. Ubezwładnienie ram ienia: ucisk 2. ćwiczenie ramion" z oporem •
na nerw. ucisk z zamiarem obrócenia 

przeciwnika.

m
h.

3. Ćwicz, ram ion z oporem : pro- 4. Ćwiczenia w wysadzaniu
stowame ugiętego 1. ram., pr. ram. przeciwnika na ple.cy.
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łanem. W celu wyrobienia górnej części nog i, sta ją  przeciwnicy, 
zwróceni praw ą stroną do siebie, (jeśli ćwiczą praw ą nogą) i to 
prawie w równej linii. Każdy zakłada nogę praw ą jak  najwyżej za 
nogę przeciwnika i ciągnie go na lewą stronę, lub stara  się go wziąć 
na plecy. Pom agają sobie naturalnie przy tem rękam i. Jestto  jedno 
z najtrudniejszych ćwiczeń do zrozum ienia, chodzi tu  przedewszyst- 
kiem o wyrobienie mięśni górnych nogi, ćwiczący powinien czuć, że 
wszystkie mięśnie się naprężają.

W późniejszym rozdziale opisany będzie dokładnie sposób roz­
brojenia przeciwnika przy uchwyceniu go za poły od surduta  i rę ­
kawy poniżej łokcia.

Trzeba to umieć zanim się zacznie uczyć właściwych zapasów. 
Trzym ając rękaw y poniżej, łokcia uderza się lewą stroną w lewy. bok, 
a cisnąc tylną częścią lewej nogi, nogę przeciwnika, stara  się go prze­
chylić w tył aż do ziemi. Tak samo postępują następnie z praw ą 
nogą. Po dłuższem ćwiczeniu z łatwością się położy przeciwnika, po- 
czem jednym  ruchem  w górę stawia się go znowu na nogi. Przy 
późniejszej nauce musi t e n , którem u się uda uchwycić przeciwnika 
za rękawy poniżej łokcia, nie tylko powalić go na ziemię, ale i paść 
na niego, przygniatając brzuch kolanem.

Doskonałem ćwiczeniem na nogi jest także wiosłowanie i pły­
wanie, który to sport upraw iają Japończycy od najdawniejszych czasów. 
Nadto chodzą bardzo wiele. Każdy Japończyk robi dziennie kilka 
kilometrów piechotą. Studenci chodzą daleko odwiedzając świątynie 
lub inne historyczne z a b y tk i, a żołnierze odbywają długie m arsze. 
Powyżej opisane ćwiczenia p rzerab ia uczeń codziennie przez kilka 
miesięcy, ciągle się w nich wpraw iając, poczem dopiero przechodzi 
do następnych. Uwagi godną jest rzeczą, że w Jiu -jitsu  nie ma spe- 
cyalnych ćwiczeń »na brzuch« ; przedewszystkiem  wskutek przepi­
sanej dyety nie przekraczają uczniowie m iary, a jeśli kto chce 
zmniejszyć swą objętość w pasie, opiera ręce na biodra i wygina 
się po kilka razy naprzód , na bok i w  ty ł,  oddychając przytem  
głęboko przy każdym  skłonie. (C. d. n.).

Zlot Sokoli  W Z a g rz e b iu  1906 r.

W czasie Zlotu sokolego w Zagrzebiu r. 1906 odbędą się zawody, 
w których mogą wziąć udział także członkowie i zastępy wszystkich 
Towarzystw sokolich słowiańskich. Ponieważ sokolstwo polskie prawdo­
podobnie zgłosi również swój udział w Zlocie — przeto byłoby rzeczą 
wskazaną uczestniczyć także w zawodach. W tem przypuszczeniu po­
dajemy warunki zawodnicze, ustanowione przez Chorwacki Związek 
sokoli.
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R e g u l a m i n  z a w o d ó w .
I. Postanowienia ogólne.

1. Z a w o d y  o d b ę d ą  s i ę :  a) na d rą ż k u , poręczach, koniu 
w szerz z łękam i, koniu wzdłuż i w skoku wyż*; b) w ćwiczeniach wol­
nych, przeznaczonych do ów. w spólnych na Zlot (patrz  »Dodatek« Nr. 9.), 
z k tó rych  w ylosuje się do tego celu dwa obrazy  dzień p rzed  zawodami.

2. Z a w o d y  pod a) odbędą się w dwóch oddziałach : o) oddział 
wyższy, b) oddział niższy. Tak w wyższym , jak  i w niższym  oddziele 
dopuszczone są zawody zastępów  (po 6 członków z jednego gniazda; 
i zawody jednostek .

U w a g a .  G niazda, k tó re  nie m ogą w ystaw ić do zawodów całego 
za s tę p u , lub  maj ą więcej zawodników ponad pełny (ne) zastęp (y) (6-ciu), 
w yznaczają nadliczbow ych do zawodów jednostkow ych. Zawody pod b) 
obow iązują oddział w yższy i niższy — m ogą w nich wziąć także udział 
ci członkowie, k tó rzy  nie zawodniczą na p rzy rządach  — w tedy jednak  za- 
stępy liczyć m uszą 12 ćwiczących — a dopuszczeni są do nich tylko 
członkowie Chorwackich Tow. sokolich.

3. O dopuszczeniu do zawodów wogóle ro zstrzy g a  Grono nauczy­
cielskie odnośnego gniazda — propozycye czyni naczelnik, lub  odnośny 
nauczyciel zastępu, ewent. obaj.

W szystkie zgłoszenia do zawodów m uszą być potw ierdzone (pod­
pisane) przez naczelnika odnośnego gniazda z podaniem  dnia uchwały 
G rona nauczycielskiego, przypuszczającej do zawodów.

Również ro zstrzy g a  G rono nauczycielskie o dopuszczeniu do za­
wodów tych członków, k tórzy  zawodzić p ra g n ą  ty lko w ów. wolnych.

Od uchw ał G rona nauczycielskiego nie m a odwołania.
4. Do zawodów zastępow ych m ogą być dopuszczeni ty lko ci człon­

kow ie, k tó rzy  najm niej 3 m iesiące są członkam i odnośnego gniazda.
Każdy zastęp może mieć w rezerw ie jednego zawodnika (siódmy), 

k tó ry  dopiero w tedy bierze udział w zawodach zastępu , jeśli k tó ry  z d ru ­
hów zastępow ych niezdolnym  się stanie do zawodów. Poza tym  ^rezer­
wista* może b rać  udział w zawodach jednostek

5. P row adzący  zastęp m a być w ypisany  w w ykazie na czele spisu, 
inni podług  abecadła — »rezerwista« na końcu spisu.

O chrona p rzy  ćw. zawód, je s t dozwolona — jednak  pom oc na j­
lżejsza bezw arunkow o w zbroniona.

6. N a g r o d y  o trz y m a ją :
a) p ierw sze trzy  najlepsze zastępy ;
b) p ierw si trzej najlepsi zaw odnicy;
c) zastępy — k tó re  osiągnęły  70% ogólnej sum y punk tów ;
d) zawodnicy, k tórzy  osiągnęli 70"/o ogólnej sum y punktów ;
e) p ierw sze trzy  najlepsze zastępy, k tó re  b rały  udział tylko w za­

wodach ćwiczeń wolnych.
N agrody  ustanaw ia się: wieńce lipowe i dyplom y. W ieńce i dy ­

plom y o trzym ają  zawodnicy pod a) i b), dyplom y zawodnicy pod c), d), e).
P onad to  o trzym a każdy zaw odnik świadectwo uczestnictwa w za­

w odach, na k tó rem  szczegółowo podany  będzie w ynik jego pracy. Dy­
plom y i św iadectwa będą podpisane przez p rezesa , sek re tarza  i naczel­
n ika Zw iązku chorw ackich Tow. sokolich.

7. Naczelne kierownictwo zaw odam i spoczywa w ręk u  nacz. związ­
kowego, ewent. w rękach jego zastępcy, lub  członka G rona związko­
wego, k tórego  nacz. związkowy do tego wyznaczy.
,  . 8. Zgłoszenia do zawodów m ają być należycie w ypełnione odno­
śnie do p u n k tu  3., 4. i 5. i doręczone G ronu związkowem u Chorwackiem u 
pod adr. Z agrzeb — »Sokol«.
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9. Kto się na czas oznaczony nie stawi do zawodów — nie będzie 
do nich dopuszczony.

10. Skoro zastęp p rzy stą p i do zawodów — pozostaje już przez 
cały czas zawodów w kupie pod dozorem  swojego prowadzącego.

11. W zbrania się zaw odnikom  ćwiczenia na p rzy rządach  przed  roz­
poczęciem zawodów — pod rygo rem  usunięcia.

12. Do zawodów dopuszczeni będą członkowie » Chorwackiego Związ­
ku  sokolego« i zaproszeni goście, Chorwaci zawodzą m iędzy sobą — 
goście zaś m iędzy sobą. Regulam in zawodniczy obow iązuje w szystkich.

II. Postanowienia szczegółow e.
Koń wszerz z lekam i, drążek, poręcze.

Każdy oddział (wyższy i niższy) w ykona na d rążk u  i poręczach 
po jednem  ćwiczeniu zamachowem i jednem  siłow em ; na koniu wszerz 
z łęk. również po jednem  ćw icz, jednak  w obie strony . O dnośne ćwi­
czenia będą wylosowane dzień poprzód  — a w czasie zawodów okazane 
przez okazicieli.

Koń wzdłuż bez łęk.
Na koniu wzdłuż w ykonają :
a) w yższy oddział: rozkroczkę i kuczkę;
b) niższy „ rokroczkę.
Docliwyt za k a rk  — rozbieg dowolny — odbicie obunóż.

Skok w wyż.
Skok w wyż ustanaw ia się w w y so k o śc i:
a) 135 cm. w w yższem  oddzie le ;
b) 125 cm. w niższem  oddziele.
W ysokość tę p rzeskaku je  się dwa razy, d ru g i skok dopiero bę­

dzie notowany.
Skacze się ponad drew nianą tyczkę , rozbieg  dowolny, odbicie 

jednonóź, m ostek oddalony na 120 cm.

Ćwiczenia wolne.
Zawodnicy p rzy m aszeru ją  do swojego sędziego w zastępie i stw o­

rzą  czołem do niego r z ą d .  R ostęp  i zestęp w ykonają zawodnicy posko- 
kiem  w bok Kom endę m a prow adzący zastęp, zastępom  złożonym z 12 
głów  i zawodnikom  jednostkow ym  rozkazuje sędzia.

Po rozkazie sędziego : Baczność! następu je  bezpośrednio sygnał 
dzwonkiem , a z nim  rozpoczynają zawodnicy ćwiczenie. Każdy tak t sy ­
gnalizuje się dzwonkiem. Dzień poprzód  w ylosuje się do zawodów dwa 
obrazy z ogólnych ćwicz, wolnych zlotowych. Zastępom  i jednostkom  
zawodniczym nie wolno przyłączać się do zastępów  12 głowowych.

Poprawki.
P opraw ki dozwolone tylko w razie w yraźnie dostrzeżonego p rzy ­

p ad k u  w ćwiczeniu, o czem m uszą w szyscy trzej sędziowie jednogłośnie 
orzec. P rzy  ćwicz, wolnych, jednostkow ych, o rzeka sędzia, k tó ry  z za­
w odnikiem  przeprow adza ćwiczenie.

Przyrządy.
D r ą ż e k :  w ysokość dosiężna poskokiem .
P o r ę c z e :  w ysokość i szerokość stosow na do danego ćwiczenia 

i rozm iarów  ciała danego zawodnika.
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K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i  i k o ń  w z d ł u ż  b ł . : w ysokość 120 cm. 
P rzy  koniu  w zdłuż m ostek  10 cm. w ysoki, p rzy  koniu  w szerz z obu stro n  
m aterace. •

S k o k  w w y ż : m ostek 10 cm. w ysoki
(Pow yższe p rzep isy  dotyczą obu oddziałów.

Klasyfikacja.
K lasyfikacya je s t j a w n a  (głośna). P ro te s t w nosi się natychm iast 

na m iejscu — grono  sędziów ro zstrzy g a  rzecz dopiero po ukończeniu 
zawodów.

N acisk na sędziów w czasie klasyfikacyi w zbroniony bezw arun­
kow o, k to  w ykroczy przeciw ko tem u , tego usunie się od zawodów.

Każde ćwiczenie należy zupełnie ukończyć — inaczej nie będzie 
klasyfikow anem .

Stopnie klasyfikacyjne
na drążku, poręczach, koniu wszerz.

Ćwiczenie niedokończone =  0 punktów ,
„ dokończone z 2 przerw am i =  1 p u n k t,
„ dobrze w ykonane z 1 p rzerw ą =  2 p u n k ta ,
„ wzorow o w ykonane z 1 p rze rw ą albo dobrze w ykonu-

włącznie =  3 punkta,
„ całe bardzo dobrze w ykonane =  4 p u n k ta ,
„ całe wzorowo w ykonane =  5 punktów .

Pojedyncze elem enta danego ćwiczenia oznaczone w ykrzyknikiem  (!) 
(tylko w ćwicz, dla oddziału wyższego) oznaczać należy obok liczby p u n ­
któw  rów nież w ykrzykn ik iem , jeżeli elem ent dany tak będzie w ykonany, 
jak  brzm i jego  opis. W ykrzykn ik  podnosi szanse punktów  o jeden  punkt.

Stopnie klas. na koniu wzdłuż:
Ćwicz, dobrze w ykonane oznacza się =  3 punkt.

„ bardzo dobrze w ykonane oznacza się =  4 punkt.
„ wzorowo w ykonane oznacza się =  5 punktam i

Stopnie klas. w skoku w wyż:
Skok dobrze w ykonany oznacza się =  3 punkt.

„ bardzo dobrze w ykonany  oznacza się =  4 punkt.
„ wzorowo w ykonany oznacza się =  5 punkt.

Stopnie klasyfik. ćw. ivolnych.
Ćwiczenia wolne oceniać należy w ten sposób, że od ogólnej sum y 

10 punktów  (za dwa obrazy) odejm ow ać się będzie ,/ i  p u nk tu  za każdy 
błędnie, n iedok ładn ie , lub  niepięknie w ykonany element.
„ . R eszta punktów  pozostaje n ie tkn ię ta jako  w ynik zawodu —■ jeżeli 
cwicz. w ykonano popraw nie z sokołem  zacięciem (energicznie i żwawo). 
Jeżeli b rak  tego zacięcia i energii,., natenczas odpisuje się zawodnikowi 
z te] resz ty  1 punkt.

„ P rzy ćw. wolnych oceniać się będzie także: a) nastąpienie do ćwi­
czeń, o) postaw ę zaw odnika i c) obro tność i reagowanie zastępu i iedno- 
stk i na rozkaz. Y J

Stopnie do tej oceny są : nieodpowiednio — odpowiednio — do­
brze — bardzo dobrze — wzorowo.

Grono sędziowskie.
1. Grono sędziów składa, się z przewodniczącego, jego zastępcy, 

sędziów i odpowiedniej liczby zastępców.
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2. Przewodniczącym jest naczelnik Związkowy, lub jego zastępca, 
sędziami będą oprócz Chorwatów i inni słowiańscy Sokołowie.

3. Narady zwołuje przewodiiiczący stosownie do potrzeby. Uchwały 
zapadają większością głosów — równość głosu derym uje przewodniczący.

4. Każdy sędzia obowiązany poznajomić się należycie z Reguł, 
zawodniczym i według najlepszego przekonania, wiedzy i sumienia za­
wodników klasyfikować.

5. Wszelkie druki i tabliczki klasyfikacyjne doręczone będą sę­
dziom przed zawodami, za pośrednictwem Grona związkowego.

6. Pierwsze narady zwoła przewodniczący w wigilię zawodów — ka­
żdy sędzia obowiązany w nich uczestniczyć — inaczej nie może funkcyo- 
nować w czasie zawodów.

_7. Przy każdem przyrządzie będzie oceniało zawodników równo- 
oześme trzech sędziów, w ybranych uchwałą narady wigilijnej. Jednego 
z nich ustanawia zgromadzenie sędziów jako starszego.

8. Zawody zaczynają się od konia wszerz. Skoro zastęp przystąpi do 
konia, przedstawi się prowadzący zastęp naczelnemu sędziemu, poczem 
odczytane zostaną nazwiska zawodników danego zastępu na podstawie 
listy zgłoszeń i zrektyfikuje, się ew. niedokładności lub dokona zmiany.

9. Przy ocenie ćwiczenia rozstrzygają wszyscy trzej sędziowie 
w porozumieniu, a starszy wpisuje punkty do tabliczki klasyfikacyjnej. 
Po ukończeniu zawodów na danym przyrządzie, podpisują wszyscy trzej 
sędziowie tabliczkę klasyfikacyjną i wręczają ją  prowadzącemu zastęp, 
który doręczy ją  przy następnym  przyrządzie sędziom. Ńa sam koniec 
odbędą się zawody w ćw. wolnych — a po nich wręcza się tabl. klasyf. 
w biurze pocztowem na boisku.

10. Wszelkie spory między zawodnikiem a sędziemi, rozstrzyga 
przewodniczący grona sędziów, ewent. zgromadzenie sędziów.

11. Wszelkie wątpliwości odnośnie do Regulaminu zawodniczego 
wyjaśnia przewodniczący grona sędziów.

Ćwiczenia zawodnicze na przyrządach,
W szystkie ćwiczenia na przyrządach, z wyjątkiem ćwiczeń na ko­

mu wzdłuż — wolno wykonywać dow oli: w prawo albo w lewo.

I. Oddział (niższy). Drążek.
(Ćwiczenia zamachowe).

1. Z naskoku nachw ytem : wymyk przodem do podporu przodem, 
spad wstecz do zwiesz, przewrotnego skulonego, wychwyt, kołowrót 
w podp. przodem w stecz, podmyk.

2. Nachwyteni zamach: wychwyt, przemach prawonóż (1.) pod je- 
clną rękę, kołowrót wstecz okrakiem , spad wstecz do zwiesz, przewrót- 
nego skulonego (przewlek nogi wprzód), wychwyt, podmyk z obro­
tem w lewo (pr.).

3. Nachwytem zam ach: w przednim zamachu wspieranie podudem 
prawem (1.1 zewnątrz rąk , przemach praw ą nogą wstecz do podporu 
przodem , kołowrót w podporze wstecz, spad wstecz do zwiesz, prze­
wrotnego, wspieranie lewem (pr.) podudem wewnątrz rak , przemach 
prawą (1.) nogą wprzód, zeskok wprzód z y4 obrotem w lewo (pr.).

4. Nachwytem zamach: w przednim zamachu wymyk podudem 
prawem (1.) wewnątrz rąk , kołowrót na prawem podudziu wewnątrz 
rąk  wstecz, przemach prawonóż wstecz do podporu przodem, spad 
wstecz do zwiesz, przewrotnego skulonego, wychwyt, przem yk z pod­
poru do zeskoku wstecz.
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5. Z naskoku nachw ytem : wspieranie rzutem naprzemianrącz, 
spad wstecz do zwieszenia przewrotnego skulonego, wspieranie okra­
kiem prawonóż (1.) wewnątrz r ą k , kołowrót okrakiem w stecz, spad wstecz 
do zwiesz, przewrotnego (przewlek nogi wprzód) — podmyk.

(ćwiczenia siłowe).
1. Ze zwieszenia nachwytem: wyciąg przodem , opust wstecz do 

zwieszenia z poziomką nóg, zwiesz, przewrotne skulone, przewlek do 
zwiesz, przerzutnego tyłem, opust wagą (zwolna) do zw. tyłem , opust 
prawej (1.) rę k i, obrót do zwiesz, przodem nachw ytem , zeskok.

2. Ze zwieszenia nachwytem : wspieranie ciągiem naprzemianrącz 
do podp. przodem , opust (odmykiem) wprzód do zwiesz, przewrotnego 
skulonego, poziomka nóg, wyciąg przodem , podmyk.

3. Ze zwieszenia nachwytem: zwiesz, przewrotne skulone, prze­
wlek nóg do zw. przewrotnego skulonego tyłem , wyciąg ty łem , zmiana 
prawej (1.) ręki w podchwyt, V2 obrotu w prawo (1.) do podporu przo­
dem dwój chwytem [pr. (1.) nachwyt, lewą (pr.) podchwyt], zmiana p ra­
wej (1.) ręki w podchwyt, opust (podchwytem) wstecz do zwieszenia 
(podchwytem) poziomka nóg, zeskok.

4 Ze zwieszenia nachwytem: wspieranie do podporu ugiętego 
prawo (1.) rącz., 7s obrotu w lewo (pr.) do podporu tyłem ugiętego pod­
chwytem, V, obrót w lewo (p r) do podporu przodem ugiętego, podpór 
prosty, podmyk.

5. Ze zwieszenia nachwytem: poziomka nóg, zwieszenie przewro­
tne skulone, przewlek nóg do zw. przewrotnego tyłem , waga tyłem, 
zwiesz, tyłem, zwiesz, przewrotne skulone tyłem, przewlek wprzód do zw. 
przewrotnego skulonego przodem, poziomka nóg, zeskok z y4 obrotem 
w prawo (1.).

Poręcze.
(ćwiczenia zamachowe).

1. W e w n ą t r z  p o r ę c z y :  z podporu na ramionach: zamachem 
w ychwyt, koło zawrotne w prawo (1.) nad prawą (1.) żerdź, koło od­
wrotne praw ą (1.) nad lewą (pr.) żerdź (łącznie) podpór leżąc przodem, 
odwrotka w prawo (1.) z ‘/s obrotem w lewo (pr.).

2. W e w n ą t r z  p o r ę c z y :  z podporu na ram ionach: wspieranie 
zamachem (w tylnym  zamachu) — w przednim zamachu spad do pod­
poru  przewrotnego na ramionach (nogi w górę), wychwyt, przewrót 
wprzód na barkach do siadu rozkrocznego, odmach odwrotny do śro­
dka, zawrotka w prawo (1.).

3. W e w n ą t r z  p o r ę c z y :  z podporu na ramionach : zamachem 
przerzut wstecz (krzyże w łuk) do podporu na ram ionach, wychwyt do 
siadu rozkrocznego, odmach odwrotny i przewrót wprzód na barkach 
do siadu rozkrocznego, przemach lewą nogą do środka poręczy pół 
obrót w lewo do podporu leżąc pobok na lewem udzie i obu rękach, 
prowonóż koło okroczne ponad tylną poręcz (łącznie) zeskok wstecz 
z y4 obrotem w prawo (bokiem lewym do poręczy).

4 Z postawy na (mały) krok przed końcem poręczy, twarzą do 
poręczy: skok daleki od środka poręczy do podporu na ramionach, wy­
chwyt, przewrót wprzód na barkach do siadu rozkrocznego, uchwyt 
przed sobą za końce poręczy, odmach zawrotny do środka poręcz, po­
średnim zamachem przurzu t o ramionach prostych.

5. N a  k o ń c u  p o r ę c z y :  naskok do podporu o ram. prostych 
z przemachem odwrotnym, przewrót wprzód na barkach do podporu 
prostego, przew rót wprzód na barkach do siadu rozkrocznego, odmach 
odwrotny ze złudną poziomką nóg, siad odwrotny nożycowy na lewą 
żerdź, przechwyt lewą ręką wprzód, przemach praw ą nogą wstecz
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z V4 obrotem  w lewo do podporu  leżąc przodem  pobok (na udach i rę ­
kach i, koło okroczne praw onóż ponad ty lną  żerdź z 3/4 obrotem  w lewo 
do  postaw y na ziemię (lewym bokiem  do poręczy).

(ćw iczenia siłowe).
1. W  ś r o d k u  p o r ę c z y :  podpór o ram . p ro sty ch  z poziom ką 

praw o (1.) n ó ż , ys ob ro tu  naprzem ianrącz w lewo (pr.) z w ytrzym aniem  
poziom ki jednonóż ponad lewą żerdź, poziom ka nóg obunóż (złudna), 
siad rozkroczny  p rzed  rękam i, uchw yt za żerdzie przed  sobą , stanie
0 ram . ugiętych (ciągiem), pow olny opust do p o d poru  p ro steg o  (wagą), 
siad  odw rotny spojony na lewą (pr.) żerdź, odw rotka w praw o (1.).

2. W ś r o d k u  p o r ę c z y :  z p o d poru  na ram io n ach : zwolna 
podnieść nogi w yprężone do p o d poru  na ram ionach przew rotnego sku­
lonego, krzyże w luk  i szybko skulić naw rotnie z łącznym  w ychwytem , 
w zam achu ty lnym  waga na praw ym  (1.) łokciu, siad rozkroczny od­
w rotny, przem ach p raw ą (1.) do środka, Vt ob ro tu  w praw o (1.) do pod­
p o ru  leżąc przodem , pobok na lewem (pr.) udzie i obu rękach , (praw a 
(1.) zostaje w środku  poręczy), p rzem ach okroczny p raw ą (1.) wstecz
1 zeskok z 7* obrotem  w lewo do postaw y praw ym  bokiem  do poręczy.

3. W ś r o d k u  p o r ę c z y :  z podporu  na ram io n ach : zamachem 
podpór leżąc przodem  na ram ionach , w spieranie rów norącz (w podp. 
leżąc), poziom ka nóg , 74 ob ro tu  w lewo (pr.) (z w ytrzym  poziomki) 
nad lewą żerdź, zeskok w przód.

4. N a  k o ń c u  p o r ę c z y ,  tw arzą  do p o ręc zy : z naskoku  przem ach 
okroczny praw ą (1.) nogą do poziom ki obunóż, zam ach i w aga poprzek 
na praw ym  (1.) łokciu, 74 obro tu  do wagi pobok , naw ro t do wagi po- 
pirzek, odm ach wstecz rozkroczka wstecz ponad końce poręczy.

5. N a  k o ń c u  p o r ę c z y :  tyłem  do poręczy : z podporu  na p rzed ­
ram ionach : w spieranie rów norącz do podporu  prostego  z łączną po­
ziom ką nóg , podpór leżąc p rzodem , zwolna o pust do zwiesz, leżąc lu ­
kiem  , w spieranie rów norącz, pośredn im  zam achem  rozkroczna wprzód, 
ponad końce poręczy.

Koń wszerz z łękami.
(Każde ćwiczenie w ykonać w lewo i prawo).

Z podporu  na łękach i zam achu okrocznego prawonóż, k tó ry  służy 
jako  rozm ach:

1. koło okroczne lew ą, przem ach  okroczny lew ą do środka, 7s °b r. 
(bez siadu) w praw o, kuczka praw onóż wstecz do zeskoku na ziemię 
(ręce trzym ają  ciągle za łęki), szybko kuczka obunóż do poziom ki nóg, 
zeskok wprzód.

2. koło odw rotne praw onóż, p rzem ach odboczny w lewo do pod­
p o ru  ty łem , przem ach okroczny w stecz praw onóż i lewonóż napow rót 
do podporu  p rzo d e m , koło odw rotne lewonóż z łącznym  zeskokiem  i 74 
obrotem  w lewo do postaw y, p raw ym  bokiem  do konia.

3. przem ach okroczny lewonóż do śro d k a , przem ach okroczny 
praw onóż do podporu  ty łem , koło zaw rotne praw onóż, łącznie kuczka 
wstecz do zeskoku na ziemię (ręce pozostają  na łękach), szybko roz­
k roczka w przód.

4. przem ach okroczny lewonóż do śro d k a , nożyce odboczne 
w praw o, przem ach okroczny lewonóż do pod p o ru  ty łem , odboczka 
w stecz w praw o do zeskoku (ręce pozostaj ą na łękach) szybko odboczka 
w przód w lewo.

5. przem ach okroczny lewonóż do środka , przem ach okroczny 
praw onóż do podp. ty łem , koło okroczne wstecz lewonóż, przem ach 
okroczny lewonóż do środka — przem ach praw onóż do zeskoku na zie­
m ię (ręce pozostają na łękach), odw ro tka w praw o.
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Kongresy gimnastyczne.

Szwajearya.
W P ru n tru t, w Szw ajcaryi, odbył się w dniach 7. i 8. paź­

dziernika 1905 r. kongres szwajcarskich nauczycieli gimnastyki ze 
współudziałem lekarzy — który — wobec dzisiejszych prądów re- 
formacyjnych, następujące uchwalił zasady wychowania cielesnego :

1. K ażdy program  racyonalnego ivychoiuania cielesnego p o ­
w inien zmierzać do czterech celów:

a) u trw a len ie  zd ro w ia ;
b) w yrob ien ie  p ięk n ych  k szta łtów  c ia ła ;
c) w yk sz ta łcen ia  w o li i  c h a ra k te ru ;
d) w yrob ien ie  zręczności i  s iły .
2. Celów tych nie osiągniem y w yłącznym  upraw ianiem  

sportu  i g ie r ; sport i  gry  m ogą być tylko  uzupełnieniem  p ro ­
gram u wychowaivczego.

3. W ychowanie cielesne nie może m ieć na celu ^zabawieniem 
dziecka , chłopca , dziewczyny, m łodzieńca; — ono w ym aga p o ­
dobnie, ja k  inne działy wychowania  — internyw nej i  pow ażnej 
pracy. Gry m ogą być tylko  uzupełnieniem  program u wychowa­
nia cielesnego.

4. P o d sta w ą  wych. ciel. może być ty lk o  g im n a ­
s tyk a ; n a le ży  j ą  je d n a k  u zu pełn ić  in n em i ćw iczen iam i 
sicobodnem i, ze szczególnem  u w zg lędn ien iem  takich , 
które w y ra b ia ją  p ięk n e  k sz ta łty  c ia ła .

Ameryka.
(J. K.). K o n g r e s  a m e r y k a ń s k i e g o  Z w i ą z k u  w y c h o ­

w a n i a  c i e l e s n e g o  (American Physical Education Association), 
odbył się w Nev-Yorku w dniach 17. do 19. kwietnia b. r. (Zwią­
zek ten składa się z towarzystw nauczycieli gimnastyki i prywat­
nych osób).

Głównym przedmiotem obrad kongresu był »Taniec jako gim­
nastyka « *). Mówiono o nim bardzo wiele — a obrady przeplatano 
produkeyami najróżnorodniejszych tańców.

Pierwsze posiedzenie zagaił przewodniczący kongresu Dr. Lut­
her H. Gulick, inspektor gimnastyki New-Yorku, przemówieniem 
na temat »Kyt,m a wychowanie«.

*) »Taniec jako gimnastyka« zajmuje obecnie w wielu krajach 
przyjaciół wych. ciel. i hygienistów, którzy pragną wcielić go do gim­
nastyki. W tej sprawie zabierzemy jeszcze kilkakrotnie głos — uwa­
żamy ją bowiem jako bardzo aktualna. P. £.
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Następnie szereg odczytów rozpoczął Dr! D. A. Sargent, prof. 
U niwersytetu w H arw ard. Mówił on »0  użyteczności tańca w wycho­
w aniu fizycznem«. W artość ćwiczeń tanecznych widzi on w przyzwy­
czajaniu do rytm icznych ruchów c ia ła , te zaś ruchy m ają według 
niego wielkie znaczenie w rozwoju ciała.

Panka B urchenal, nauczycielka sem inaryum  nauczycielskiego, 
mówiła na tem at: »Czy taniec wpływa na wyrobienie wdzięku po­
stawy i trzym ania się c ia ła?« Twierdzi ona, że ta k ,  ponieważ zmu­
sza ćwiczącego do kontroli własnej przy wykonywaniu wszelkich ru ­
chów i postaw. To samo znaczenie ma również każda g ra ; bieg, 
skok i ślizganie się.

Panna T. Traw ford, nauczycielka sem inaryum  w New-Yorku, 
wygłosiła odczyt »0  cielesnem wychowaniu i cielesnej m uzie«. Co­
fnęła się w nim w odległe dzie je , poruszyła początek i genezę tań ­
ców. Człowiek pierwotny w yrażał różne wewnętrzne uczucia swe za 
pomocą ruchów ciała , które to ruchy lepiej je malowały, niż mowa 
jego zbyt ograniczona w słowach.

W ten sposób powstał taniec symboliczny u dzikich ludów. 
Ową duchową stronę tańców należy brać pod uwagę przy różnych 
przedstawieniach religijno-dram atycznych w dobie późniejszej! Całe 
jestestwo człowieka może się odmalować w ta ń c u , jak również i przy 
wszelkich grach.

Panna Mary E. Connor mówiła »0 teoryach wychowania, w w y­
chowaniu fizycznem«. W skazywała na wrodzony popęd dziecka do 
ru ch u , gier i zabaw. Wychowanie powinno tedy być posłuszne n a ­
turze i popęd ten przyrodzony zaspakajać.

Popołudniu dnia tego podzielili się uczestnicy Zjazdu na sek- 
cye. Jedna z nich obradowała nad antropom etryą.

Przedstaw iano oceny rozm aitych metod i skutki cielesnych ćwi­
czeń, na wyrobienie siły, w ytrw ałości, chyżości i t. d.

Druga sekcya obradowała nad gim nastyką leczniczą. Przem a­
wiał tu między innemi Dr. E . H . A rnold , »0 potrzebie Ćwiczeń 
równowagi przy osłabieniu systemu nerwowego*. Dr. Sargent 
i Dr. Riley mówili »0  leczeniu skrzywienia kręgosłupa*.

Drugiego dnia rano załatwiono spraw y organizacyi. Między 
innemi mianowano honorowymi członkami Związku : szwedzkiego 
następcę tronu Gustawa A dolfa, prof. Hitchock z Amherft, Dr. Sar- 
genta z C am brigde, prof. A. Mossa z Turynu i Dr. F . A. Schmidta 
z Bonn.

Następnie rozdzielono nagrody za prace na polu wychowania 
fizycznego, wystawione na wystawie w St. Louis. Złoty medal o trzy­
mał p. D. C, Crampton w New-Yorku za p racę : »Wpływ ćwiczeń 
na obieg krwi*.

Teraz przystąpiono do dalszych rozpraw  o tańcu. Dr. H. E . 
Taylor z New-Yorku podnosi w artość tylko takiego tańcu, przy któ­
rym  końce nóg zwrócone są w przód, natom iast uznaje za nienatu­
ralne trzym anie ich w kierunku zewnętrznym tak  przy tańcu, jak
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i p rzy  chodzie. P an n a  M. D. R ouhland  pokazyw ała na czterech 
dziew czętach tan iec , k tó ry  p ro p ag u je  T ay lo r. Sprzeciw iał się w yw o­
dom  T ay lo ra  p . G ilbert z B o s to n u , da jąc  p ierw szeństw o tańcom , 
p rzy  k tó ry ch  końce nóg sk ierow ane są na zew nątrz.

Po po łudn iu  odbyw ały  się znów o b rady  sekcyi. Sekcya nauczy­
cieli g im nastyk i ob radaw ała  o w y m ag a n ia ch , jak ie  należy określić 
u staw ą d la  kandyda tów  sem inaryów  n au czy c ie lsk ich , pod w zględem  
teo retycznego  i p rak tycznego  uzdolnienia w g ran icach  tego p rze d ­
m io tu . In n a  sekcya obradow ała o zadan iu  nauczycieli g im nastyk i 
w szkołach średn ich , a inne w reszcie o w ychow aniu fizycznem w  szko­
łach ludow ych. W ieczorem  zebrali się uczestn icy  Z ja z d u , ab y  p rz y ­
p a trzeć  się tańcom  , k tó re  w ykonać m iało k ilka oddziałów  dziewcząt 
i pań .

P. C harles F a rn sw o rt, p ro feso r uniw . z C olum bii, przem ów ił 
» 0  ry tm icznych  ruchach  c ia ła , a uciechach życia«.

T aniec g im nastyczny  nie m ożna porów nać w  zupełności z ta ń ­
cam i balow ym i, on sp row adza rozw ój cielesnej obro tności i siły , je ­
żeli się go w ykonuje z zastosow aniem  do sił ciała. W dzięk i sku tk i 
jego d a ją  m iłe zadow olenie tak  u  ćwiczącego, ja k  1 w idza.

N astąp iły  p ro dukeye  taneczne.
Uczennice new jorskiego sem inaryum  w ykonały  ru sk i narodow y 

tan iec w stosow nych kostyum ach . Uczenice w yższych k las tegoż se­
m in a ry u m  pod przew odnictw em  Ja k ó b a  B o lin a , głów nego p rz e d s ta ­
wiciela szwedzkiej g im nastyk i szko lne j, w ykonały  szwedzki ludow y 
ta n ie c , ze śpiew am i. Żeński klub św. B artłom ie ja p rodukow ał taniec 
dziewic h iszpańsk ich . K lub A nderson , złożony w w iększej części z n a u ­
czycielek g im nastyk i, w ykonał p rzy  dźw iękach sk rzyp iec, w  w iejskich 
s t ro ja c h ,  ta k  zw any »czteroręczny ta n iec«. O ddział B loom ingdal- 
skiego stow arzyszenia g im nastycznego  zakończył tańcem  cygańsk im .

N astąp ił za jm ujący  obraz  w ykonany  przez M. T. G ilberta  z 12 
stu d en tk am i z sem inaryum  w S arg en t. P okaza ł on m ianow icie ta ­
niec k lasyczny .

Dziewice u b ra n e  w czarny  g im nastyczny  stró j w ykonały  na 
początku  ta k  zw ane »estetyczne ru c h y «, a z tych  w yw iązał się k ró tk i 
tan iec w k lasycznym  sty lu . N ow ojorskie p ism a uznały  ten  tan iec za 
najlepszy  z owego w ieczora. D r. A nderson  z oddziałem  studentów  
u n iw ersy te tu  w  N a le , p rzeprow adził w końcu ćw iczen ia : ru ch y  nóg,
ćwiczenia ró w n o w ag i, skok i tan iec »Gique« p rzy  dźw iękach piszcza­
łek  i dud .

T rzeciego dn ia oceniał tan iec D r. E . H . A rnold z N ew -H aw en. 
O św iadczył o n , że tan iec ogólny, kołowy (wirow y) posiada  m ałą w ar­
tość pod w zględem  g im nastycznym , n a to m iast tańce, t. zw. kontre- 
danse  we c z w ó rk ę , m a ją  w iększą w arto ść . W  ogóle ż ą d a , by  p rzy  
tań cu  zważać na ru ch y , nap inające  m ięśn ie , k tó reby  uw zglę­
dn ia ły  m niej p racę  um ysłow ą (m yślenie p rzy  ta ń cu ), więcej n a to ­
m iast s tro n ę  fizyczną ruchów . D odaje ró w n ie ż , że tan iec g im n a­
styczny  więcej n ad a je  się d la  k o b ie t, niż dla płci m ęskiej.
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Jeszcze mówił D r. W. G. Anderson »0  stanie dzisiejszym 
tańca gim nastycznego«, zaś Dr. A. Sargent o »Fizyce tańca«. O sta­
tni wyżej stawia taniec na terenie nierów nym , niż na gładkiej 
podłodze.

Interesujący wykład wygłosił Dr. R. Tait Mc. Kenzie, prof, 
pensylwańskiego uniw ersytetu »O japońskich zapasach Jiu-Jitsu« . Po­
dając ich historyę, nadmienił tak że , że w Japonii zmieniono te za­
pasy i pod nazwą Jindo wprowadzono do szkół. — Amerykanie sta ­
ra ją  się również wprowadzić te zapasy u siebie. W końcu omówił 
prelegent japońskie »Kuatsu«, t. j. sztuczny sposób oddechania za 
pomocą ucisku na kręgosłup. W ykład ten był ilustrowany praktycznie.

Oryginalnym  bardzo był taniec 12 starców białowłosych w wieku 
lat 50— 70.

Taki przebieg miał kongres Amerykanów. Świadczy on chlu­
bnie o niezwykłem zajęciu się ich sprawam i wychowania fizycznego. 
Podnieść należy ową kolosalną i w szechstronną pracę na tem polu. 
wszystkich sił społecznych. W idzimy tam  obok siebie mężczyznę 
i k o b ie tę , nauczycieli, profesorów uniwersytetów, lekarzy i młodzież 
uczącą s ię , jak zgodnie budują coraz umiejętniej gmach narodowej 
żywotności i tw órczości, której źródło wszyscy zgodnie widzą w zdro- 
wem ciele jednostek narodu.

(Czeski Sokol).

Niemcy.
(J. T.) K ongres w  sp raw ie  zabaw  ludu i m łodzieży niem ieckiej

odbył się w dniach 15 i 16 września b. r. w Frankfurcie n. M. 
przy licznym udziale delegacyi m ia s t, towarzystw , rządu i nauczy­
cieli frankf. , którym  umożliwiono współudział zamknięciem w tym  
dniu szkół.

Po zagajeniu przez przewodniczącego, delegata Schenckendorfa — 
mówił lekarz generalny z Berlina, d r. Meisner : „O stosunkach mię­
dzy szkołą a wojskiem 1'. Przedstaw ił on wyniki poborów wojskowych 
w tych okręgach, w których znajdują się wyższe szkoły. Młodzież 
tych szkół zapada najczęściej na choroby oczu. W celu zwalczania 
tych chorób , a zwłaszcza krótkow zroczności, poleca on wyrzucenie 
z książek drobnego druku i urządzenia należytego oświetlenia , tu ­
dzież ćwiczenia oczu w dalekiem patrzaniu Najlepszem jednak 
przygotowaniem do służby wojskowej jest pielęgnowanie gier i za­
baw na wolnem powietrzu. Te ćwiczenia powinny być dlatego przez 
jedno całe popołudnie w tygodniu u p raw ian e , a uczniowie powinni 
obowiązkowo brać w nich udział.

Następnie mówił prof. Koch: »0 kształceniu samodzielności®. 
Dążenie do wyrobienia samodzielności — mówił dr. Koch — jest 
zupełnie racyonalnem, ze względu na zad an ia , które sobie każdy na­
ród stawia. Do wyrobienia samodzielności nadają się najlepiej ćwi­
czenia cielesne a przedewszystkiem : g ry  waleczne i m arsze ćwiczebne,
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W idzimy jak  dobremi okazały się towarzystwa młodzieży, a zwłaszcza 
towarzystwa wioślarskie. Także proponowane zaprowadzenie obowiąz­
kowych gier i zabaw przyczyni się wielce do wyrobienia samo­
dzielności.

Prof. R aydt (Lipsk) jako koreferent, postawił następujące re- 
zolucye, k tóre zgrom adzeni uchw alili:

1. Do kształcenia samodzielności u młodzieży nadają się n a j­
lepiej ćwiczenia cielesne.

2. Organizacyą ćwiczeń cielesnych należy tak  pokierow ać, aby 
młodzieży pozostawiono jak najwięcej samodzielności.

3. Należy szczególnie uwzględniać te ćwiczenia, które wym a­
gają  od młodzieży samodzielności.

4. Należy stwarzać takie w a ru n k i, w którychby młodzież 
mogła okazywać swą samodzielność i inicyatywę.

5. Szkoły powinny regularnie możliwie często urządzać dłuższe 
m arsze ćwiczebne i g ry  waleczne.

6. We wszystkich szkołach należy jedno popołudnie w ty ­
godniu poświęcić grom  i zabawom.

7. Samodzielne stowarzyszenia się uczniów jednego zakładu, 
celem wspólnych ćwiczeń cielesnych należy czynnie popierać.

Następnie mówił inspektor gim nastyki W eidenbusch o dawniej­
szym  i dzisiejszym sposobie pływania w Frankfurcie n. M. W k ró t­
kich rysach przedstaw ił on historyę rozwoju pływania w Frankfurcie, 
w którym  już od 1842 r . ćwiczenia w pływaniu do szkół wprow a­
dzono. Obecnie uczy się młodzież pływania w 45 szkołach —  na 4 
wyższych kursach. Liczba uczniów (chłopców i dziewcząt) pobie­
rających tę naukę doszła do 8.100. Koszta tej nauki wynoszą 
37.000 m. a z jej rozwojem ulepszono także metodę pływania. Na­
uczanie masowe znalazło tu  szerokie zastosowanie. Zamiłowanie do 
pływ ania rozpowszechniono ćwiczeniami pływackiemi (pływanie su ­
che), które szybko prowadzi do celu. — W końcu postawił rezo- 
lucyę :

»Pływanie jest ważnym czynnikiem nie tylko z uwagi na zdrowie, 
lecz także z uwagi na m oralność, chroni bowiem od u tra ty  życia 
własnego i daje możność udzielenia pomocy bliźniemu. Zasługuje 
więc na t o , ażeby naukę tę zaprowadzono w szkołach tak  męskich, 
jak  i żeńskich.

Popołudniu odbyły się zabawy i g ry  młodzieży obojga płci, 
w liczbie 4.000 głów.

Dnia 16. września mówił dr. F in k le r : »0 budowie ciała i jego 
rozwoju i o zasadach , na których oparte są funkcye narządów® — 
przyczem zaznaczył — że przez ćwiczenia cielesne udoskonalam y sy ­
stem  mięśniowy nie tylko przez t o , że wzmacniamy m ięśn ie, lecz 
również przez to , że potęgujemy efekt pracy i zaoszczędzamy siłę. 
Ćwiczenia rozkurczają m ięśn ie , a przez to popraw iają postawę, wy­
rab iają  pewność ru c h u , samodzielność i wpływają dodatnio na sy­
stem  nerwowy. Niebezpieczeństwa ujemnego wpływu na serce mo-



—  119  —

żerny un iknąć przez należyte ocenienie stopnia zm ęczenia z zasto ­
sow aniem  indyw idualizow ania.

Przew odniczący cen tralnego  w ydziału  S checkendorf m ó w ił: 
« 0  stan ie  obow iązkow ych gier i zabaw  w szkołach n iem ieckich« i za­
kończył sp raw ozdanie w nioskam i :

1. M łodzieży obojga płci bez różn icy  w ieku należy  zostaw ić 
jed n o  popołudnie w tygodn iu  na pozaszkolne ćwiczenie ciała.

2 . Czas ten  pow inien być zupełnie wolny od w szelkich dom ow ych 
p ra c  dla szkoły.

3. P rzy p ad a jące  w tym  czasie zajęcia szkolne nie należy 
przenosić na dzień nas tęp n y  — i zw rócił uw agę na b ro szu rę  prof. 
R a y d ta  (L ipsk) p . t. «S p ielnachm ittage» , w k tó re j sp raw y  te  g ru n ­
tow nie są omówione.

K ongres zakończyły zajm ujące ćw iczenia I . f r a n k f u r c k i e g o  
I L l u b u  p ł y w a k ó w .

S p o r t .

S ok ół - Macierz przy stęp u je  w obecnym  sezonie zim owym  do 
zorganizow ania »zimowej tu ry s ty k i p iesze j«. W ycieczki zimowe od ­
byw ać się będą  w okolice m iasta  pod  kierow nictw em  d ru h a  Wł. Cho- 
m ickiego — udział w nich dozw olony w szystk iej m łodzieży sokolej. 
M yśl ta  , k tó rą  poddał d ru h  R om uald  K w ia tk o w sk i, zastępca prezesa , 
zasługu je  n a  pełne uznanie —  należałoby  ją  jed n ak  rozszerzyć i na 
-członków, a w szczególności n a  t y c h , k tó rzy  s tro n ią  od g im nastyk i, 
-a w ięc na członków  nie-ćwiczeńców.

Sokoł II. w e  L w o w ie  w ydzierżaw ił n a  6 la t » S t a w y  S o b k a « ,  
na k tó rych  u rząd za  po eu ro p e jsk u  to r  ślizgawkow y.

Gry i zabawy W Anglii.  Je d n ą  z najw ięcej rozpow szechnionych 
g ier ruchow ych w L ondynie je s t »K riket« , k tó rą  w ielka część lu d ­
nośc i L ondynu  w porze letniej g ry w a z zapałem . W szystk ie  p ark i 
pozam iejskie, ja k  n. p . U per N orw oot, S ydenchan , P a rk  G reenw ich, 
R ichm ond i w. i. p o siad a ją  bo iska przeznaczone do tej g ry .

K riketa g ra ją  nie ty lko  s ta r s i ,  lecz i m łodzież, nie ty lko  m ęż­
czyźni , lecz i kob ie ty . M ożna naw et zauw ażyć dziewczęta w  w ieku 
od 15 do 20 la t, odb ija jące tw ard ą  p iłkę kriketow ą z podziw ienia 
godną zręcznością. N aw et najuboższa m łodzież londyńska  g ryw a 
k rik e ta  na u licach przedm ieść.

O wielkiem rozpow szechnieniu  k rik e ta  w L ondynie i okolicy, 
św iadczą najlepiej w ystaw y sk lepow e, k tó re  w lecie żadnych  innych 
p rzyborów  do g ier ty lko  k ryk ietow e w ystaw iają . T ak  n . p . w p a ­
łacu  kryszta łow ym  w porze letniej m ożna dostać ty lko  p rzy b o ry  do 
g ry  w  »k r ik e ta «.

Zaw ody k r ik e to w e , do k tó rych  s ta ją  n ajlepsi gracze odbyw ają 
się  w »grounds*  w  »K rista l P alace« . Tu m ożna podziw iać do jak iej
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wprawy i zręczności doprowadza uprawianie przeważnie jednej tylko 
gry. Licznie zgromadzona publiczność przypatruje się zawodom z ży- 
wem zainteresowaniem, obdarzając wybitniejszych graczów długo­
trwałemu oklaskami. O każdym wyniku informuje się publiczność 
w każdej chwili, gdyż po każdym biegu wystawis się tablice, na 
których jest uwidoczniony stan gry.

Boiska do gier w kriketa są w Londynie bardzo liczne. P ra­
wie w każdym większym i mniejszym parku znajdują się rozległe 
przestrzenie pokryte gęstą trawą, otoczone cienistemi drzewami. Na 
tych przestrzeniach, szczególnie w dnie świąteczne, odbywa się gra. 
Pojedyncze kluby mają swoje osobne boiska. Szkoły rozporządzają 
także osobnemi boiskami do gier.

Urządzenie i utrzymanie boisk w tak wzorowym porządku, jak 
to ma miejsce w Londynie, wymaga ogromnych kosztów, których 
władze londyńskie nie szczędzą, byleby tylko dostarczyć ludności 
jak najwięcej wolnych i dużych miejsc, gdzieby mogła znaleźć podo- 
statkiem powietrza i światła. Niektóre większe parki noszą nazwy 
swoich założycieli. Większego uznania nie mogliby sobie zdobyć ci 
przyjaciele ludzkości.

Obok kriketa grywają jeszcze Anglicy: Polo, Tennis, Krokiet, 
Bowling i t. d.; jednak gry te z wyjątkiem Tennisu, mają mniej 
zwolenników.

(Związek sokoli — który obecnie zastanawia się nad reformą 
metody gimnastyki i nad ogólnym systemem wychowania cielesnego, 
rozpatrzy również sprawę sportów i gier a zbadawszy zalety ćwi­
czeń sportowych i różnych gier zaleci zapewne jedną lub dwie gry 
do sportowego traktow ania, że »Piłka polska« nadawałaby się do 
tego najlepiej — nie podlega kwestyi. P. R.). F. K .

S ^ E -o r a łłę c E .

B e r l i n .  Stosunki hygieniczne sal gimnastycznych berlińskich 
wybudowanych przez gminę nie są szczególne. Tylko 3 sale są za­
jęte tygodniowo przez 24 — 29 godzin (5 godz. dziennie) , zresztą 
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 wyżej (po­
nad 10 godz. dziennie). W jednej sali ćwiczy tygodniowo 6.400 
uczniów, w 2 salach ćwiczy 5.110 i 4.950 dzieci szkolnych, w 7 
salach przeszło 4.000 , w 9 przeszło 4.000 , a w 12 salach 2.000 
dzieci. Najczęściej ćwiczy w jednej sali młodzież dwóch a nawet 3 
i 4 klas. Można sobie wyobrazić jakie przyjemne musi tam być' 
powietrze, skoro po kilka klas ćwiczy równocześnie przez 10 godzin 
po sobie. T-
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