DODATEK

do czasopisma ,Przewodnik gimnastyczny Sokoll
wydawany f

pod kierunkiem zwiazkowego Grona nauezyeielskiego.

Role I1II. —1907. ivVr. I
Biuro redakeqi i administracyi We LiWoWie ul. Akademicka 1 25.

Cena prenumeracyjna: Miejscowa rocznie z przesytka 1 kor. 50 h. Zamiejscowa 2 kor.
Przedplata roczna z przesylkq, pocztoirqg pod opaskqg: Do Krolestwa Polskiego, Ditwy, Rosyi
2 rs. Do W. Ks. Poznanskiego, Prns i Niemiec 2 marki. Do krajow zwiazku poczt. Eu-
ropy i Stanéw Zjedn. Ameryki 3 franki. Do krajow innych podiug taryfy pocztowej
z doliczeniem opakowania i t. d.

TRESC: Park Jordana we Lwowie. — Zakres materyatu ¢wiczebnego
dla dorostu sokolego. — Cwiczenia tulowia i rownowagi jako
éwiczenia zastepowe. — CEwiczenia palcatami. — Cwiczenia
ciupaga. — Kronika. — Ogloszenia.

park Jordana we £wowie.

(Dokonczenie).

Organizacya gier.

Wobec istniejacych organizacyi gier w szkotach ludowych i wy-
dzialowych, $rednich, Tow. zabaw ruchowych, korpuséow wakacyj-
nych i Zwigzku rodzicielskiego, ktore uwazac¢ nalezy pod wzgledem
pedagogicznym a nawet w niektorych organizacyach pod wzgledem
fachowym, za zupeilnie dobre, tworzenie osobnej organizacyi parko-
wej, na ktoraby miasto musiato lozy¢ wysokie sumy pienigdzy, nie
jest wskazanem, a nawet wprost zbytecznemu

Park Jordana speini zupelnie dobrze swoje zadanie, jesli da
mtodziezy i dorostym mozno$¢ przyzwoitej zabawy ruchowej przez
dostarczenie dobrze urzadzonych terendéw i innych wygdd, jak sza-
tni, magazynéw it. d., tudziez stuzby i nadzoru, a tylko w wyja-
tkowych razach nadzoru pedagogicznego i instruktywnej pomocy.
Do tych celow wystarczy ustanowienie zarzadu fachowego zlozonego
z 2 do 3 nauczycieli, z ktéorych jeden bylby odpowiedzialnym kie-
rownikiem” /

Zadaniem zarzadu tego byloby: @) czuwanie nad tadem i po-
rzadkiem w ogdle, tak pod wzgledem urzadzen parkowych, jak i gier,
b) administrowanie boiskami i przyborami, ¢) w razie potrzeby in-
struowanie w grach tej mlodziezy, ktora bez nauczyciela przybywa
do parku i nadzdér nad nig. Koszt zarzadu tego bylby nastepujacy:
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kierownik po 80 kor. miesigcznie (7 m.) = 560 kor.
1 nauczyciel po 60 K miesi¢gcznie (3V2na) = 210 kor.
2 * po 60 K ’ (372 m.) =210 kor.

Razem . . 980 kor.

Zarzad ten mianuje prezydent miasta. Gléwne kierownictwo
i nadzor inspekcyjny spoczywa w rg¢kach komitetu, zlozonego z de-
legata Rady miasta, delegata c. k. Rady szkolnej okrggowej, instru-
ktora gimnastyki miejskich szkot i fizyka miejskiego.

Komitetowi temu dodany jest komitet doradczy, zlozony z de-
legatow Towarzystw o celach fizycznego wychowania, a mianowicie.
z 2 delegatow Sokota-Macierzy, z 2 delegatow Tow. zabaw rucho-
wych, po 1 delegacie z tych Towarzystw i klubéw, ktore dzierza-
wia tereny parkowe.

Uzytkowanie parku.

Instytucya powstajaca dla podniesienia stanu zdrowotnego mie-
szkancoéw, a w szczegdlnosci mtodziezy, musi sta¢c dla niej otworem
przez caly dzien. W godzinach rannych korzysta¢ moga z terenow
parkowych osoby prywatne, a takze w dniach wolnych od nauki
mtodziez szkolna, w godzinach =za$ “popotudniowych kolejno Ilub
rownocze$niec mtodziez i dorosli. Dla szkoét zarezerwowane begdg state
clni — oprocz tego mlodziez poza tymi dniami przybywaé moze
w dowolnym czasie i zabawiaé si¢ o ile starczy miejsca. Wszelkie
wymierzanie mtlodziezy czasu na zabaw¢ w granicach jednej lub
dwoch godzin nie moze mie¢ miejsca, jako przeciwne zasadzie in-
stytucyi »Parku gier«. Wyznaczanie homeopatyczne czasu na giy
i w nastepstwie tego po ukonczonym czasokresie wypedzanie mto-
dziezy z parku, wtedy wtlasnie, gdy w najlepsze si¢ rozbawila
bytoby czynem bezlitosnym.

Wszak pragniemy usilnie, wydoby¢ mtodziez z zaduchy i kurzu
miejskiego, pragniemy, izby jak najdiluzej przebywala na wolnem
powietrzu — ile jej tylko czasu pozwola obowigzki szkolne, nie
mozemy wigc krgpowac jej zadnym w»rozkltadem godzin«.

Uzytkowanie parku rozdzieli¢ nalezy na: a) uzytkowanie te-
renu; b) uzytkowanie przybordéw; c) uzytkowanie magazynow.

Uzytkowanie terenu bezptatne dozwolone jest organiza-
cyom gier mlodziezy miejskich szkol ludowych i wydzialowych, ktoére
otrzymaja w tym celu state boiska i stale dni zabaw. Uzytkowanie
terendw platne, tak sezonowe dzierzawy pewnych terendéw, jak chwi-
lowe, na kilka godzin, dostepne jest w miar¢ miejsca: a) dla orga-
nizacyi gier szkél $rednich i prywatnych; b) dla oséb lub Towa-
rzystw, zglaszajacych si¢ do “zarzadu. Optate oznaczy komitet od
liczby dzierzawionych boisk i czasu najmu.
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Uzytkowanie przyborow bezptatne dozwolone jest tylko
w pewnej iloSci egzemplarzach mtodziezy rzemieslniczej i szkoét lu-
dowych i wydzialowych miejskich (ograniczona liczba przybordéw);
poza tern wszyscy inni za uzywanie przyboréw beda placili niska
kwote (ustanowiona przez komitet) od zabawowego przyboru bez
wzgledu na liczbg¢ korzystajacych z niego. W zasadzie za$§ kazda or-
ganizacya gier szkolnych, kazda osoba, kazde Towarzystwo lub klub
ma postugiwac si¢ wtasnymi przyborami, ktére w magazynie prze-
chowywaé¢ moze.

Uzytkowanie magazynu bezplatne dozwolone jest:
a) organizacyom gier szkél ludowych i wydzialowych, tudziez orga-
nizacyom mtlodziezy rzemie$lniczej; b) tym wszystkim organizacyom,
mstytucyom i osobom, ktére dzierzawig pewne tereny.

Organizacye szkolne, towarzystwa, kluby i1 osoby prywatne
musza w czasie korzystania z terendw parkowych przestrzegaé prze-
piséw, jakie w parku obowiazywa¢ beda, a ktore utozy komitet.
Ceny dzierzawy wustanawia komitet, optaty =za dzierzawe¢ po-
biera wprost Kasa miejska optaty za chwilowe wypozyczanie
przyborow $ciaga kierownik Parku i sklada kazdego miesiagca do
kasy miejskiej.

Kierownictwo administracyjne.

Administracya parku pozostaje w rgkach miasta, wzglednie
Urz¢du budowniczego i w tym celu nalezy wstawi¢ w budzet stala
roczna kwote: A

na konserwacye¢ budynkow . n

n ’ -boisk . . . . 400 ,
przyboréw, uzupeilnienia i za-

opatrzenia apteczki . 200 ,,

na placg dozorcy 800 "

Razem . « 1600 K

Ustanowienie statego pogotowia Ilekarskiego jest rzecza wska-
zang.

Ogoblne zestawienie wydatkow.

A. Wydatki jednorazowe.

Urzadzenie terenu:

niwelacya . 1000 K
korty tennisowe . . . . [ [ ] 10uu 3
bieznie 1 $ciezki . . . . . . 1500 ,,

Urzadzenia boiskowe:
wieszadla, bramki, stupki, tawki i t. p. 800
Do przeniesienia . . * 4800 K
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Z przeniesienia . . . 4800 K
Budynki parkowe:
budynek gtéwny i wychodki . . . 50000 ,,

Przybory do gier i inne:
przybory do tennisu, pitki, choragiewki, pa-

lestry i t. p., kosiarki, walec kamienny,
przyrzady do znaczeniawapnem . . 1200
Razem . . 56000 K

B. Wydatki stale,
ktore nalezy wstawi¢ w budzet roczny.

Zarzad:
ptaca kierownika fachowego . . . . 560 K
(po 80 K miesigcznie, za czas od 1. kwietnia

do konca pazdziernika, t. j. za 7 mies.).
placa nauczyciela pierwszego . . . . 210
(po 60 K miesigcznie za maj, czerwiec, '2 li-

pca i wrzesien),

placa nauczyciela drugiego (jak powyzej) . 210 ,

Administracya:
konserwacya i ptaca dozorcy : 1600 ,,
Razem . . 2580 K

Projekt powyzszy, przedlozony specyalnej ankiecie, zlozonej
z reprezentantéw: c. k. Rady szkolnej krajowej i okregowej, Zwia-
zku sokolego, Tow. zabaw ruchowych, Tow. nauczycieli szko6t $re-
dnich, Tow. pedagogicznego, lekarzy, radcéw magistratu itp. doznat
zupetnego przyjecia, jak rowniez w sekcyi hygienicznej tudziez na sesyi,
magistratu. Tu jednak wylonita si¢ kwestya miejsca. Magistrat pra-
gnie Plac powystawowy zachowa¢ w tym charakterze, jaki posiada
obecnie, t. j. miejsca spacerowego, przeznaczonego dla publicznosci,
i dazy do przeistoczenia go w rozrywkowy »Lwowski prater«. Za-
sadnicza kwestya ta, sklonila Magistrat do szukania innego miejsca
na Park Jordana. Miejsce takie znaleziono na Zelaznej wodzie —
na wyzynie, po lewej stronie stawu, wsrod lasu. Okoto 30 morgow
ptaszczyzny, ktérej niwelacya wymagac be¢dzie nieco wigkszych wkta-
dow, niz przysposobienie Placu powystawowego, ma stanéw ¢ teren
dla parku Jordana.

Niezaprzeczenie — miejsce to posiada warunki wielce korzystne
dla zatozenia parku gier. Jest przedewszystkiem zdrowotniejszem od
Placu powystawowego i nadaje si¢ bez pordéwnania lepiej do roz-
mieszczenia poszczegoélnych boisk gier i budynkéw — dozwala na
swobodniejsze rozporzadzanie powierzchnia — jest bowiem wicksze,
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mi? na Placu powystawowym a nadto nastr¢gcza mozno$§¢ w prowa

kowego. Strong njemn, ktor, jednak m.asto usun.e - jest b..k
kOm" tS 10 " V r ~ T r cnte w'kack §7Aentqcyi
da-d r.ur

W maju 1907. Edmund Cenur.

Zakres materyalu C(wiczebnego dla dorostu sokolego.

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

(Ciag dalszy).
B. Zasob dla dorostu w okresie od 10-14 Ilat.
U. Grupa.

11 Porg¢cze- a) Zwieszenia i zmiany

= £ '€

. zwieszenia postawne

przedramionach, Saptemianjs;
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woltyze odwrotne i woltyze odwrotne; woltyze odwrotne i woltyze
zawrotne; woltyze zawrotne i odwrotne; woltyze odwrotne i obroty;
woltyze zawrotne i obroty. (Z woltyzow: wsiady i przeskoki).

12. Koétka w miejscu: Postawy zwieszone i zmiany: obu-
racz, jednoracz; zwieszenia postawne i zmiany : oburacz, jednoracz;
zwieszenia lezqc na podudach obundz, jednondz; ziuieszenia lezgc
tukiem, xivieszenie wolne: proste, ugiete, zmiany; zivieszenia prze-
wrotne i przerzutne (chwilowe): z postawy, zwieszenia wolne mie-
szane (jedna r¢ka na sznurze): ruchy nog; zwieszenia postawne:
stopy w kotkach, w strzemionach; wywijanie boczne, zasadne,
okrezne: “w zwieszeniu prostem, ugictem, mig¢szanem, tez tacznie
z ruchami i wytrzymaniem ndg ; podpory postaiune: proste, ugicte ;
podpory lezqc zwieszone (stopy w.kotkach); wspieranie: skoki do
podporu, wspieranie ze zwieszen na podudziu (noga w kotku), ze
zwieszen lezac lukiem.

13. Kotka w zamachu: Hustanie odbiciem sie: zasadne,
boczne, okrezne: w zwieszeniu prostem na obu, na jednem kotku,
tez tacznie z ruchami noég; hustanie odbiciem si¢ z potobrotami;
hustanie odbiciem sig: w zwieszeniu ugigtem, W zwieszeniu mig-
szanem.

14. Orczyk w miejscu: Zwieszenia i zmiany patrz:
kotka; wywijanie patrz: kotka; wspieranie podudem: chwytem
rak za sznury; woltyze kucxne: ze zwieszenia na sznurach — ze
zwieszenia 1 podporu drugorgcz.

15. Orczyk w zamachu: HuStanie odbiciem sig: patrz:
kotka.

16. Kraznik: Krgzenie naprzod: w zwieszeniu na jednej
drabince oburacz i jednorgcz — w zwieszeniu na dwu drabinkach,
a to: cwatem tez z polobrotami, biegiem: zwyklym, skocznym,
dwuskocznym, zmiennym, tez z pétobrotami — poskokiem: jedno-
no6z, obunéz — wywijaniem. Krgzenie w bok: na jednej dra-
bince w zwieszeniu prostem oburacz, jednoracz — w zwieszeniu
ugietem; na dwu drabinkach, a to: cwatem, biegiem skrzyz-
nym, poskokiem. Krqgzenie wstecz w zwieszeniu na dwu, na
jednej drabince, a to: cwalem, biegiem, poskokiem,
wywijaniem. Cwiczenia towarzyskie (wigzane): zwieszenia po-
stawne, przodem, tukiem (dzwony na miejscu) — zwieszenia wolne :
czotem do $rodka, czolem na zewnatrz (dzwony w ruchu).

17. Drabina chwiejna (hustawka): hustanie w zwiesze-
niu: prostem, rozpigtem, ugi¢tem poprzek i pobok.

18. Lawka: Podvory: postawne lezac: zmiany, pochody,
poskoki, obroty, pochody z obrotami.

Koki 19. Dwutawka: Podpory postawne: zmiany, pochody, po-
skoki.
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20. Pitka. ¢wiczenia jednostek i dwojek, wrzucaniu i ¢

taniu. Cwiczenia w rzucaniu 1 ciskaniu do ce u.
21. Kula (do 2 Mg wagi). Rzucanie i ciskanie w dal.

99 strzelanie z luku do tarczy.

23: ¢wiczenia S U
Podnoszenie wspotéwiczqcego: dwu podnos ]

B™MdAIS

rzyskie.

Cwiczenia tulowia i rownowagi jako Cwiczenia zastepowe.

III. punkt zreformowanego toku lekcyi sokolej.

(Ciag dalszy).

Gwiczenia tulowia.

Migénie tulewi. ¢wiczymy przy rozmaitych ¢wiczeniacl, na przy-
rzadach - specyalnemi jednak ¢wiczeniami tulowia sg.
1 Skton, i zwroty tulowi.,, tak w réznych postawach, jak

w klegczce, siadzie i lezeniu;
2 oodpory: lezac, postawne i zwieszone;
3" ruchy nég w lezeniu zwyklem, postawnem, wolnem, p

pornem i w siadzie zwieszonym,;

4. postawy zwieszone;
5. przeploty na kratach, tatach, drazkach.

Gwiezenia mie$ni przednich tulowia.

Sktony:tuiowia wprzéd : w postawie, kleczce, siadzie, le-

113 113

i ,dpor, przodem: leZgc postawne, zwieszone;

drab,me prz0(Jem ,, drabinie szwedzkie;j.



1. Sklony tulowia wprzéd.
a) Skion tutowia luprzod tukiem w postaiuie (Fig. 27).

1. w postawie zasadnej,
2 » spojonej,
3. » wykrocznej,
4. » rozkrocznej,
5 ’ wypadnej (Fig. 73),
6 » skrzyznej.
Stopniowanie: Sposoby:
a) rece na biodra, a) kilka sktonow po sobie,
b) ram. skurcz, b) w sklonie wytrzymaj,
¢) rece na kark, ¢) w sklonie wytrzymaj, ramio-
d) ram. w bf)k’ nami wykonaj ruchy : skurcze irzu-
e) ram. w gore. ty, rozklady, wywijania, krazenia

wielkie i mate.

b) Sklon tuloicia toprzod tukiem iv kleczce :

1. w kleczce jednondz lewo (pr.),

2. ’s obunéz, { Stopniowanie i spo-
3. - obuno'ri. rozkroczneJ:, I soby, jak wyzej.
4- i, obunéz wykrocznej.

¢) Skion tutowia icprzod w postawie jednonoz ustalonej.

(Jedna noga na ziemi, druga wprzoéd (w tyl) na tawce, szcze-
blu dr., grzbiecie lub kolanie wspotewiczacego).
Sposoby i stopniowanie jak pod a),

d) Skion tulowia wprzod iv siadzie:

1. w siadziena ziemi (nogi wyprostowane),
2- na wspotéwiczacym pobok, poprzek,
n na taweczce (ktadce, tacie, drazku nisko usta-
wionym) pobok, poprzek.
Sposoby i stopniowanie, jak pod a).

e) Sklon tulowia wprzod w lezeniu tytem (nogi ustalone lub
trzymaja wspotéwiczacy).

79

1. na ziemi w lezeniu na grzbiecie (nogi wypr¢zone) a) maty
skton (potskton Fig. 80), b) caty skion,

2. na taweczce w lez. post. (lopatki na tawce, pietynaziemi),

3. na taweczce w lezeniu tukiem (Fig.78 i 79).

Sposoby i stopniowanie, jak pod a).
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2. Podpory przodem.

aj Podpory lezgc (Fig. 83) rece i nogi na tym samym poziomie:

1. na stopach i rekach,

2., ’ i przedramionach,

3., ’ i jednej rece,

4. ,, jednej stopie i 2 regkach,
83 5 » , 11 rgce.

kilka razy po sobie z przysiadu,

kilka razy po sobie ze sktonu,

w podporze wytrzymaj,

w podporze ruchy ramion, ruchy noég,
zmiany podporu z prostego w ugigty, na przed-
ram. i naodwrot,

pochody i poskoki w podporze, bez i ze zmia-
nami podporu.

Sposoby

whk v =

o

b) Podpory postaicne (na tawce lub miedzy 2 lawkami):

(nogi nizej — rgce wyzej) :
1. nastopach i rgkach,
2. . i przedramionach,
3. ., i jednej rece,
4 ,» jednejstopie i 2 re¢kach,
5‘ 1 1 1 rece.

Sposoby, jak wyzej.

¢) Podpory zwieszone (Fig. 84, 85, 86)przy lawce lub dr. szw.

(nogi wyzej m— rgce nizej) :

84

1. na stopach i rgkach,

2., » i przedramionach,
3., v i jednej rece,

4. ,, jednej stopie i 2 rg¢kach,
5., » , 11 <e

Sposoby, jak wyzej.
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3. liuchy nég wprzéd.
a) Wpostawie zasadnej, rozkrocznej, wylcrocznej (rece na biodra):

skurcz nogi lewej (pr.),
podnoszenie nogi wprzéd (naprzcmian),
’ (powyz) nogi wprzod naprzemian, az do poziomu,
skurcz, rzut, opust nogi,
wytrzymanie nogi wprzod.

AN S

b) w podporze przodem lezgc: postawnym, zwieszonym:
1. skurcz nogi ewej (pr.).
¢) w lezeniu na plecach, zwykiem, postawnem Ilub wolnem:

1. skurcz nogi (n6g) ku piersi,
2. podnoszenie nogi (nog) wprzéd (Fig. 77),

48

skurcz, rzut, opust,
podnies, skurcz, opust,
wytrzymania w podniesieniu.

nokw

d) W zivieszeniu na drab. szwedzkich (Fig. 48),

podnoszenie, skurcze, rzuty, poziomki.

4. Postawy zwieszone przodem na drabinie szwedzkiej.

1. Postawa zwieszona — oburacz + obundz,

2. ,, . jednoracz + obunéz,

3. ’ ” jednoracz + jednonoz.

Sposoby: nachwyt— podchwyt — dwodjchwyt zwyktly, roz-
piety — nogi zasadnie — rozkrocznie.

1. Kilka razy po sobie,

2. wytrzymaj w zwieszeniu,

3. zmiany chwytow,

4. pochod rekami w dot i w gore,

5. pochéd nogami w dot i w gore,

6. uginanie nog. (C. d. n.).
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Cwiczenia palcatami
wykonane na Zlocie 111. Okregu dénia Z. czerweca 1907.

Utozyt K. STARY.

Objasnienia. Postawa zasadna : podstawa szermiercza, obie
nogi w kolanach miernie ugi¢te. Postawe wykona¢ nalezy na dwa
tempa; na »raz« wykonuje si¢ »w lewo wskos«, na »dwa« rozkrok
lewa noga, uginajac rownocze$nie obie nogi w kolanach. Krzyze
wyprostowane, prawe rami¢ miernie ugigte, poziomo wprzéd w kie-
runku réownolegltym do stopy. Laska spoczywa poziomo na prawem
ramieniu. Kciuk spoczywa na lasce. Lewe rami¢ zlozone na krzy-
zach. Wypady gtebokie. Takt 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, (8). (8) = po-
stawa zasadna. Kuchy szybkie, wytrzymania cokolwiek dluzsze.
Kazdy obraz 8 razy.

Obraz 1.

1. Wypad prawa noga wprzéd + cigcie wierzch (koniec laski
do wysokosci gtowy). 2. Wypad prawa wstecz, lewe kolano wypro-
stowane, ciatlo wstecz podane w rownej linii z lewa noga + prawe
rami¢ ugicte, lokie¢ w bok, laska skos$nie przez plecy, koniec laski
w kierunku lewej nogi. 3. Laske przenie§ goérag do przodu poziomo,
prawe rami¢ prostuj i szybko skurcz, (lokie¢ wstecz zwrdcony) ciato
w polozeniu jak (2). 4. Wypad prawa wprzéd, lewa wyprostowana
+ pchnigcie wprzéd — prawe rami¢ wyprostowane do przodu, laska
poziomo, koniec laski w wysokosci piersi ¢wiczacego. 5. Dosun pr.
noge do lewej, lewa wypad wstecz, prawa wyprostowana, lewa
ugieta w kolanie, cialo wstecz pochylone+ laska skosnie nad glowa,
lewe rami¢ poziomo w bok, lewag r¢ka chwy¢ za koniec laski, prawe
rami¢ nad glowa. 6. Lewa noge¢ dosun do prawej — prawa wypad
wprzod-fcigcie skrzyzne do gory a od lewej ku prawej stronie. 7.
postawa, jak 6 + cigcie skrzyzne od goéry na dot a od prawej ku
lewej stronie. 8. Postawa zasadna. To samo 8 razy.

Obraz II.

1. Wypad prawa noga wprzéd + mtyniec poziomy, przy ktéorym
rami¢ wprzod jest wyprostowane ponad glowa ugigte. 2. Postawa,
jak pod (1) + mtyniec taki sam, jak pod (1). 3. Wypad lewa noga
tuléw wstecz pochylony — prawa noga wyprostowana + mtyniec, jak
pod 1, 2 i laska przez lewy bark skosnie na plecy, koniec laski
w kierunku prawej nogi. 4. Postawa jak pod (3) + cigcie skosne od
gbéry na dot, od lewej ku prawej stronie. Prawe rami¢ wprzod po-
ziomo, laska w réwnej linii z ramieniem. 5. Postawa, jak pod (3)
+ prawe rami¢ skurcz, laska poziomo wprzéd. 6. Wypad prawa
noga wprzod, sklon sig, lewa reke¢ oprzyj o ziemig¢+ pchnigcie pra-
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wem ramieniem, laska skos$nie wprzod, koniec laski w wysokos$ci
piersi. 7. Wypad prawa noga wstecz, lewa noga wyprostowana,
ciatlo wstecz pochylone + laska przez prawy bark skosnie na plecach,

koniec laski w kierunku lewej nogi. 8. Postawa zasadna — prawa
noge przenies wprzod. To samo 8 razy.
Obraz III.

1. Wypad prawa noga wprzéd, lewa noga wyprostowana +
cigcie wierzch, koniec laski w wysokos$ci gtowy ¢wiczacego. 2. Do-
sun prawg noge do lewej, lewa noga wypad wstecz, tuldw wstecz
pochylony + laska przez lewy bark sko$nie na plecy, koniec laski
w kierunku lewej nogi. 3. Postawa wypadna jak pod (2)+ cigcie
sko$ne od goéry na dot a od lewej ku prawej stronie, 4. Lewa noge
dosun do prawej, rownoczes$nie prawe rami¢ skurcz, prawag wypad
wprzod + pcchnigeie wprzod, prawe rami¢ wprzdod poziomo. 5. Po-
stawa wypadna, jak pod (4) + mtyniec poziomy od r¢ki prawej ku
lewej. 6. Postawa jak pod (4) + miyniec poziomy, taki sam, jak
pod (5). 7. Postawa, jak pod (4) + mlyniec, jak pod (4), zakon-
czony kryciem z lewej strony, prawe rami¢ w doét do $rodka, laska
skosnie w bok, koniec laski zwrécony na zewnatrz. 8. Postawa za-
sadna. To samo 8 razy.

Obraz 1Y.

1. Wypad prawa noga wprzdéd + ciecie z dotu do gory z pra-
wej strony, prawe rami¢ wyprostowane. 2. Postawa wypadna, jak
pod (1) + cigcie z dotu do gory po lewej stronie, potozenie reki
tokciowe. 3. Postawa wypadna jak pod (1) + cigcie poziome od
prawej ku lewej stronie miynkiem wstecz. 4. Postawa wypadna, jak
pod (1) + cigcie poziome od lewej ku prawej stronie miyncem wstecz.
5. Wypad prawa nogg wstecz,, lewa wyprostowana, tuldéw wstecz
pochylony + laska skos$nie na plecy przez prawy bark, koniec laski
w kierunku lewej nogi, prawe rami¢ ugigte, tokie¢ w bok. 6. Wy-
pad prawa noga wprzod + ciecie skos od gory na dot a od pra-
wej ku lewej stronie. 7. Postawa wypadna, jak pod (6) + cigcie od
gory na dot a od lewej ku prawej stronie. 8. Postawa zasadna.
To samo 8 razy.

Obraz Y.

1. Wypad prawa noga w bok 4- laska skosnie w bok, prawe
rami¢ w dot zewnatrz, laska w tym samym kierunku 2. Wypad
prawa noga wprzdd + cigcie z dotu do goéry z prawej strony. 3.
Postawa wypadna, jak pod (2) + cigcie z dotu do goéry z lewej
strony. 4. Wypad prawa noga wstecz + laska skosnie wstecz, pr.
rami¢ wstecz (przenies¢ laske tukiem poziomym wstecz). 5. Wypad
prawa noga wprzod + mtyniec poziomy od prawej ku lewej stronie,
6. Wypad na lewa noge, prawa wyprostowana, tuldw wstecz po-
chylony + miyncem przenie§ laske skosnie na plecy (lewy bark)
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koniec laski w kiernnkn prawej nogi. 7 Wypad nr praw, noge +

cigcie poziome od lewej kn prawej strome. 8. Postawa

wyprostowane.

Cwiczenia ciupaga

ezgli toporkiem gdéralskim.

Utozyt

Wincenty Eatka, naczelnik Sokota w Zakopanem.

Spisat i ilustrowat

St. Solecki.

(Prawo autorskie zastrzezone).

(Ciag dalszy).
Obraz III.

Muzyka: arya piosenki ,,0j Baca nas, Baca nas!*

o

Post zasadna:
Pr. (1) ramig
Zciup. W pion
Fig. 0.

Wolna r¢ka na
biodrze.

1. Okreg czel- przechwyt

ciup.
ny w dot do zaglowa do "
srodka-wy- wejreki F.1 b
Pad Pr-w
nialyokrggza
gtowa (do $ro-
dka) F. 1 a.

2. Okrgg czelny
(lewa) w dot do
srodka przed so-
ba — prawa n.
przystaw do L
maly okreg za
p-towa i wipion



tuidoh zl-yfu

3. Ciupage w dé," za wypad pr. w bok Vi obrotu w lewo,
soba przechwy¢ do maty okreg za kleknij prawa

prawej Fig. 3 a. glowa Fig. 3 b. Fig. 3 c.
4. Okr. przyreezn. powstafi — ciup. To samo 4 r,
w dot Fig.’4 a. w pion “postawa) poczem: ,Na
Fig. 4 b. rami¢ bron!*

Uwaga. Kazdy obraz, a szczegélniej III. prze¢wicza¢ mozna
w orne strony, t. zn. zaczynaé¢ prawa lub lewa rgka.

W obrazie III. i IV. w chwilach, gdy w jednej r¢ce trzyma
si¢ ciupage, druga zawsze opiera si¢ na biodrze.



- I —

Obraz 1V.
Muzyka ¢ yOj Baca nas, Baca nas!

Postawa zasadna 1. Kuczka — ciupaga ma}y okr.
Fig. 0 (do $rod.) za gltowa i prze-
T chwyt do lew. r. Fig. 1.

2. Ciupaga w dot — prawa 3. Wypad prawa w bok
nog¢ wznie§ — przechwyt i ciupaga maly okreg
popod noge do pr. Fig. 2. za glowa Fig. 3.

(Dokonczenie nastapi).
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I"rorzil” ci.

zycie sportowcéw. W latach 1855 do 1905 osiagneto na
uniwersytecie Yale w Ameryce 807 akademikow mistrzostwo w roz-
nych rodzajach sportu. Z nich zmarto 58 wskutek uprawiania gry
w pitke nozna (Rughby) i tak: 4 na serce, 6 na zapalenie ptluc,
5 na tyfus, 2 na tyfoidalne zapalenie pluc, 9 $miercia gwattowna,
32 za$§ na suchoty. Najwigcej przy grze w pitke nozng zagrozone
sa serca 1 pluca.

ADruhowie!

Ksigga pamiagtkowa
I Zlotu Sokolstwa chorwackiego

bogato ilustrowana — wyjdzie niebawem z druku staraniem Zwiazku
chorwackich Sokotéw. Bedzie to dla tych druhow, ktorzy brali
udzial w Zlocie zagrzebskim nader milg pamiatka.

Cena egzemplarza broszurowanego wynosi 2 kor., opr. 3 kor.
na najlepszym papierze brosz. 3 kor. opr. 4 kor.

Zamowienia nadsyla¢ nalezy wprost do Zwiazku sokolego
w Zagrzebiu.

Poniewaz po wyjsciu dzieta cena bedzie podwyzszonag — przeto
niechaj druhowie pospiesza si¢ z zamowieniem, bo i uregulowanie
naktadu stosowaé si¢ bedzie do liczby zamoéwien.

Za Zwiazek chorwackich Tow. sokolich:

Dr. Franjo Bucar, redaktor.

Jeneralne zastgpstwo na Galicyg, Bukowing, Krolestwo Polskie, Wielkie Ksigstwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzattdow gimnastycznych
J. VIfiDYSZfli, w Pradze, Smiehow
objal
LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek I. 10.

Cenniki na zadanie bezplatnie oplaecone wysyla.

Ciupagi do ¢wiczen sokolich (nowos¢)
nabywa¢ mozna na sktadzie

STANISLAWA CISZEWSKIEGO

Zakopane, po cenie 4 kor. za sztuke.

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

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



