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TRESC: Wptyw $wiatla na zdrowie. — Cwiczenia w sztucznem S§lizga-
niu si¢. — Zapomniane ¢wiczenia. — Cwiczenia maczugami. —
Jak nalezy jezdzi¢ na saneczkach. — Ogloszenia.

Wptyw Swiatta na zdrowie.

Jak wiadomo $wiatlo stoneczne sktada si¢ z szeregu barw,
ktére razem, oddziatlujac na nasz zmyst wzroku, wywoluja wrazenie
koloru biatego.

Jest rzecza pewna, iz roznice barwy Swiatlta slonecznego wy-
woluja rézne dziatanie na organizm zyjacy.l tak : §wiatlo czerwone
zawiera w sobie ciepto, za§ blgkitne, fioletowe i pozafioletowe dzia-
taja chemicznie, zo6lte i zielone s3 $wiatltami optycznej natury i dla-
tego zwa si¢ krotko promieniami §wietlnymi.

Ilo$¢ chemicznych promieni $wiatla jest obfitsza w wyzszych
regionach (gorach) i na potudniu, ubozsza za§ na nizinach i na poét-
nocy. Nizsze warstwy powietrza absorbuja bardzo wiele tych pro-
mieni, zwtlaszcza, gdy sa przepeilnione para wodna.

Abstrahujac na razie od znaczenia, jakie maja promienie czer-
wone, dostarczajac ciepla, pragne wykazaé, w jaki sposdéb dziataja
promienie chemiczne.

Dwie sa drogi, ktoremi $wiatlo dostaje si¢ do wngtrza na-
szego organizmu: za pomoca wzroku i skéry. Za pomoca nerwu
wzrokowego, przedostaja si¢ do moézgu jakosciowo i iloSciowo roz-
maite wrazenia zmystowe 1 za poSrednictwem duszy wplywaja na
przemiang¢ materyi, oddechanie i na uklad naczyniowy ; nerwy skory
wysytaja podniety $wietlne do glownych narzadéw nerwowych,
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a stamtad do mig$ni i gruczoldéw. Wobec tego, ze skora przepuszcza
$wiatto, dziala ono bezposrednio gleboko.

Z jednej strony jest wigc §wiatlo podnieta do ruchu —
z drugiej za$§ strony jest bezposrednig podnieta dla tkanek w giebi
potozonych. Na tej drodze wywoluje $wiatlo pewne zmiany w na-
rzadach.

Pod wplywem =zadraznienia S$wiatla rozszerzajg si¢ siecie na-
czyn krwionosnych, znajdujace si¢ w skorze i nastepuje wskutek
tego przekrwienie skory. Skora wowczas zwigksza swg czyn-
no$¢, oddecha i wydziela silniej. Im dluzej i intenzywniej dziata
swiatlo na skore, tern staje si¢ ona ciemniejszg; ale opalenie uta-
twia moznos$¢ przedostania si¢ wickszej ilosci ciepta do organizmu,
nadmierne rozgrzanie ciala wyréwnuja silne poty.

Ubranie nie moze zastapi¢ opalenia skéry, gdyz jasne suknie
stawiaja za maly opodr, ciemne za§ wciagaja zbyt wiele goiaca.

Na drodze do wngtrza organizmu spotyka $wiatlo przeszkode
w postaci krwi, ktora chtonie cz¢$¢ chemicznych promieni. Mimo to
jednak przedostaje si¢ tam zapas $wiatla dostateczny do dziatan.
Otoz wedtug bardzo szczegélowych badan, wskutek dzialania
tych promieni chemicznych zwig¢ksza si¢ znacznie
ilo§¢ krazacej w ciele krwi, na odwrdot zas§ w §wietle
czerwonem, lub w ciemno$ci ilo§¢ ta niepomiernie
si¢ zmniejsza. Znajac wazng rol¢ krwi dla organizmu rozumiemy,
jak dobroczynne sa dla zycia chemiczne promienie $§wiatla.

Pod ich wplywem mnozy si¢ barwik czerwonych cia-
tek krwi, a przemiana komorek i ogdlna przemiana materyi wzra-
sta. Badania Quincke’a wykazaly, Ze powstawanie i rozklad mate-
ryi predzej 1 wydatniej postepuje w $wietle, niz w ciemnoS$ciach.

Dalej dowiedziono réwniez, ze w nagiem oS$wietlonem ciele
przemiana materyi jest zywsza, niz w ubranem i to tern wigcej, im
bardziej wprost padajag promienie slonca na ciato. Wprost w oczy
wpadajagcym jest wplyw Swiatta na pobudzenie wzrostu;
wlosy i1 paznokcie réwniez szybciej rosng, niz w ciemnoSci.

W miesigcach pochmurnych, bezslonecznych zauwazy¢ si¢ daje
zupelny zastéj we wzroScie dzieci, a mieszkancy ciemnych piwni-
cznych izb, lub ubogich w $wiatlo, nizko potozonych dolin w go-
rach, pozostaja w tyle w rozwoju fizycznym.

Niemniej waznem jest dzialanie $wiatla na ustréj
psychiczny.

Wiemy, jak przygngbiajaco dziatla na nas dzien pochmurny,
dzdzysty. Odwrotnie, pigkny, stoneczny dzien wiosannny wlewa w nas
site, energi¢, czujemy w sobie dziwng moc, jakby czastke znaczna
tej wszechpotezne] mocy Stworcy, ktory zawiesit nam stonce blogie
na niebieskim firnamencie. Zreszta, etnografia przekonuje nas, jak
wielka jest roznica w pigknosci i sile tych ras, ktore, jak Murzynie
i Indyanie, poddaja si¢ ustawicznie wplywowi $wiatta a n. p. Eski-
mosow, ktorzy tego Swiatlta przez znaczniejsza cz¢$¢ roku nie maja.
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Oceniwszy w ten sposdb znaczenie fizyolegiczne $wiatta dla
zdrowia czlowieka, wro¢my teraz do zagadnienia najwazniejszego,
ktorem kazde spoteczenstwo za;aé si¢ przedewszystkiem powinno,
t. j. wychowania naszej dziatwy.

Co6z jej pomoze ciepto macierzynskiego serca, czula opieka
w szkole ze strony nauczyciela, dostarczenie jej pokarmu dla ciata
i duszy, jezeli nie bedzie miato podostatkiem $wiatta?

Przejdzmy si¢ po ulicach miast wigkszych i mniejszych i za-
gladnijmy do mieszkan ludzkich, c6z zobaczymy ? Oto na kazdym
kroku zastaniemy ciemne, prawie podziemne stancyjki, w ktorych
na ziemi, kufrach, stoikach i t. p. w nocy spi kilka lub nieraz kil-
kanadcie osob, a biedne dzieci w niemowlgctwie skazane sg na brak
$wiatta — $wiatta, ktore daje zdrowie, §wiezo§¢ i rumieniec wesoty
na twarzy. Przypatrzmy si¢ mieszkaniom str6zéw i robotnikow, czyz
nie wzdryga si¢ w kazdym dobrze mys$lacym obywatelu sumienie,
nie budzi refleksya, ze w takich norach wychowuja si¢ pokolenia
bez krwi i bez ducha ludzie, ktorym zycie bedzie cigzarem. Czyz
tak czeste zabdjstwa i samobodjstwa w nizszych warstwach nie moga
mie¢ zrdédlta w tern nedznem bytowaniu w ciemnoS$ciach.

Aby wigc choé¢ w czgéci uchroni¢ dziecigce organizmy od fa-
talnego wplywu zlych pomieszkan, wyprowadzajmy ja w lecie na
Iaki i pola, w zimie na §$lizgawke 1 sanki, niech jak najmniej prze-
bywa w domu, gdzie go czeka blgdnica, anemia, zanik rozwoju
fizycznego i duchowego. Ten apel koncowy niech podejmie cale spo-
leczenstwo, a przedewszystkiem Sokolstwo, ktéore dla odrodzenia
fizycznego narodu powstato i istnieje. J. Kom.

Cwiczenia w sztucznem S$lizganiu sie.

(Dokonczenie).
Odwrotna trojka (Fig. 10.)

powstaje z trojki zwyklej, jezeli przed obrotem tréjkowym i po nim
zmienimy kant noza, wykonujac krotkieprzylegte
tukk tworzace figurg ostrego kolca, wskutek czego
calo$¢ linii nabiera konturu .>liScia«. Poza tern na-
stepstwo tukow jest takie same, jak przy trdjce
zwyktej. Odwrotne trojki w zestawieniach o6semko-
wych daja trzy grupy:
a) Pr. i lew. wprzdéd na zewnatrz + odwrotny
obrét + wstecz na wewnatrz ;
b) Pr. wprzod na zewnatrz + odw. obrot +
wstecz na wewnatrz,
Fig. 10. Lew. wstecz na wewn. + odw. obrét -f wprzod
na zewnatrz;
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¢) Pr. wprzéod na wewnatrz + odw. obrot + wstecz na zewn. ;
L. wstecz na zewnatrz + odw. obrot + wprzdéd na wewn.

We wszystkich tych figurach nalezy tuki tuz przy obrocie (przed
i po) wykonywaé¢ krotkie — co jednak w wysokim stopniu powigksza
niebezpieczenstwo upadku. Pamigtac¢ wigc nalezy, by prky obrocie wprzod
dobrze na obcasie, przy obrocie wstecz dobrze na palcach si¢ wspiaé —
a réwniez to samo czyni¢, na bezposrednio przytykajacych obrotowi
tukach. Przy »wyrzucie« podczas obrotu wstecz (z luku wstecz na
wewnatrz), tudziez podczas obrotu wprzod (z luku wprzoéd na wew-
natrz) sila odsrodkowa dziata bardzo energicznie, to tez nalezy po.
prawnie cialo utrzymaé¢ w granicach powierzchni zamachu. Celem
wyuczenia si¢ tej trojki, nalezy z poczatku silnie ugina¢ kolano, co
ufatwia znacznie wykonanie figury, poOzniej przy nabytej wprawie
wroci¢ nalezy do wykonania o nodze wyprg¢zone;.

Odwrot zwykly i zmienny.

Odwrot zwykty wykonujemy nastepujaco: robimy tuk od-
wrotnej trojki, az do obrotu wlacznie,
poczem na zewngtrznym kancie noza ro-
bimy tuk wstecz.

Odwrot zmienny otrzymamy:
jezeli wykonamy tuk zwyklej tréjki, az
do wilacznego obrotu tréjkowego, poczem
zrobiwszy krotki tuk na wewngtrznym
kancie noza, zmieniamy kant i tuk na
»wstecz na zewnatrz«. Fig. 11 przed-
stawia odwrot zwykty, za§ Fig. 12 od-
wrét zmienny wykonany prawg noga tu-
kiem »wprzod na zewnatrz«, przy kto-
rych koficowy tuk zaznaczono peilnem

kotem. Te same figury (11+ 12) moga stuzy¢ do odwrotu zwy-
ktego, rozpoczetego tukiem »wprzéod na wewnatrz«, tudziez odwrotu
zmiennego, rozpoczetego tukiem »wstecz na zewnatrz«.

Osemkowe wykonanie tych figur przedstawia Fig. 11 i 12,
pierwsza Osemke ze zwyklego odwrotu, druga o6semke z odwrotu
zmiennego. Obie 6semki przedstawiaja wykonanie jedna noga z tuku
»prawa noga wprzod na zewnatrz*.

Jezeli rycing w mys$li obrécimy, jak to méwia do gory no-
gami, natenczas otrzymamy rysunek do d6semki rozpoczynajacej si¢
tlukiem »wstecz na wewnatrz«.

Fig. 11 przedstawia odwrét zwykly, w postgpowy sposdb wy-
konany, Fig. 12 odwr6t zmienny postepowy.

Odwroty nalezg do ¢éwiczen wielce interesujacych i przedsta-
wiajg pouczajacy materyal do kombinaoyi, ktoére w towarzyskiem
slizganiu si¢ czg¢ste majg zastosowanie, nalezy je przeto pilnie
wéwiczad.
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Odwrot jednokantowy zwykly i zmienny.

Jezeli przy odwrocie zwyklym i zmiennym zredukujemy kro-
tkie luki, przylegle obrotowi, do zera, natenczas przechodzimy bezpo-
srednio z tuku »wprzdéd na zewnatrz« w luk »wstecz na zewnatrz«
a z tuku »wprzod na wewnatrz« w tuk »wstecz na wewnatrz« i na
odwrot bez zmiany kantu noza.

Odwroét jednokantowy ,,wprzéd na zewnatrz'.

Poréownujac Fig. 11 przedstawiajacg odwrot zwykly i Fig.
12 przedstawiajaca odwrdt zwykly jednokantowy, widzimy, ze od-
wrot jednokantowy powstat wskutek zupelnego opuszczenia przyle-
gltych obrotowi tukéw krotkich. Azeby odwrdt jednokantowy wyko-
nac, postgpujemy nastepujaco : przy koncu tuku «wprzéd na zewnatrz«
przenosimy noge¢ wolna przed noga postawowa z przekrzyzowaniem
jej, poczem szybkim zamachem cofamy ja wstecz odpowiednio do
potozenia wymaganego przy tuku »wstecz na zewnatrz«. Droge, jaka
noga wolna przy zamachu tym opisuje, jest rownolegta do tej, jaka
wykonywa noga postawna na lodzie, RoOwnocze$nie z tym zama-
chem nalezy lewy bark i lewe biodro stosownie cofnaé, tak, izby
po zwrocie znalazlo si¢ cale cialo prawidlowo w nowej powierzchni
zamachu, odpowiadajacej tukowi »wstecz na zewnatrz«. W czasie
obrotu nalezy punkt cigzkos$ci przenie$¢ nieco naprzod, azeby go
wykona¢ na przedniej czgSci noza.

Odwrét jednokantowy zmienny ,,wprzod na zewnatrz'".

Zupelnie analogicznie powstaje odwrot jednokantowy zmienny
z odwrotu zmiennego roéznokantowego i to w sposob podany wyzej
z tg zmiang , ze zamach nogi wolnej prowadzimy od tytu wprzéd i po-
nownic wstecz.

Utrzymanie diugiego luku »wstecz na zewnatrz* jest tu trud-
niejsze, podczas gdy sam obrét jest tatwiejszy. Z tego powodu na-
lezy $ciSle przestrzega¢ zgodnego i harmonijnego ruchu: nogi wol-
nej, barku i bioder, aby natychmiast po obrocie cate ciato znalazlo
si¢ w nowej powierzchni ruchu. Nie jest wskazanem takie wykona-
nanie , po ktéorem przed obrotem wstrzymujemy zamach, a pozniej
po obrocie rzucamy noge¢ wolng w bok celem uzyskania zamachu.
Jest to bltedne i niedoprowadzi nigdy do poprawnego wykonania
tego odwrotu.

Odwrot jednokantowy ,,wprzéd na zewnatrz".

Odwro6t ten jest najtatwiejszym. Obrot wykonywamy na zasa-
dzie obrotu odwrotnej trojki. Noga wolna wykonywa tu podczas
obrotu zamach z przodu wstecz.
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Odwrot jednokantowy zmienny ,,wprzéd na zewnatrz".

Jest to odwrot trudny. Obrét wykonywamy na zasadzie
obrotu tréjkowego. Noga wolna opisuje podczas obrotu droge te
samga, co przy odwrocie »wprzéd na zewnatrz« z przekrzyzowaniem
nogi postawnej. Po obrocie znajdujemy si¢ w takiem samem poto-
zeniu , jak przy trojce »wstecz na zewnatrz«, gdy gotujemy si¢ do
wykonania luku »wprzéd na zewnatrz«.

Odwrot jednokantowy ,wstecz na zewnatrz".

Przy odwrocie tym wykonywa noga wolna ruch, ktérego linia
rownolegta jest do linii, wykonanej noga postawng, z ta roznica,
ze noga wolna kresli jg nieco wczesniej , niz postawna. Po wyko-
nanie ruchu tego, cofamy noge wolna energicznie wstecz z przekrzy-
zowaniem nogi postawnej od tytlu. Ruch nogi wolnej podobny tu
jest do ruchu wykonywanego w czasie obrotu przy trdjce z tuku
»wprzéd na wewnatrz«, do luku »wprzéd na zewnatrz«. Obrét wy-
konywamy na zasadzie obrotu odwrotnej tréjki.

Odwrot jednokantowy zmienny ,wstecz na zewnatrz'".

Przy odwrocie tym wykonywa noga wolna w czazie obrotu,
zamach odwrotu rdéwnoleglty do linii ruchu nogi postawnej, przy-
czem ja silnie od tylu krzyzuje.

Odwrot jednokantowy ,wstecz na wewngtrz".

Noga wolna opisuje lini¢ ruchu réwnolegta do linii ruchu nogi
postawnej i rOwno z nig biezaca.

Odwrét jednokantowy zmienny ,wstecz na wewnatrz".
Trudno$ci obrotu w tej figurze sa réwnowielkie, jak przy obro-
cie odwrotu jednok. zmien. «wprzéd na zewnatrz®, sytuacya za$
podobna do sytuacyi w trdéjce »wstecz na wewnatrz«. Noga wolna
opisuje lini¢ ruchu »wstecz na zewnatrz® z przekrzyzowaniem nogi
postawnej od przodu, przyczem powstaje obrdt odwrotny.
Wszystkie odwroty jednokantowe nalezg do trudnych, lecz
wielce efektownych figur, ktéore wymagaja cierpliwego ¢wiczenia.

Kroki.
Tréjkrok (angielski).

Trojkrok w Anglii zowie si¢ »Once back«

i stanowi wstep do wszelkich stucznycli figur.

Jest to zwykla trojka ze zmianag nogi postawnej

i kantu noza, w drugiej potowie figury. Wykonywa

si¢ nastgpujaco: prawa noga tuk wprzod na ze-

wnatrz, obrot tréjkowy zwykty, krétki tuk pr. n.

Pig. 13. na wewnatrz wstecz, tuk lewa nogg wstecz na
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zewnatrz. Przy zmianie nogi mozemy ja przestawi¢: z boku, przodu
albo z tylu. W podobny sposdob mozemy wykonaé¢ w trzech tych
waryantach trojke : »wprzéd na wewnatrz, trojke : wstecz na ze-
wnatrz i trojke: wstecz na wewnatrz.

Zakrok (amerykanski).

Figura ta jest odwrocona trojka ze zmiang nogi postawnej
w drugiej potowie figury. Wykonywa si¢ jg nastepujaco : prawa noga
luk wprzéd na zewnatrz, obrot odwroconej trojki, krotki tuk na
wewnatrz, tuk lewa noga wstecz na zewnatrz. Figur¢ ta zmoderni-

zowano z czasem Ww ten sposob, ze z tuku wprzod
na zewnatrz robi si¢ obrot do ‘tuku wstecz
na zewnatrz na drugiej nodze, czyli, ze opuszcza
si¢ zupelnie obrot trojki odwroconej. Przy zakroku
amerykanskim »wprzéd na zewnatrz« wskazang jest
rzecza przy zmianie nogi ustawiaé ja w tyle, cho-
ciaz mozliwem jest rOwniez ustawienie jej W przo-

Fig. 19. dzie. W ¢wiczeniu tem, eleminowanie $rodka tréjki
odwréoconej, przez szybki obrdt i natychmiastowe przestgpienie na
druga noge; nie jest wskazane, gdyz zaciera charakter figury.

Natomiast dozwolonem to jest przy zakroku amer. »wstecz na
zewnatrz«, tu bowiem charakter figury nie zatracony, gdyz powstaje
skrzyzowanie nog.

Przy zakroku amer. »wstecz na wewnatrz« przechodzimy bez-
posredniego z jednego tuku w drugi zwyklym obrotem.

Figury ze zmiang nogi i tuku przy obrocie zwyklym i odwroé-
conym wykonywamy w podobny sposob, jak opisano przy trdjce,
zwyktej 1 obroconej. — Wszystkie mozemy na trzy sposoby wy-
kona¢ : z przystawieniem drugiej nogi, z pzzekrzyzowaniem w przo-
dzie i z przekrzyzowaniem w tyle.

Zapomniane (¢wiczenia.

(Dokonczenie).

Dwuzerdz uko$na. Zerdzie stale utwierdzone dolnymi
i gornymi koncami; kat nachylenia 40—30°; oddalenie zerdzi =
szeroko$ci porgczy; S$rednica zerdzi: drewnianych = 8 —10 cm,
zelaznych = 6 cm. Uklad obejmuje: 1. zwieszenia i zmiany, 2.
podpory i zmiany, 3. obroty, 4. wywijania, 5. pochody + poskoki,
6. wspierania, 7. woltyze, 8. wspinanie+ zsuny.

1. Zwieszenia 1 zmiany (jak na porgczach): Zwieszenia
z podspodu zerdzi: a) zwiesz, lezagc przodem, lukiem, tylem z uchwy-
tem za obie zerdzie; b) zwieszenia wolne: zwykle, przewrotne, ty-
lem; c) zwieszenia na jednym i obu podudach na wewnatrz i na
zewnatrz zerdzi (wszystkie zwiesz, przodem lub tylem do dolnego
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konca zerdzi, z uchwytem r¢kami z zewnatrz lub wewnatrz zerdzi).
Zwieszenia zwierzchu zerdzi: a) zwiesz, lezac pod pachami
(przodem, tylem).

2. Podpory i zmiany (przodem i tylem do dolnego konca
zerdzi: a) podpor lezac o ram. prostych, b) podp. lezac o ramio-
nach ugigtych, c) podp. lezac na przedramionach, d) podpér wolny
o ram. prostych, e) podp. wolny o ram. ugictych, f) podp. wolny
na przedramionach.

3. Obroty w zwieszeniu i1 podporze wykonywamy, jak na
poreczach.

4. Wywijania w zwiesz, i podporze, jak na porgczach.

5. Pochody + poskoki, we wszystkich powyzej podanych
zwieszeniach i podporach, ponadto takze lacznie z wywijaniem (szcze-
golniej w zwiesz, pod pacha).

6. Wspieranie na podudach i wolne, jak na porgczach.

7. Woltyze: siady okroczne, odwrotne, rozkroozne jak na
poreczach.

8. Wspinania i zsuny: a) w zwieszeniu przodem do konca
dolnego zerdzi: 1. uchwyt rgkami za obie zerdzie, nogami skrzyznie
za jedng zerd + zsun skulony; 2. uchwyt rekami za obie zerdzie
nogami rozkrocznie na zewnatrz za obie zerdzi + zsun rozkroczny;
3. podobnie z uchwytem rozkrocznym na wewnatrz ze obie zerdzie,
zsun rozkroczny na wewnatrz; 4. uchwyt rekami za jedng zerdz
nogami za druga zerdz w zwiesz, na podudach + zsun w tem samem
zwieszeniu; 6. uchwyt r¢kami za obie zerdzie, nog¢ lewa na lewej
zerdzi podudem, druga noga w zwiesz, wolnem; 7. podobnie ze
zmiang nog z kazdym krokiem; 8. podobnie w zwiesz, ndég na ro-
znoimiennych zerdziach; 9. w zwieszeniu pod oboma pachami +
nogi uchwytem skrzyznym za jedna zerdz; 10. podobnie z uchwy-
tem rozkrocznym na zewnatrz; 11. podobnie rozkrocznie lub skrzy-
znie nogami za jedna zerdz + jedna pod pacha, druga w zwieszeniu
ugigtem;

b) w podporze przodem do dolnego konca zerdzi; 1.
w podporze o ram. prostych + nogami rozkrocznie na wewnatrz
zerdzi; 2, w podporze na przedramionach + nogami rozkrocznie na
wewnatrz zerdzi; podobnie w lezeniu na ramionach;

¢) w podporze tytem do dolnego konca zerdzi: 1. w pod-
porze o ram. prostych + nogami rozkrocznie (na zewnatrz) raczko-
wanie w gore i w dol: 2. podobnie + nogi kolanami na wewnatrz,
stopami na zewnatrz; 3. podobnie w podporze na przedramionach ;
4. podobnie w lezeniu na ramionach.

Lina szczeblowa i guzowa: wspinanic w postawie spo-
jonej i w siadzie rozkrocznym.

Drabina ukosna: Nowa konstrukcya drabin ukos$nych
o wazkich otworach stala si¢ przyczyna, ze z ¢wiczen wyelimino-
wano wspinania i zsuny po wierzchu drabiny za pomoca przewro-
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tow wprzod i wstecz, ktére naleza do nietrudnych a jednak pie-
knych i odwaznych ¢wiczen. Specyalnie dla tych ¢éwiczef, powinna
kazda sokolnia posiada¢ jedna drabing¢ uko$na o szerokich otworach,
konstrukcyi najprostszej.

Drazek. Przyrzad ten z biegiem lat stal si¢ zrodlem nad-
zwyczajnej pomystowosci ludzkiej w kierunku tworzenia trudnych
¢wiczen zrecznos$ciowych. Rownocze$nie z przybywaniem tych ¢Ewi-
czen zrgczno$ciowych poszty w zapomniane tatwe d¢wiczenia, ktore
w wysokim stopniu wyrabiaty hart woli, liart na bél, a byly niemi:
¢wicz, 1 kotowroty w zwiesz, tylem na ramionach, kotowroty w zwie-
szeniach wolnych na podudach i t. p, Or.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTY CHOW SKIL.

Procz opisanych poprzednio okregéw i ich kombinacyi, mo-
zemy maczugami wykonaé jeszcze wspierania i wywijania.

Wspierania.

Wyprowadzenie samej tylko maczugi z polozenia »poziomego«
w pionowe albo z polozenia »w dol« w poziome nazywamy wspie-
raniem, albowiem ruch ten bedzie zawsze wynikiem nacisku, wy-
wartego na glowke maczugi, ktoérej szyjka spoczywa réwnocze$nie
na jednym z palcéw reki, w poprzek ulozonym, a miejsce ich ze-
tknigcia, jak w dzwigni, jest wlasnie punktem podparcia.

W  potozeniu promieniowem ramienia w bok + »maczuga
w bok«, ta ostatnia, szyjka spoczywa na palcu wskazujacym; na-
ciskiem dtoni na glowke wyprowadzimy ja w pionowe polozenie,
za$§ zwalniajac nacisk, opuscimy ja w potozenie pierwotne. W poto-
zeniu maczugi .poziomem na zewnatrz« (t. j. nad ramieniem)
szyjka spoczywaé bedzie na kciuku, przyczem przez nacisk na
gtowke, ten sam otrzymamy wynik. W koncu, w tern samem polo-
zeniu ramienia + maczugi w dol, ta ostatnia opiera¢ si¢ bedzie
o maty palec, zkad w podobny sposdb, przeniesiemy ja w poloze-
nie poziome na wewnatrz (pod ramieniem).

We wszystkich trzech tu opisanych przypadkach, wspierajac,
poruszamy maczuga w plaszczyznie czelnej, jezeli jednak, ramie
wykrecimy w potozenie grzbietne albo dlonia do goéry, a maczuge
trzymaé¢ bedziemy poziomo wprzdd albo wstecz, to aby nig wspie-
ra¢, musimy odpowiednio rami¢ wykrecaé, przyczem maczuga po-
rusza¢ si¢ bedzie w plaszczyznie boczne;j.

Te same wspierania wykonaé jeszcze mozemy i w innych po-
lozeniach ramienia jak: wprzéd, w dot i w gore.
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Wywijania.

Sa dwa rodzaje wywijanh maczugami:

1. wywijanie krotkie, w ktéorem poruszamy samag tylko ma-
czuga ;

2. wywijanie dlugie, przy ktérem rami¢ wraz z maczuga wy-
konywa ruchy.

Wy wijnie krétkie. Jezeli w polozeniu ramienia + ma-
czugi w bok, wspieraniem przeniesiemy maczug¢ w polozenie po-
ziome na wewnatrz, albo tez z polozenia wprzéd w potozenie
wstecz, przy ktorych to ruchach, koncem maczugi opiszemy naj-
mniej pot okregu i ruchy te powtarza¢ bedziemy kilkakrotnie po
sobie, wykonamy wywijanie krotkie tak w czelnej, jak tez w bo-
cznej ptaszczyznie. Wywijanie to wykona¢ mozemy i w kazdem in-
nem potozeniu ramienia.

Zauwazy¢ nalezy, ze wywijania krotkie, wspieranie i krazenia
przyreczne (potaczenie okr. za reka z okr. przed rgka) stanowié
moga dla siebie odrgbna grupe ¢wiczen, zapomoca ktéorych znako-
micie ¢wiczy¢é mozemy przyguby przyrgczne, lepiej niz szabla, jako
wiecej wszechstronne i oburgczne.

Wywijanie dtugie. Z polozenia ramienia + maczuga
wprzod, przenoszac rami¢ i maczuge¢ lukiem dolnym albo gérnym
wstecz i napowrdt, wykonamy wywijanie dtugie, boczne. Wykonujac
te same ruchy i przenoszac ramiona z polozenia w prawo w polo-
zenie w lewo, wywija¢ bedziemy w plaszczyznie czelnej. Te ostatnie
wykonaé jeszcze mozemy za soba, a to: dolem calem ramieniem
i w gorze za plecami, przedramieniem a nawet taczyé mozemy wy-
wijanie przed soba z wywijaniem za soba. Wkoncu wywijanie czelne
przed soba dolem wykonaé jeszcze mozemy przy wigkszym lub
mniejszym sktonie tulowia wprzéd a ruchy jego woéwczas zywo przy-
pomina¢ nam be¢da prace wykonywang kosg.

- Cwiczenia wielka (jedna) maczuga.

Do ¢wiczen jedna maczuga uzywa si¢ maczugi wielkiej okoto
70 cm dtugiej, réznej wagi (od jednego do kilku kilogramow). Cwi-
czacy ujmuje maczuge¢ za szyjke oburacz dwoéjchwytem. Jezeli trzy-
mamy dwojchwytem w prawo, wowczas lewa r¢ka ujaé nalezy na-
chwytem przy samej gtowce cala dlonig, tak ze gtowka, za malym
palcem wystawaé bedzie na zewnatrz, prawa za$ podchwytem tuz
przy niej, przyczem ta ostatnia nadawac bedziemy kierunek ruchow
maczugi, podczas gdy lewa tylko ja podtrzymuje, tworzac w ten
sposéb staty punkt obrotow. Przy dwojchwycie w lewo wzajemny
uktad i1 czynnos$é¢ rak jest odwrotny.

Maczuga wielkg wykona¢ mozemy nastepujace Cwiczenia:
wspieranie, wywijanie, krazenie i ciosy; przy opisie
stale uwzglednia¢ bedziemy tylko dwodjchwyt w prawo.
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Wspieranie. W potozeniu ramion wprzéd - maczuga
wprzéd (w bok lub w dét), zmieniamy jej polozenie z poziomego
w pionowe albo z potozenia w dét w poziome i na odwrét, przy-
czem dowolnie, raz prawa drugi raz lewa r¢ka stanowi¢ moze punkt
podparcia, druga za$ dokonywamy nacisk t. z. wspierania- Te same
wspierania wykonaé¢ jeszcze mozemy we wszystkich innych potoze-
niach ramion, zmieniajac tylko w poszczegdlnych przypadkach chwyty

jak n. p. w polozeniu ramion w dot -f- maczuga wstecz, obu-
racz nachwytem.

Wywijanie krotkie i dlugie.

Wywijanie krotkie: w potozeniu ramion wprzéd wyko-
na¢ sie dadza tylko w ptaszczyznie czelnej tak goéra (nad ramio-
nami) jak i dotem (pod niemi). W potozeniu za§ ramion w bok
w prawo lub w lewo, to samo w plaszczyznie bocznej; na koniec
w potozeniu ramion w goére i w dol, tez same wywijania tylko po-
ziome by¢ moga.

Wywijanie dtugie. Przenoszagc rami¢ i maczuge¢ tukiem
dolnym 1lub goérnym z polozenia wprzéd w polozenie wstecz i na
powrot, tak z prawej jak i z lewej strony, wykonamy wywijanie
dhugie boczne; w ten sam sposdéb wywijaé mozemy czelnie ale tylko
przed soba. Mozliwe jest jeszcze wywijanie za soba przed ramio-
nami gora, przyczem maczuga wywija¢ bedziemy za plecami.

Okregi moga byé: przyrgczne mate i wielkie.

Okr. przyrgczne. W polozeniu ramion + maczugi wprzod,
prawa rg¢ka w dot lub w gore zataczam maty okrgg, przyczem lewa
r¢ka odpowiednio do kierunku, jaki woéwczas przybiera maczuga,
stanowi staly punkt obrotu. Pig. 1. W ten sposoéb wykonamy okregi

Fig. L Fig. 2.
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przyreczne z prawej strony, czyli wewngtrzne, przenidstszy za§ prawa
reke nad lewa na zewnatrz w podobny sposdob wykonaé¢ mozemy te
same okregi z lewej strony, czyli zewnegtrzne Fig. 2. Wkofieu oby-
dwa okregi zewnetrzny z wewnetrznym tacznie.

Te same okrggi wykona¢ jeszcze mozemy w ten sposob, ze
prawa re¢ka stanowi¢ bedzie staly punkt obrotu a lewa zataczamy
okreg. W rzeczywisto$ci jednak, tak przedstawiona wzajemna czyn-
no$¢ rak, S$cile kontrolowaé si¢ nie da i dla tego w praktyce uta-
twiamy je sobie w ten sposob, ze obydwie rgce roOwnoczesnie wpra-
wiamy w ruch obrotowy posobny w jedng strong¢ a punkt obrotu
wypada wowczas na samej szyjce maczugi migdzy obiema rekami.
W takim sposobie wykonania, jezeli przytem ramiona lekko w lo-
kciach ugina¢ bedziemy, mozemy maczuge wprawia¢ w do§¢ szybki
ruch obrotowy. Przenidstszy ramiona w bok te same okregi wyko-
namy czelnie.

Okregi mate. Powyzej opisane okregi przyrgczne, jezeli
przy ich wykonaniu, uginajagc ramiona w lokciach, zblizymy r¢ce
raz do lewego raz do prawego barku lub dotem do prawego albo
lewego biodra, uzyskamy mozno$¢ wykonania okrggéw matych przy-
barkowycli i przybiodrowych na podobiens wo takich okrggdéw spol-
nych matemi maczugami. W podobny sposoéb réowniez wykonaé mo-
zna okregi mate w prawo lub w lewo czelnie, przed soba i za soba
gornie.

Okregi wielkie. Tych jest nie wiele a mianowicie: w pr.
lub w lewo okr. czelne i wprzod albo wstecz okr. boczne, wkoncu
w prawo i w 1. okr. poziome, wszystkie wykonywamy tak, jak okr.
spolne matemi maczugami. (Wywijaniem dlugiem bocznem, jak
i okregami wielkiemi, na$ladujemy prac¢ wykonywana wielkim
mtotem).

Ciosy i krycia.

Ruch wykonany maczuga, w ten sposob, ze widoczny jest za-
miar uderzenia przeciwnika, nazywamy ciosem; takie za$ ustawie-
nie maczugi, za pomoca ktérego skutecznie zniweczyé mozemy, wy-
mierzony ku nam cios zowiemy kryciem. Kazdemu ciosowi przeciw-
stawi¢ mozemy odpowiednie krycie a w wykonaniu tak jednych jak
i drugich, pomagamy sobie odpowiedniemi ruchami tulowia
1 nog.

Cztery sa glowne ciosy, a to: 1. cios wierzch ; 2. cios wérod ;
3. cios zewnatrz; 4. cios spé6d. W wykonaniu kazdego ciosu roz-
r6zni¢ nalezy dwa momenty, t. j. zamach do ciosu i sam cios.
W opisie poczynaé bedziemy zawsze z polozenia maczugi pionowe
przed soba, wspartej na pr. barku, brzuscem do gory.
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Cios wierzch. W zakroku prawono6z, wznosimy lekko ugiete
ramiona w gor¢, z opuszczeniem maczugi na plecy, albo wyrzucamy
maczuge wprzod, nastepnie
lukiem dolnym wstecz, wzno-
simy ja w gor¢ za soba
\% i z jednego z tych dwoch
j  zamachdw, przy rownocze-
| snym wykroku lub wypadzie
I prawonéz wprzéd, energi-
cznie przenosimy lukiem gor-
/ nym ramiona 1 maczuge
wprzdéd, w polozenie skosne
do goéry Fig. 3.

Cios ws§r6d. W za-
kroku prawonéz, ramiona
przenosimy na prawo utrzy-
mujac maczug¢ poziomo za
plecami, albo okregiem po-
ziomym w lewo, w takie

g same potozenie ramion i ma-

czugi, nastepnie w wypadzie

prawonéz przenosimy je lukiem poziomym wprzéd, w potozenie
wprzod na prawo. Fig. 4.

Fig. 4.

Cios zewnatrz. W zakroku lewondéz, powtarzamy poprze-
dnie ruchy w przeciwnym kierunku.

CiOa spod. W zakroku prawondz, opuszczamy maczuge
w doét i lukiem dolnym przenosimy ja wstecz, albo tez przenosimy
ja pionowo w gore i okregiem wielkim wstecz w toz samo potloze-
nie w dot za sobag, nastgpnie tukiem dolnym wprzdéd, zatrzymujac
ja w polozeniu sko$nym dotem. Fig. 5.

Przy wykonaniu tych ciosow dwdjchwytem w lewo, pomagacd
sobie bedziemy zakrokiem i wypadem lewonoz.
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Krycie*wierzeh. W zakroku, uniku wreszcie w wypadzie
wstecz, wnosimy ramiona w goér¢ na prawo lub lewo, sko$nie przed

Fig 5.

siebie, podtrzymujac maczuge¢ poziomo czelnie, zwrdcona brzuscem
zawsze do Srodka. Fig. 6.

Krycie wsér 6d. Ramiona w dot na lewo, maczuge ustawiamy
pionowo. Fig. 7.

Krycie zewnatrz. Tak samo z przeciwnej strony.

s . Krycie spod. Ramiona opuszczamy w dét na prawo lub
lewo, trzymajac maczuge poziomo brzuscem do $rodka zwroécona. F. 8.

Fig. e. Fig. 7. Fig. 8

Wogole przy kryciu nalezy maezuge ukltadaé zawsze w po-
przek maczugi, cios wymierzajacej.

Nie mozemy poming¢ uwagi, ktéra sama si¢ tu nasuwa,
ze maczuga, jezeli na to ci¢zar jej pozwala, ¢wiczy¢é mozemy i je-
dnoracz a wszystkie opisane przy maczugach malych ¢wiczenia
znajda 1 przy niej peilne zastosowanie; zasoéb jednak tych ¢wiczen
znacznie jeszcze rozszerzy¢ mozemy, urozmaicajagc w chwili ich wy-
konania, przerzucaniem maczugi z jednej r¢ki do drugiej. Owo prze-
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rzucanie maczugi najszersze ma zastosowanie przy wykonaniu okre-
gow 1 im dlatego stow kilka poswieci¢ wypada a w opisie poczynaé
zawsze bedziemy prawa reka.

Okregi czelne. Z poltozenia: rami¢ + maczuga w gore.
wykonujac okreg w. na zewnatrz z chwila, gdy rami¢ znajdzie si¢
w dole, przerzucamy maczuge w L reke i drugg jego potowe do-
konczymy lewem ramieniem, jako okr¢g na wewnatrz. To przerzu-
cenie maczugi moze mie¢ miejsce za soba i w dole pod kolanem,
wprzéd podniesionej nogi.

Przy okregach malych przed soba, jak i gdérnych za soba,
przerzucanie maczugi jest rowniez mozliwe, natomiast w dolnych
okregach za soba jest niewykonalne.

W potozeniu ramion w bok w prawo (l.) po wykonaniu ca-
lego okregu przyrgcznego mozemy przerzuci¢ maczuge w lewa reke,
aby niag to samo wykonac.

Okrggi boczne. W wykonaniu okrggéow wielkich, jakotez
matych i przyrecznych, przerzucanie odbywac si¢ bedzie tak, jak
w okreggach czelnych. W okrggach wielhich poziomych moze rowniez
nastapi¢ przerzucenie maczugi na tej samej zasadzie.

Wszystkie opisane tu ¢wiczenia maczuga wielka, w braku
tejze wykona¢ mozemy laska zelazng lub drewniang a takze topor-
kiem lub miodem o dlugim trzonie.

Jak nalezy jezdzi¢ nma sanmeczkach?

Na miejscu toru, dostatecznie stromem, azeby saneczki na-
tychmiast w ruch pusci¢, robi si¢ pierwsza probeg jazdy. Ustawia
si¢ saneczki w kierunku jazdy, nie puszczajac ich jednak, i siada
sic na nich w ten sposob, ze si¢ je okracza tak, azeby si¢ obie nogi
znalazty w poblizu wygiecia pléz. Zdawaloby sig, ze jest to rzecz
uboczna, bez wigkszego znaczenia, a jednak, ma to swoja dobra
racy¢. Jezeli si¢ poczatkujacy w ten sposdéb na saneczki sadowi,"
nogi, same przez si¢, znajda si¢ odrazu we wtlasciwem potozeniu.
W przeciwnym razie moze si¢ zdarzy¢, ze saneczki ruszajg, jezdziec
wygial nogi w kolanie w tyl i, nie majac w nich dostatecznej pod-
pory, traci odrazu panowanie nad swoim wehikulem. Usadawiaé si¢
trzeba wiecej na tyle saneczek, nie ku przodowi, gdyz saneczki im
bardziej sa z przodu obciazone, tern gorzej biegna dlatego, ze wy-
gigcie w takim razie wywiera na kazda przeszkode silniejsze cisnie-
nie, a wiec wicksze wywotuje tarcie.

Przy prawidlowej dlugosci saneczek, stopa nie powinna nigdy
wyjs¢ ze swego pierwotnego potozenfa kolo wygigcia, noga jednak
powinna by¢ lekko zgigta w stanie kolanowym. Podeszwg¢ podnosi
si¢ nieznacznie, tak, azeby stopa spoczywata tylko na obcasie.
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Rekami, zaleznie od tego czy jezdziec uzywa saneszek stalo-
wych (leobenskich), czy tez drewnianych, chwyta si¢ tylko za od-
powiednie miejsca saneczek. Kazdy inny chwyt (z wyjatkiem dtu-
gich wyscigowych saneczek) a zwlaszcza »powozenie«, trzymanie
sznurkow przyczepionych do przodu pléz, jest zupeilnie falszywe.
Sznurkami szarpie si¢ tylko niepotrzebnie saneczki.

Jezeli jezdziec uzywa saneczek stalowych, to chwyta si¢ jedna
recka ich przodu, druga za$ tylnego wygiecia plozy. Drewniane sa-
neczki chwyta si¢ obydwoma re¢kami z tylu w miejscach poza sie-
dzeniem, ku czemu wykrgca si¢ cokolwiek ramiona w stawach to-
kciowych.

Sznur, ktéory stuzy wylacznie do prowadzenia saneczek w gore,
powinien przed jazda odczepiony, albo dobrze w ten sposdéb zabez-
pieczony, zeby si¢ nie wldokl po ziemi.

Zasadnicze tedy reguty prawidlowego siedzenia opiewaja : sie-
dzie¢ daleko w tyle, nie »powozi¢«, podaé¢ si¢ w tyl, nogi do ploz
przyltozyc¢.

Skoro juz jezdziec usiadl nalezycie rozpoczyna jazdg¢. Oby-
dwie nogi podnosza si¢ roOwnocze$nie od ziemi tak wysoko, zeby
konce stop znalazly si¢ jeszcze cokolwiek ponad wiazaniem sane-
czek. Rownoczesnie z podniesieniem ndg, pochyla si¢ z lekka kor-
pus w tyl i odruchem wtlasnego ciata ku przodowi puszcza si¢ sa-
neczki. Podczas jazdy caly korpus musi by¢ nieruchomy, nogi po-
zostaja bez zmiany w swojem polozeniu, t. j. wewngtrzng strona
stawow kolanowych przy krawedzi wiazania, wewnetrzng strona ty-
dek tuz koto wygigcia. (Dok. nast.).

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowing, Krélestwo Polskie, Wielkie Ksigestwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadéw gimnastycznych
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objat

LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek 1. 80.

Cenniki na zgdanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

1. Zwigzkowg drukarnia wc Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



