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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekcye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).

Czwarty dzien.

1. Powtérzenie ¢wiczen przygot. z dnia 1, 2 1 3.
2. Pochéd dzielny (trzy tempa: 1. noge¢ ugnij, 2. prostuj,
3. krok wprzdd).

Pigty dzienh.

1. Powtorzenie ¢wiczen przygot. z dni poprzednich.

2. Postawe w»regee na kark« przybiera si¢ na rozkaz: »Rece
na kark!«. Nie zmieniajac polozenia ciala, przenosimy obie r¢ce
najkrotsza droga na kark; rgce wyprostowane w przegubach obej-
muja kark, konce palcow wchodza za siebie, przyczem sg rowniez
wyprostowane; tokcie skierowane na zewnatrz i wstecz, gorna czgs¢
klatki piersiowej wysunigta wprzod, glowa miernie wzniesiona.

Postawa ta, o ile jest poprawna, przyczynia si¢ do rozwoju
klatki piersiowej, a mianowicie goérnej jej czegSci.
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Postawg¢ zasadng przybieramy na rozkaz: »Do postawy —
wrd el

. UWAGA. Postawe ,rece na kark® powinno si¢ uzywaé zawsze
w miarg i nigdy za czgsto, poniewaz nie 1iest'ona wolng od czestych
bledow, wywolujacych w nastepstwie zle skutki na nasz organizm.

Najczgstsze bledy: a) podanie glowy i ramion wprzdd, b) palce
wchodza za daleko migdzy siebie, co utrudnia wzniesienie si¢ gornej
czg$el klatki piersiowej; uginanie rak w przegubach id) usitujac rowno-
cze$nie poda¢ ramiona 1 glowe wstecz, podajemy =zazwyczaj biodra
wprzod.

3. Dalsze ¢wiczenia przygot. do ¢wiczen w zwieszeniu: Zwie-
szenie mig¢szane na drabinkach: nachwytem oburagcz w wysokosci
czota lub nieco wyzej, nogi na najnizszym szczeblu, pochodem prze-
stawnym ramion (po szczeblach w do6t) do postawy zwieszonej przo-
dem. Powrdt ta sama droga do postawy pierwotnej.

4. Chwyt za szczebel drabinki w wysokosci piersi: poskokiem
wyskok na pierwszy szczebel i zeskok (5—6 razy) (Svikt hopp).

5. Zwieszenie post. przodem (pobok).

Cwiczacy ustawiaja sic w oddaleniu dwéch stop (tata lub po-
dobny przyrzad w wysokos$ci czota) twarza do przyrzadu. Na roz-
kaz: »Ujm!« chwytajg re¢kami przyrzad, r¢ka od r¢ki w oddaleniu
rOwnajacem si¢ przynajmniej szerokosci wlasnych piersi. Na rozkaz:
»Zwieszenie postawne przodem — wraz!« nogi przenosi si¢ pod
przyrzad na druga stron¢ tak, ze cale cialo zupeilnie wyprostowane
pietami opartemi o podloge w swem skosnem polozeniu, wisi na
wyprezonych ramionach; stopy jak w postawie zasadnej. Nogi wy-
suniete tak daleko wprzéd, aby ramiona mogly przyjs¢ w poloze-
nie pionowe; klatka piersiowa wypuklona, a glowa podana nieco
wstecz; broda $ciggnigta wstecz, a zwrok skierowany w goére. Do
postawy zasadnej przychodzimy ta samg droga na rozkaz: »Do
postawy — wroé K«

_ UWAGA. Cwiczenie to utrudnia si¢, znizajac przyrzad do wyso-
kos$ci barkéw, piersi, bioder.

Najzwyklejsze bledy: a) tutdéw i nogi nie sa w linii prostej, b)po-
dawanie glowy wprzod i c) pigty niezlaczone.

Na tern ukonczono ¢éwiczenia przygotowawcze. W nastepnym
tygodniu rozpoczeto Cwiczenia wlasciwe, ktore tez w dalszym ciagu
opiszeg. (D. c. n.).

Amerykanskie przyrzady gimnastyczne.

Kto nie mial sposobnos$ci $ledzi¢ postgpu na polu wyrobu no-
wych przyrzadow gimnastycznych, tego zadziwia nowe wynalazki
w tej dziedzinie dokonane w Ameryce.
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Najnowsze sale gimnastyczne w Ameryce zaopatrzone sa wW przy-
rzady nie tylko hygieniczne, ale utatwiajace kolosalnie odpowiedne
ustawienie przyrzadu, szczegdlnie, gdy chodzi o rychte przystoso-
wanie go do indywiduum.l tak: Drazki gimnastyczne sa tak urza-
dzone, ze caly ich system zdota jedna osoba (tak drazki jak istupy
ruchome) w przeciggu 2 minut ustawi¢ 1 usungé. Porecze majg
mwewnatrz progu materac, ktorydaje si¢ usunaé, celem wyczyszcze-
nia go, na obu koncach progdéw znajduja si¢ umocowane mostki do
skoku, ktore za pocisnigciem sprezyny dadza si¢ odpowiednio usta-
wi¢, za poeisnigeiem za$ osobnej sprezyny mozna porgcze rozszerzy¢
lub zwezi¢, podnie$¢ lub znizyé, przez co w kazdej chwili zastoso-
waé je mozna do potrzeb danego éwiczacego. Ze takie urzadzenie
w zupetlnosci odpowiada liygienie gimnastyki, ze zaoszczedza si¢
wiele czasu, nie potrzeba bowiem znosi¢ materacOw i mostkow —
zdaje sie jest rzecza jasng. Zerdzie do wspinan sa sporzadzone z rur
zelaznych, tak, ze bezpieczenstwo przed ztamaniem si¢ zerdzi lub
wbiciem drzazgi w re¢ke, zupelnie jest usunigte. (W szkolach miej-
skich lwowskich i w Sokole-Macierzy zerdzie takie réwniez zastoso-
wano i okazaly si¢ bardzo dobremi).

Stojaki do skoku doznaty gruntownej rekonstrukcyi, ktora
szczegoblnie z uwagi na wysokie skoki (3—4 m.) o tyczce jest prze-
wyborng. Przedewszystkiem zamiast dwoch stojakéw uzywa si¢
tylko jednego. Ten za$ ma takie urzadzenie, ze przytrzymuje dluga
cienkg tyczke pozioma, oznaczajaca wysokos¢ skoku. Skoro ska-
czacy dotknie w czasie skoku tyczki, zniza si¢ ona automatycznie,
poczem zndéw wraca do pierwotnej wysokoSci.

Przyrzady mechaniczne (zauderowskie), w ktéore sale gimn.
amerykanskie bogato sa wyposazone, tworza racyonalny system tak
ze prze¢wiczenie kolejne na tych przyrzadach ksztatci cialo wszech-
stronnie. Kazdy poczatkujacy, po jednokrotnem wskazaniu uzycia
przyrzadu, potrafi z niego poprawnie korzystac.

Przez takie urzadzenia sa sale gimn. amerykanskie wielka
atrakcya dla wszystkich, a korzystaja z nich bez pomocy nauczy-
ciela. Urzadzenia te jednak kosztuja 3 razy tyle ile nasze.

Br. (Sokol Americky. Rok XXX. Nr. 4).

Cwiczenia na drabinie poziomej, pionowej i skoSnej.
Napisat 4. Hamburger.
(Ciagg dalszy).

Y. Obroty.

Cecha: Tu rozumiemy obroty okoto osi wzdluz ciata w lewo
lub w prawo.

a) w zwieszeniu (na rekach) poprzek
b) w zwieszeniu pobok, ato : pot i cate obroty (naprzemlanrqcz)
¢) w podporze pobok.
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VI. Wspierania.

Cecha: Sa to przejscia ze zwieszenia do podporu glowa
wprzod w kierunku ruchu.

Wspierania moga by¢ migszane lub wolne. Wspierania mig-
szane wykonywamy ze zwieszen mieszanych — wspierania wolne,
ze zwieszen wolnych.

a) Ze zwieszenia na rgkach pobok przodem:

podudem jednonéz;

rzutem ;

ciggiem;

wychwytem, odtracajac si¢ stopami od przedniej porgczy;
zamachem.

A

b) ze zwieszenia na r¢kach pobok tytem:
ciggiem,;
2. wychwytem.

—_

VII. WymyKi.

Cecha: Sg to przejscia ze zwieszenia do podporu, zapomoca
chwilowego przewrotu nogami wprzéd w kierunku ruchu.

Wykonane szybko, daja wymyki — wykonane zwolna, daja
wydzwigi. Tu naleza odmyki, szybko wykonane — oddzwigi,
zwolna wykonane.

Cecha (odmyku i oddzwigu): Sa to przejsScia z podporu do
zwieszenia, za pomocg chwilowego przewrotu glowa wprzod w kie-
runku ruchu.

a) ze zwieszenia pobok, rgce na porgczach lub szczeblach:

1. wymyk przodem (do podporu lezac) ;
2. wymyk tylem (do podporu lezac).
Ad 1. 1 2. nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w prawo,
podchwytem, jezeli r¢ce na porgczach.
b) ze zwieszenia poprzek:
wymyk przodem ,
2. wymyk tytem, jezeli szczeble znajduja si¢ daleko od siebie.

Ad 1. i 2. Chwyt za szczebel nachwytem, dwuchwytem w lewo

lub w prawo, podchwytem.

[u—

VIIL. Woltyze.

Podobnie jak na koniu wszerz, przy drabinie ponizej usta-
wione;j.

1. Woltyze kuczne, 2. rozkroczne, 3. okroczne, 4. zawrotne,
5. odboczne, 6. odwrotne, 7. przerzutne.
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IX. Wytrzymania.

Cecha : Sa to spokojne wytrwania w pewnem polozeniu (W zwie-
szeniu lub w podporze), sprzeciwiajac si¢ naturalnemu ci¢zarowi
ciata, jak n. p. poziomka nédg, waga — lub utrzymujac takowe
w rownowadze, jak n. p. podpor rownowazny, stanie do goéry nogami.

aj w zwieszeniu poprzek lub pobok; oburagcz lub
jednoragcz, o ramionach prostych lub ugietych, wszelkie znane
chwyty rak. Nastg¢pnie:

1. poziomka nég, jednondz, obundz ;
'2. waga przodem ;
3. waga tytem;
5. (choragiewka w lewo, w prawo), waga na lewem, prawem
ramieniu.
b) wytrzymania w podporze:
podpoér réwnowazny rozkrokiem poprzek;
poziomka ndég wpodporze tylem pobok;
wagi w podporze  poprzek, opierajac si¢ nalokciach lub wolno ;
wagi w podporze pobok;
stania w podporze poprzek, a to :

a) stanie nabarku;

/3) stanie naramionach;

»y) stanie nargkach, o ramionach ugigtych lub prostych;

6. stanie na rgkach w podporze pobok.

A e

I. Wazniejsze kombinacye sg nastepujace: Po-
chody i poskoki ze zmiang zwieszen, przewaznie ze zmiang chwytu,
naprzemian i rO6wnoracz; n. p.:

1. w zwieszeniu poprzek :

a) z porgczy na szczeble;

b) z obu porgczy na jedng porecz;

¢) z jednej poreczy na szczeble;

d) ze szczebla na szczebel ze zmiang chwytu.

2. w zwieszeniu pobok :

a) z tylnej porgczy na przednia i odwrotnie;

b) z tylnej porgczy na szczeble i odwrotnie;

¢) ze szczebli na przednig porgcz i odwrotnie ;

d) na tylnej porgczy ze zmiang chwytu;

e) na szczeblach ze zmiang chwytu ;

f) na przedniej porgczy ze zmiang chwytu.

II. Pochody i poskoki w wywijaniu:

1. wywijanie wprzéd i wstecz, w niem pochody i poskoki w zwie-
szeniu poprzek ;

2. wywijanie wprzod,i wstecz, w niem pochody i poskoki w zwie-
szeniu pobok, (przewaznie na tylnej poreczy);
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wywijanie boczne, w niem pochody w zwieszeniu pobok (prze-

3. wywijanie boczne (w prawo i w lewo), w niem pochody w zwie-
szeniu poprzek;

4.
waznie na szczeblach);

5

. wywijanie okrezne, w niem pochody w zwieszeniu poprzek;

III. Pochody z obrotami, n. p.: W zwieszeniu pobok

na szczeblach, tez z chwytem rozpigtym pochdd :

1.
2.

z p6t obrotem do przodu;
z p6ét obrotem do tytu it. d.

Z powyzej wymienionych grup na drabinie poziomej najod-

powiedniejsze i najwigcej uzywane s3 grupy nastepujace:

1.

zwieszenia i zmiany; i to:

a) zwieszenia postawne;
b) zwieszenia wolne.

2. pochody i poskoki; i to:

a) w zwieszeniach postawnych;

b) w zwieszeniach wolnych.

3. wywijania.

(Dok. nast.).

Cwiczenia ,,Basket Ballemu

wykonane przez Czechéw z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.

ulozyli:

A. Haller, Aug. Tesaf, B. Trefny.

(Ciag dalszy).

II. czesé. Ruchy pierwszych.

1. Unik lewg noga w bok
4- skton wprzod na prawo 4-
ram. na prawo. Fig. 27.

2. Wyprostuj tutow + lewa
skrzyzuj przed prawa 4- ram.
wprzoéd na lewo. Fig. 28.

3. 3, obr6t w prawo do
skrzyznego zakroku lewa noga
4- ram. w gore. Fig. 29.

4. Unik lewa noga wprzod
+ ram. ugia¢ pitka przy piersi,
palce rak zwrdcone ku piersi.
Fig. 30.

5. Ugnij lewa nogeg (prawa
prostuj) + rzuci¢ (prosto) pitke
drugiemu. Fig. 31

II. cze$¢. Ruchy drugich.

1. Wypad lewa w bok -j-
skton w 1. + ram. ugigte wprzod
prawe nad lewem. Fig. 27.

2. Wyprostuj tutow -~ J4
obrét w prawo do zakroku lewa
4-r. wprzdéd lekko ugiete. F. 28.

3. Unik lewa noga wprzod
4- ram. w gore skos. Fig. 29.

4. Wypad wstecz lewag 4-
ram. w bok lekko ugigte (dton
wprzod). Fig. 30.

5. Ugnij prawa noge (lewa
prostuj) 4- uchwy¢ pitke o ram.
skurczonych. Fig. 31.



6. Zakrok lewa noga 4~

uchwy¢ pitke ram. ugigtemi.
Fig. 32.
7. j/4 obrét w prawo +m

wypad lewa noga w bok 4- In-
kiem czelnym w dot rzué¢ pitke
drugiemu, ramiona pozostang po
rzucie w potoz. w lewo w dot.
Fig. 33.

8. Lewa noge S$ciagnij do
post. zasad., ram. w dotl.

W nastepnych 8 taktach
wykonywa te same ruchy »dru-
gi*, jednak druga strona
ciata.

III. czesé. Ruchy pierwszych.

1. Lukiem czelnym w lewo
ram. w gore. Fig. 34.

2. 14 obrét w lewo 4- wy-
pad wstecz prawa noga 4- czel-
nem kolem wpr. w dot + ram.
w gore ugiete (pitka za glowa).
Fig. 35.

3. Wypad wprzéod prawa
noga + rzuci¢ pitke (prosto)
drugiemu, ram. wprzéd. F. 36.

4. Zakrok prawg + chwy-
ci¢ pitk¢ o ram. skurczonych.
Fig. 37.

5. P6t obroét w prawo (na
lewej pigcie) do post. rozkrocz.
w prawo + rzu¢ pitke ponad
glowe wstecz drugiemu, ram.
ugiete w gorze. Fig. 38.

6. Pot obrét w prawo (na
lewej pigcie) 4- post. szermier-
cza w prawo 4- chwyci¢ pitke
w gore nad glowa o ram. ugig-
tych. Fig. 39.

7. Unik prawa noga4-rzué
pitk¢ drugiemu (prosto), ram.
wprzod. Fig. 40.
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6. Wypad wprzdéd lewa +
rzuci¢ pitke (prosto) pierwszemu.
Fig. 32.

7. Unik lewa 4- uchwy¢
pitke o ram. skurczonych. F. 33.

8. /4 obrot wlewo 4-
gnij lewa noge do post. zasad.
4- ram. w dotl.

W nastgpnych 8 taktach
wykonywa te same ruchy »pierw-
szy*, jednak druga strong ciata.

III. cze$¢. Ruchy drugich.

1. obrot w prawo 4-
wykrok prawa noga 4- ram.
wprzod, Fig. 34.

2. Wytrzymaj.

aH ia.

3. Kuczka lewonéz z za-
krokiem (prawa) 4- chwyci¢
pitke o ram. skurczonych. F. 36.

4. Pr. noge skrzyzuj przed
lewa 4- rzu¢ pitk¢ pierwszemu
(prosto) przyczem wykonaj ram.
obrot dloni malym palcem w gore.
Fig. 37.

5. Caly obrot w lewo 4-
wypad w bok prawa noga 4-
chwyci¢ pitk¢ w przodzie w dole
na prawo. Fig. 38.

6. Wykrok w prawo 4- tu-
kiem wstecz, rzuci¢ pitke pierw-
szemu pr. r¢ka 4- pr. wprzod
(dton w gorg), lewa wstecz.
Fig. 39.

7. Unik lewa noga 4" uchwy¢
pitke o ram. skurczonych. F. 40.

$cig-



8. 11 obrot w lewo + S$cia-

gnij prawa noge¢ do post. za-
sadnej ram. w dél.
W  nastepnych 8 taktach

wykonywa te same ruchy »dru-
gi*, jednak druga strona ciala.

IV. cze$é. Ruchy pierwszych.

1. P6l obrét w lewo (na
lewej piecie) do rozkroku pr.
+ lukiem w lewo, ram. w bok
w lewo. Fig. 41.

2. V4 obrét w prawo (na
obu pietach) ugnij prawa noge
-f- ram. wprzéd. Fig. 42.

3. V4 obrét w prawo (na
lewej piecie), wypad w bok pr.
n°g3 + sklon wprzéd na pr.
+ ram. w dél, pilka na ziemi
przy palcach stopy prawej. F. 43.

4. Prostuj tutéw -j- Zoobrét
w lewo do zakroku prawa, rzué
pilke (misko) w gore. Fig. 44.

5. Wykrok prawa + uchwy¢
pilke w poloz. ram. w gorze.
Fig. 45.

6. Kucznij prawa, lewa za-
krok + rzué¢ pilk¢ drugiemu
(prosto), ram. wprzéd. Fig. 46.

7. Po6t obrot w lewo (na L
piecie) do zakroku prawa -f- lu-
kiem w doél, ram. w gére.

8. 74 obrot w lewo + S$cia-
gnij prawa noge¢ do post. za-
sadnej + ram. bokiem w dél
(ruch 7- i 8. lacznie).

W nastepnych 8 taktach
wykonuje te same ruchy »dru-
gi«, jednak druga strona ciala.
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8. V4 obréot w lewo + S$cia-

gnij prawa noge¢ do post. za-
sadnej + ram. w dol
W nastepnych 8 taktach

wykonywa te same ruchy »pierw-
szy«, jednak druga strona ciala.

IV. czesé. Ruchy drugich.

1. Pét obrét w pr. (na pr.
nodze) + Kucznij prawa, lewa
rozkrok + sklon wprzéd +
ramiona w dél, lewa pod prawa.
Fig. 41.

2. Prostuj tulow + x4 obr.
w lewo + Kkucznij lewa, prawa
zakrok -f ramiona wprzéd.
Fig. 42.

3. V4 obrét w lewo (na pr.
piecie), wypad lewa w bok
sklon w lewo, ramiona wprzoéd
w dél. Fig. 43.

4. Prostuj tuléw + V4 obr.
w prawo do zakroku lewa +
ram. w gore skos. Fig. 44.

5. Kucznij prawa, lewa wy.
krok + ram. w doél zewnatrz.
Fig. 45.

6. Kucznij lewa, zakrok
prawa -f- uchwyé pitke o ram.
skurczonych. Fig. 46.

7. Po6l obrét w prawo do
zakroku lewa -f- lukiem w dél,
ram. w gore.

8. 74 obrét w prawo +
Sciagnij lewa noge do postawy
zasadnej + ram. w dél

W nastepnych 8 taktach
wykonuje te same ruchy »pierw-
szy« jednak druga strona ciala.
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Kg. 38. Pig, 39,

Fig. 40.
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Fig. 45. Fig. 46.
(Dok. nastgpi).
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Pilka koszykowa¥*).

(Basket Ball czytaj: Beskit bal).
Napisal W. Swigtkiewicz.

1. Przybory: 1. Pitka (football) uzywana do noznej S§re-
dnicy 25—35 cm.

2. Dwa koszyki bez dna, z siatki szpagatowej, przySrubowane
do $ciany lub stupka 3\50 do 4 rm ponad ziemig a 18 do 20 cm.
od $ciany. Obwod obrgcza zelaznego w koszyku najwyzej 1°50 m.

II. Miejsce: Miejscem gry moze by¢é w zimie sala, w lecie
sala lub boisko 12— 16 m szerokosci a 20 do 25 m dlugosci.
Boisko powinno by¢ zawsze poroste krotkg a gesta trawa.

Plan boiska lub sali.
20--25 m.

4—5 m.
60cm .|

III. Czas gry: Gra trwa 40 - 50 minut a dzieli si¢ na dwie
potowy t. j. po 15—20 minutach nastepuje przerwa 10 minutowa
dla odpoczynku, poczem nastepuje druga potowa gry, ktoéra trwa
dalszych 15—20 minut. Zwykle gra trwa 50 minut.

IV. Tlo§¢ graczy: W grze biorg udzial 2 osady, kazda
zlozona z 5 graczy. Kazda osada (rowniez dobrze piatka zwana)
sktada si¢ z 2 przodownikow t. j. lewego i prawego 1 z jednego
srodkowego. Podczas gry majg osady swoje odznaki n. p. piagtka
(a) ma czarne koszulki, piatka (B) biale.

Na przodownikéw wybiera si¢ dwoch najzreczniejszych i naj-
lepiej rzucajacych pitke do kosza. Srodkowym jest najwyzszy z pia-
tki a dwaj pozostali sg obroncami (lewy, prawy).

V. Kierownik gry. Procz kierownika gry, ktéry nie wlicza
si¢ do zadnej partyi jest wskazanem, aby bylo jeszcze dwoéch sg-

*) Gra ta zyskata w Ameryce, szczegdlniej wsrdd kobiet kolosalne
upodobanie. Byloby wielce pozadang rzecza wprowadzi¢ ja i u nas —
}%m bafedél)ej — ze dla dziewczat nie mamy odpowiedniej' grv pitka.

rzyp. Red.),
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dzidw, jeden z nich ma rachowa¢ punkty a drugi czas gry. Kie-
rownik zreszta jest s¢dzig calej gry, daje gwizdawka znak do roz-
poczecia, przerwania i zakonczenia gry, kwalifikuje graczy, popra-
wia bledy i czuwa wogole, aby gra odbywata si¢ prawidlowo.

VI. Przebieg gry: Obie osady ustawiaja si¢ jak wskazuje
nastgpujacy plan: obaj przodownicy staja przy koszach swojej par-
tyi, w poblizu za§ nich obroncy partyi przeciwnej, obaj za$§ S$rod-
kowi staja wewnatrz kota $rodkowego, kierownik (sedzia) tuz przy
kole s$rodkowem.

Obronca a ® ' Obrofica B

Przodownik 1i = (@ Przodownik «

O
]
0 .

B %kosz '2U0 1 r = l kosz (§) a

\/

w —_
Przodownik Ii e (§) Przodownik a
Obronca a $ Obronca B

o kierownik lub sedziowie # Osada a @ Osada JB

Po ustawieniu si¢ graczy kierownik, trzymajac pitke i stojac
blisko s$rodka, zapytuje wszystkich czy sa juz do gry gotowi, a po
otrzymaniu odpowiedzi twierdzacej rzuca pitk¢ w gore ponad glowy
srodkowych. Srodkowi, skaczac w gore, starajg si¢ spadajaca pitke
uderzeniem otwartej dloni podaé¢ swej partyi. Srodkowemu n. p. (a)
udato si¢ uderzeniem lub pochwyceniem i rzuceniem pitki podaé ja
przodownikowi (a) po prawej stronie, ten chwyciwszy pilkg, stara
si¢ ja zrgcznie wrzuci¢ do kosza — ale obronca (??) po prawej stro-
nie przeszkadza mu w tern — wowczas przodownik (a) probuje rzu-
ci¢ pitke do przodownika (@) po lewej stronie, tam jednak lewy
obrofica (B) przeszkadza mu réwniez i stara si¢ pochwyci¢ pitke
lub wybi¢ ja z r¢ki ku stronie swoich t. j. (B) przodownikow. Tu
znéw obroficy (a) sa na przeszkodzie i gra tym trybem idzie dalej,
az w koncu uda si¢ ktoremu$ z przodownikow pitk¢ wrzuci¢ do ko-
sza, co sobie dana osada liczy jako 2 punkty a kierownik lub sg¢-
dzia (jezeli jest) znaczy na tablicy (X). Pitka wrzucona do kosza,
ktory nie ma dna, zaraz wylatuje, najblizszy wiec przodownik stara
si¢ pitke pochwyci¢ i pitke znow do kosza rzucié¢, ale obroncy —
jak przedtem — przeszkadzaja mu w tern. Zrobienie punktu nie
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przerywa gry. Jezeli podczas gry popelniono jaki btad — zrobit
to n. p. jeden z osady (a) (n. p. biegt z pitka, uderzyt pitke pig-
$cia, tracit przeciwnika) wowczas kierownik gwizdawka przerywa
gre, stwierdza popeliony biad i pitke podaje jednemu z osady (B),
ktory wzigwszy pilkg, rzuca ja bez zadnej przeszkody z miejsca
wolnego do kosza (rzut karny). Jezeli pitka przez kosz przeleci,
osada ta t. j. (B) liczy sobie jeden punkt (a) kierownik (s¢dzia)
zapisuje to znakiem (X) i gre rozpoczyna 516; na nowo ze $rodka
boiska. Jezeli za$ gracz (B) pitki do kosza nie wrzucil, wtedy bli-
zej kosza stojacy tapig pitk¢ i bez przerwy dalej prowadza gre.

VII. Prawidta: 1. Pitk¢ wolno odbija¢ tylko ptaska dtonia.

2. Z pitka w rgkach mozna zrobi¢ tylko jeden krok.

3. Ruszy¢ si¢ z miejsca celem pochwycenia lub odbicia pitki
wolno dopiero wtedy, gdy pitka rzucona odbije si¢ od kosza lub
$ciany.

y4. Pitka rzucona tylko do swojego kosza, daje prawo do zna-
czenia punktow.

5. Nie wolno kopa¢ pikki.

6. Nie wolno biegaé¢ z pitka w rece.

7. Nie wolno uderzaé¢ lub popycha¢ przeciwnika lub gwaltem
pitki wyrywac.

8. Nie wolno pitki podbija¢ pigscia.

Za wszelkie nieprawidtowosci nastgpuje »rzut karny « a mia-
nowicie : kierownik podaje pitke jednemu z partyi przeciwnej a ten
rzuca z miejsca wolnego bez przeszkody pitke do swojego kosza.
Jezeli kosz mingta, gra toczy si¢ dalej —jesli do kosza wpadtla,
gra zaczyna si¢ na nowo.

VIII. Zmiana koszé6w t. j. miejsc nastepuje po pierwszej
polowie gry.

IX. Wygrywa ta osada, ktéra w czasie jednej gry t. j.
40—50 minutach uzyska najwigcej punktow.

Projekt rozkladu c¢wiczen zlotowych w r. 1910
w Krakowie.

a) W dniach przedzlotowych: 2. iipca. Zawody: strze-
leckie, szermiercze, kolarskie, ptywackie, wioslarskie — wieczorem :
wianki. 3. lipca. Zawody w igrzyskach : skoki, biegi, rzuty, walki.
Zawody na przyrzadach : skocznia, wspinalnia, rownowaznia.

b) W dniach zlotowych: 4. lipca. Przed potudniem:

proby ¢wiczen na oba dni zlotowe — zawody Okregéw w ¢Ewicze-
niach wolnych. Po potudniu: ¢éwiczenia publiczne. 5. lipca. Przed
poludniem: obchod grunwaldzki — pochdéd uroczysty, turniej na

Wawelu. Popoludniu: ¢wiczenia publiczne, wystep ludowy, sobdtka.
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¢) W dniach pozlotowyeh: 6. lipca. Przed potudniem:
¢wiczenia mlodziezy. Po potudniu: zawody w pilce noznej, palancie,
¢wiczenia popisowe. W dniach nastgpnych : wycieczki.

Zasob ¢wiczen na oba dni zlotowe.

1. Cwiczenia wolne Sokolstwa polskiego; 2. ¢wiczenia maczu-
gami i to albo druhéw wybranych ze wszystkich Okregéw, albo tez
potaczonych kilku Okregéw; 3. ¢wiczenia odrgbne Okregow; 4. ¢Ewi-
czenia kobiet; 5. ¢wiczenia lancami; 6. ¢wiczenia gosci.

Projekt zawodow: I. Zawody w igrzyskach: skoki,
biegi, rzuty i walki.

1 Skoki: a) skok w dal z rozbiegu, b) skok w wyz z roz-
biegu, c¢) skok o tyczce w wyz, d) skok dosiezny, e) skok przez
porecz.

Skok dosigzny odbywalby ci¢ na parkan do zwieszenia; par-
kan 3 m. wysoko$ci, gladki, z desek do podwyzszania przez zakta-
danie na szczycie desek 15 cm. szeroko$ci. Skok przez porecz do-
wolnym woltyZzem, porgcz do podnoszenia.

2. Biegi: a) bieg ptaski na 100 m., b) bieg ptaski na 1000 m.,
c) bieg z przeszkodami na 110 m., d) bieg rozstawny na 1000 m.
z metami co 200 m.

Biorgcy udzial w biegu rozstawnym musza naleze¢ do jednego
gniazda, najwyzej do jednego Okregu.

3. Bzuty : a) rzut oszczepem w dal, b) rzut oszczepem do celu
przez pierScienie, d) rzut dyskiem 2 klg., d) rzut toporkiem do celu
e) rzut kamieniem 10 klg. w dal.

Dodanie szeregu pierScieni przy rzucie oszczepem do celu
wplywa na site rzutu, wymaga bowiem rzutu poziomego — nie tu-
kiem, jak dotad rzucano. Zarzucony rzut toporkiem na odlegtosé
kilkudziesigciu metréw, dotad gdzieniegdzie przez goérali uprawiany,
rzut piekny, dobrego oka, sprawnosci i sily wymagajacy, moze na-
lezy wskrzesi¢ a przez wlaczenie go do zawoddow zjednaé temu CEwi-
czeniu wigcej zwolennikow.

4. Walki: a) zapasy na tuldéw i ramiona.

II. Zawody na przyrzadach. 1. wspinanie po linie pio-
nowej 7 m. dlugiej, 2. ¢éwiczenia réwnowazne na belku poziomym
w wysokosci 1'5 m. nad ziemia, 3. zawody w szybkiem braniu
przeszkody, zastgpami po 6—8 ludzi.

Parkan z desek 4 do 4-50 m, wysoki, gtadki, bez zadnych
otworéw, ma przeby¢ caly zastgp w mozliwie najkrotszym czasie.

III. Zawody z bronig. 1. Strzelanie: @) z karabinu Man-
lichera do celu stalego i ruchomego na odlegtos¢ 200 krokow, b)
z pistoletu do celu stalego i ruchomego na odlegtos¢ 25 krokow.
2. Szermierka: a) na szable, b) na florety, ¢) na bagnety.

IV. Zawody ptywackie. 1. Plywanie na 100 m. 2. Plywa-
nie na 1000 m. 3. Zawody w skokach w glab i nurkowaniu.
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V. Zawody wioslarskie. 1. Jednostek na todziach kra-
jowych, pod wode na przestrzeni 1000 m. 2. Jednostek i zastepow
na todziach rasowych.

VI. Zawody kolarskie. Bieg na przestrzeni 1000 m.

VII. Zawody w grach. 1. Palant. 2. Pitka nozna.

Do zawodéow beda dopuszczeni wszyscy bez wyjatku, tak czton-
kowie naszych Towarzystw jak i zaproszeni goScie.

— Najlepsze wyniki zawodéw igrzysk péinocnych (od 6—14.
lutego 1909). (Lyzwy) a) Jazda sztuczna pan: 1. nagr. p. Elsa Rend-
schmidt (Berlin), II. nagr. p. Opika Meray Horvath (Budapeszt).
Liczba bioragcych udziat: 3. Jazda sztuczna par: I. nagr. pp. John-
son (Londyn). Jazda sztuczna senioréw: K. A. Holmstrom (Sztock-
holm). Jazda sztuczna o mistrzostwo $§wiata: I. nagr. Ulr
Salchow (Sztockholm), II. nagr. Per Thoren (Sztockholm), III.
nagr. Ernest Herz (Wieden); b) Jazda szybka »01d Boys« 500 m.
I. Balczewski 54 m. 410 5.000 m. Gustav Fjaestad 10'88410. Ja-
zda szybka senior6w 500 m.: (Szwed) Oscar Mathiesen 471,,),
5.000 m. : Oscar Mathiesen 9-14210, 1.500 m. : Oscar Mathiesen
2-32, 10.000 m.: I. Oscar Mathiesen 19*13, II. G. Thuren 19'13210.
Jazda szybka junioréw: 500 m. w 473,0, 1.500 w 2'36 m. ¢/ Skok
w dal na nartach: O. Tandberg (Szwed) 1 skok 28 m., 2 skok
29 m., 3 skok 3P5 m. (E. Olsson poza zawodami 32 m.); d) Za-
wody w jezdzie szybkiej na nartach 150 km.: kapral Andersson
(W rzeczywistosci przebyt w tym czasie 170 km.) w 16 g. 141/2 m.
Liczba bioracych udzial: 4 oficer., 2 podof. 22 szereg. 52 kim. li-
nii powietrznej: H. Hansson 6-34-09, 37 kim. linii powietrznej:
Sunderberg 3-56'28, 36 kim. linii powietrznej: J. A. Sandstrém
3-08-19; e¢) Wyscigi konne na przestrzeni 75 km. podpor. Bergen-
gren 3¢15*0712; f) WysScigi na nartach w zaprz¢gu konia na prze-
strzeni 75 km. porucznik Berg: 2-57-13. W. S. (Sztockholm).

— Giry i zabawy obowiazkowym przedmiotem egzamindw
kwalifikacyjnych nauczycieli ludowych. Najnowsza reforma
egzam. kwalif. naucz, ludowych wprowadza obowiazkowy egzamin
z gier i zabaw. Postanowienie to, godne ze wszechmiar na uznanie,
popchnie sprawe¢ wychowania fizycznego w szkole ludowej na szer-
sze, niz dotychczas, tory. Znaczenie donioste gier i zabaw rucho-
wych dla mtodziezy znane i uznane jest powszechnie — niestety je-
dnak, mimo to szkoly nasze nie wiele troszcza si¢ o regularne
i wilasciwe ich kultywowanie. Obecnie, skoro kazdy nauczyciel obo-
wigzany bedzie z dziatu tego sktada¢ egzamin, mozna spodziewaé
sie, ze i sama kulturg gier w szkole zajmie si¢ chetniej i szczerzej.

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

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



