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Base-Ball »Indoor«.
(Amerykanski palant).

Nap. J. Cermak. — Tlim. 7 czeskiego E. C.
Ze wszystkich gier — zadna nie jest tak wszechstronna i wy-
chowujaca, jak amerykanska gra .>Base-ball«. Gra¢ ja mozna i w sa-
lach gimnastycznych. Daje ona bezustannie nowe sytuacye — na-

pina do samodzielnego mys$lenia i stanowienia o sobie, gdyz zawsze
od sytuacyi przeciwnikow zalezy postepywanie gracza. Bystre oko,
szybkos¢ w nogach, zmyst szybkiej oryentacyi, spokdj czynu, swia-
domy cel, odwaga, poznanie ujemnych stron przeciwniika, pewna
r¢ka w rzucie do celu, obrotno$§¢ cielesna wszechstronna, oto przy-
mioty, ktorych gracz przy Base-ballu nabywa — nie moéwiac o wielu
innych przymiotach ducha.

Prawidta tej gry, ktéore ponizej podajemy, sa najgldwniej-
szemi w szeregu wielu innych, ktére jako =zbyteczne opuszczamy,
i ktore nader rzadko, nawet u najlepszych graczow, bywaja sto-
sowane.

Base-ball grywa si¢ w zawody. Dwie druzyny graja przeciw
sobie. W kazdej druzynie jest 9 graczy (moze grac takze tylko 7).
Jedna druzyna staje na »gdérze«x mecie— druga na »dole« §wini.
Ci na gorze podbijaja pitke palestra w kierunku dolnych, ktérzy
pitke chwytaja, po podbiciu kazdy biegnie do »pierwszej mety«.

4
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Przebiegnie gracz wszystkie »trzy mety« i1 dostanie si¢ z powrotem
do »domu« bez skucia, t. zn. bez dotknigcia go pitka przez graczow
z drugiej druzyny — zapisuje si¢ druzynie na mecie bgdacej, jeden
dobry punkt. Kucie odbywa si¢ w ten sposdb, ze gracz, trzyma-
jac pitke w rece, dotyka nig gracza biegnacego od mety do mety,
przyczem, gdyby pitka wypadta mu z r¢ki, skucie staje si¢ niewazne.

(A wigc przy skuwaniu nie wolno pitka rzucaé w gracza. Jest
to glowna rdéznica migdzy palantem amerykanskim a polskim, cze-
skim, niemieckim itp.).

Po dobrem podbiciu pitki, to zn. jeSli poszta w pole ku

druzynie, be¢dacej na dole — biegnie gracz do pierwszej mety,
stad moze pobiedz do drugiej — dalej do trzeciej mety, a jes$li
pitka jeszcze nie jest w rekach bliskich partyi dolnej — moze do-

biedz do domu, t. zn. do mety gtéownej. Przebiegajac kazda mete,
musi gracz dotknaé¢ noga mety, palestr¢ za$ zostawia na mecie
glownej.

Jezeli z druzyny, bedacej na mecie, trzech graczy skuto —
druzyny zmieniaja miejsca, goérna idzie na doét, dolna na gor¢. Gra
za$§ biegnie dalej zwyczajnym trybem, t. zn. ci, ktorzy sg teraz gor-
nymi podbija pitk¢ — dolni chwytaja ja i staraja si¢ wykupiaja-
cych skuwaé¢ — poczem po skuciu trzech nastepuje znowu zmiana
miejsc. I tak si¢ to powtarza, az do dziewig¢ckrotnej zmiany miejsc.
Po dziewiatej ukonczonej zmianie, czyli gdy 9 razy kazda druzyna
byta na mecie i 9 razy na $§wini uwaza si¢ gr¢ za ukonczona, zli-
cza si¢ punkty, a ta druzyna, ktéra ma wigcej punktéw, t. zn.
ktora miata wigcej graczow dobrze i zwinnie biezacych od mety do
mety i w tym czasie nie skutych — ta wygrywa, czyli jest zwy-
zwycigzka. Jezeli nie wiele czasu przeznaczono na gr¢ lub grywa
si¢ tylko dla zabawy, natenczas liczb¢ zmian ograniczyé mozna do
7, 5, 3 zmian. Jedna zmian¢ uwazaé¢ nalezy za ukonczona, jes$li
jedna i druga druzyna byla na miecie.

Znaczkowanie punktow.

Punkty znaczy si¢ nastgpujaco. Przyjmijmy, ze jedna druzyna
zowie si¢ »biala« druga w»czerwona«. Biali rozpoczeli gre, t. zn.
byli pierwsi na mecie, natenczas sporzadzamy tabelke¢ tak, izby
w gornej rubryce byli »biali«x — w dolnej w»czerwoni«, znaczku-
jemy za$ zawsze w ten sposob, aby gracze mogli kontrolowaé wy-
niki poszczegdlne.

Biali 2 0 1 3 0 4 0 1 3

Czerwoni 1 1 2 0 3 2 0 2 4 15 i
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Jak widzimy z powyzszej tabelki w»biali« zyskali w pierwszej
zmianie dwa punkty, »czerwoni« za$ jeden punt, w drugiej zmia-
nie »biali« poszli na $winig, nie uzyskawszy ani jednego punktu,
czerwoni za$ uzyskali jeden punkt itd. Po dziewigtej zmianie, zli-
czone punkty biatych, daja sume¢ 14 punktow, czerwonych za§ sume
15 punktéow, czyli ostatni zwycigzyli.

Gdyby si¢ zdarzylo, Zze sumy sg rowne, natenczas grajg dru-
zyny dalej tyle zmian, az jedna druzyna uzyska wigkszo$¢ punktow.

Podziatl graczow na dwie druiyny.

Jezeli nie staja przeciw sobie dwie zorganizowane druzyny,
natenczas™ nast¢puje organizacya na miejscu. Wybiera si¢ dwoch
kapitanow« gry. Ci losuja, ktéry z nich pierwszy ma prawo wy-
boru wspodtgrajacych. Inni gracze staja parami obok siebie. Kapi-
tan, otrzymawszy prawo pierwszenstwa, wybiera jednego z posrod
pierwszej pary do swojej druzyny — drugi przypada drugiemu ka-
pitanowi. Przy drugiej parze zndéw si¢ losuje. Na ktorego kapitana los
padnie wybiera pierwszy z drugiej pary graczy — drugi z tej pary
przypada drugiemu kapitanowi itd. az do rozlosowania wszystkich
graczy. Potem losuje si¢ o to, ktora druzyna idzie pierwsza na
met¢. Druzyna wylosowana obsadza met¢, druga idzie na $winig.
Kapitan oznacza porzadek statly, w jakim na mecie nastgpuja gra-
cze do podbijania.

W kazdej druzynie moze by¢ najwyzsza liczba grajacych 9,
mozna jednak gra¢ rowniez z liczbg siedmiu.

Przybory.

Do tej gry uzywa si¢ pitki o objetosci 0'43 m., wypchanej
trocinami lub wtosieniem (sier$cig), co czyni pitk¢ mickka,
a taka by¢ powinna. Powloka pilki powinna by¢ z biatej skory,
azeby pitki mozna bylo dobrze widzie¢ przy grze na murawie.

Obok pitki potrzebna jest palestra. Palestra jest lekka i silna.
Dlugos$¢ palestry wynosi 0°63 m., przy koncu jednym jest grubsza.
Rekojes¢ palestry jest ciensza i zakonczona tak, jak przy maczudze
gtowka, azeby si¢ przy podbijaniu nie wymknela z rak. Palestra
musi by¢ zrobiona z dobrego, twardego drzewa, azeby nie zlamata
si¢ przy silnem podbijaniu.

Do oznaczenia met uzywamy zasadniczo przy grze w zawody
kwadratowych poduszek, wielkosci 0-38x0'38 m., wypchanych
lekko piaskiem. Met¢ gtdowng tworzy poduszka wielkosci 0'30 X (P30 m.
Przy zwyczajnych grach wystarczy oznaczy¢ w tej samej wielkosci
mety na trawie wapnem lub karbolineum, ewent. kreda w sali, lub
takze wystarczy oznaczy¢ je kamieniem.
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Boisko.

Rozmiary boiska moga by¢ rozne. W kazdym razie znaczniej-
sze, niz wymaga czworobok met (patrz fig. 1).

Oddalenie mety od mety rowna si¢ 8'3 m. Po obu stronach
mety »glownej« sg miejsca do podbijania pitki — prostokaty A B
o diugosci 1-22 m. szerokos$ci O-92 m. W granicach tych pdél musi
sta¢ gracz w czasie podbijania pitki — nie wolno mu przekroczyé
granic pola, gdy pilke podbija, gdyby przekroczyl granice »odsta-
wiony« jest z gry.

Pole A przeznaczone jest dla podbijajacych prawa r¢ka, pole B
dla mankutow. W sSrodkowej przekatni, w oddaleniu 7 m. od $rodka
mety gtownej do przedniego boku pola (C) — znajduje si¢ prostokat
2-13 m. dtugi 0'92 m. szeroki, przeznaczony dla -zadajacego” pitke.
Z pola tego gracz rzuca pitke ku mecie gléwnej, ktoéra z mety (A)
lub (B) gracz podbija.

6
O
sk 9
0. o
Fig. 1 Fig. 2.
Boisko (czworobok met). Rostawienie dolnych (na $wini).

Od mety glownej w kierunku mety pierwszej i trzeciej ozna-
cza si¢ wyraznie linie (D) a to w tym celu, azeby kierujacy gra
czyli s¢dzia mogt doktadnie spostrzedz, czy pitka padita wewnatrz,
czy tez zewnatrz kwadratu.

Jezeli upadnie pitka nie dotknawszy zadnego gracza ani przed-
miotu na ziemi¢ zewnatrz tych linii — oglasza se¢dzia »aut« a gracz
musi podbija¢ dalej, az odbije wewnatrz granic lub w inny sposéb
bedzie »odstawiony«. Z chwila, gdy s¢dzia zawota »aut«— nie wolno
zadnemu graczowi biega¢ od mety do mety, a jezeli bieg taki roz-
poczal lub met¢ zmienil, musi wroéci¢ na mete pierwotna.
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Rozstawienie graczow.

Druzyna obsadzajaca metg, ktéorej zadaniem podbijanie pitki
i wykupienie si¢ biegiem od mety do mety, stoi lub siedzi w pe-
wnem oddaleniu z boku, za meta gorng. Gracze tej druzyny musza
dobrze uwaza¢ na nastepstwo podbijajacych, azeby kazdej chwili
gotowi byli stanaé do podbijania.

W tern miejscu musimy powiedzie¢ o postawie isposobie pod-
bijania pitki. Przy podbijaniu kazdy gracz zajmuje postawe¢ taka,
jaka mu najdogodniejsza. Najlepiej jednak przyzwyczai¢ si¢ do
postawy podanej rycing 3.

A mianowicie : jedna (lewa) noga wykrok, palestra w obu dto-
niach, prawa reka wyzej, lewa nizej, palestra przechylona wstecz
poza prawy bark, cialo zwrocone lewa strona do podrzucajacego,
oczy pilnie $ledzg pitki. Nie nalezy kusi¢ si¢ na zawczesny za-

mach palestra lub za silny, gdyz te zwykle zawodza.

Uderzenie powinno by¢ spokojne, wykonanie pewne. Kto

nie jest pewny dobrego, dalekiego podbicia pitki, ten

najlepiej zrobi, je$li — posunawszy prawa r¢ke po pa-

lestrze do gdéry — odbije pitk¢ prosto w ziemi¢ tak, aby

upadia calkiem blisko mety goérnej, wskutek czego bedzie

ona dos$¢ daleko od w»chwytacza« 1 od straznika pierw-

szej mety. Biegnac do mety, nalezy palestr¢ rzuci¢ przy

mecie gornej na ziemig¢, gdyz bieg z palestra w rece

jest niewazny. Gracze podbijaja po kolei. Kto trzykrotnie

zadanej pilki nie trafi »wypada« z gry. Jezeli druzyna

Fig. 3. na mecie straci trzech graczy, ktorzy w jakikolwiek spo-

Podbijajacy. sob >wypadna« z gry, natenczas idzie na $§wini¢, a ta
ze §wini na metg, czyli nastepuje zmiana miejsc.

Przy zmianie miejsc nalezy dobrze zapamigtaé, kto ostatni
podbijat, gdyz przy nowem objgciu mety rozpoczyna podbijanie
gracz, ktory nastgpuje w szeregu po ostatnim podbijajagcym. Do-
piero, gdy wszyscy po kolei podbijali — rozpoczyna na nowo pod-
bija¢ pierwszy gracz.

Gracze dolni, ci, ktérzy sa na »§wini«, rozstawiajg si¢ naste-
pujaco :

1. zadawacz (rzucajacy pitke do podbicia),

2. chwytacz (chwytajacy, nie trafionej pitki),

3. prawy skuwacz (oznacza si¢ stron¢ wedlug chwytacza,
ktory frontem jest obrocony do czworoboku),

4. lewy skuwacz,

5. pierwszy meciarz (pilnujacy pierwszej mety),

6. drugi meciarz (pilnujacy drugiej mety),

7. trzeci meciarz ( " trzeciej )

8. prawy podawacz (gracz w otwartem polu, przytrzymujacy
pitke),

9. lewy ‘podawacz.
Odlegto$¢ prawego 1 lewego podawacza od gléwnej mety sto-
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suje si¢ do sity i zrgcznosci podbijajacego. Jezeli poznano, ze gracz
podbija pitk¢ daleko w pole, natenczas obaj podawacze staja da-
leko od mety gtownej, jezeli gracz podbija slabo, wowczas staja
blizej, w kazdym razie zawsze zewnatrz czworoboku.

Obowigzki graczow dolnych »swinic.

Zadawacz 1 chwytacz sa zazwyczaj najgléwniejszymi
graczami druzyny dolnej. Jezeli ci dwaj dobrze sa zgrani moga
spowodowa¢ zwycigstwo druzyny, gdyby nawet wszyscy inni gra-
cze druzyny dolnej nie byli dobrymi graczami w swych czynno-
sciach. W Ameryce druzyna zwykle poktada cate zwycigstwo w za-
da waczu, ktory pitke z taka szybkos$cia zadaje, ze podbijajacy
zwykle w pitk¢ nie trafi, a skoro podbijajacy trzy razy pitki nie
trafi — jest w»spalony« t. j. wypada z gry (trzech spalonych daje
mozno$¢ zmiany miejsc).

Przy tern jednak =zalezy takze od chwyta cza, ktory stoi
w tyle za gléwna meta i chwyta szybko pitke, gdyz gdyby pitki nie
chwycil po trzecim nie trafieniu przez podbijajacego — moze pod-
bijajacy mimo, iz chybil pobiedz ku pierwszej mecie, czyli rozpo-
cza¢ wykupianie sig. Wida¢ wigc z tego, ze chwytacz musi by¢é
obrotny izaprawny w chwytaniu pitki, ktéra ostro nadlatuje a pa-
lestra miga mu przed oczyma. Amerykanscy zadawacze przyswoili
sobie wirtuozowski sposob zadawania. Ezucajac pitke, taki jej nada
obrét wirowy, ze pitka przed podbijajacym nagle zmieni kierunek
i podbijajacy machnie palestra w powietrze zamiast w pitk¢. Nam
jednak tego wirtuozostwa nie potrzeba — chcemy, azeby wszyscy
gracze brali czynny udzial w grze, a im czgsciej pitka podbita, tern
gra ruchliwsza, bardziej zajmujaca i wydatniejsza.

Zadawacz (1) staje wewnatrz czworoboku na polu (C).
Stosownie do prawidel! musi obiema pigtami sta¢ na tylnej linii
granicznej pola (C), przez co ograniczong jest do pewnego stopnia

szybko$§¢ zadawania. Jest mu jednak dozwolonem
pitk¢ zadawaé¢ z wirowym obrotem. Wedlug da-
wnych prawidet takze jedna pigta (lewa, jezeli za-
daje prawa re¢ka) stata na granicy tylnej, druga
noga byla w wykroku. Z tej postawy mozna bylo
szybciej zadawaé, ale nie byto dozwolonem puszczaé
ja w obrét wirowy. Ten tez sposéb polecamy dru-

hom Sokolom, ktoérzy gre te¢ mysla uprawiac.
Stojac w tej postawie wykrocznej w prawo,
Fig. 4 podnosimy prawa r¢ke z pitka wprzod, azeby pod-
Zadawacz. * bijajacy ja dobrze spostrzegl, poczem szybko da-
jemy zamach ram. prawem wstecz i obracamy si¢
w prawo na prawej pigcie, tak, ze noga obrdci si¢ w prawo i w tej
chwili lewa noga robi wykrok szybki. Teraz rychto zamachem pod-
nosimy prawe rami¢ wprzod i rzucamy silnie pitke, poczem pra-
wa nogg przechodzimy do wykroku w prawo — jednak przed wy-
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krokiem prawa musi by¢ pitka juz w locie, gdyz przy zadawaniu
nie wolno robi¢ wigcej, niz jeden krok.

Skoro gracz na mecie podbit pitke jest ona »w grze« — pod-
bijajacy biegnie (bez palestry) do pierwszej mety, a gracze dolni
dopadaja pitki i rychto ja podaja pierwszemu meciarzowi. Jezeli
meciarz dotknie si¢ nogg mety, a pitke dostanie do rak predzej
nim dobiegnie do mety podbijajacy — jest biegacz »spalony« 1 odsteg-
puje z gry. Jezeli za$§ podbijajacy pitki nie trafil palestra — od-
rzuca ja chwytacz zadawaczowi, azeby zadal ja powtdrnie.

Podbij acz nie ma obowiazku kazde »zadanie« pitki przy-
jac¢. Jezeli pitka zadana leci powyzej wysoko$ci ramion jego lub

ponizej kolan, leci w prawidtowej wysokosci — lecz nie idzie prosto
na niego t. zn. prostopadle przez glowng mete — wota »se¢dzia« —
zta a gdy takich cztery »zta« nastapi po sobie — moze pod-

bij aez pobiedz do pierwszej mety, w czem nie wolno mu prze-
szkadzaé¢, t. j. nie wolno go w tej drodze »skuwac«. Gdyby juz
inny wspolgrajacy byl na pierwszej mecie, musi ustapi¢ na druga
metg¢, aby zrobi¢ miejsce podbijaczowi. Gdyby wszystkie trzy mety
byly obstawione graczami — natenczas gracz z trzeciej mety idzie
nagldéwng met¢ a inni posuwaja si¢ o jednag mete, czem druzyna
goérnaotrzymuje jeden punkt dobry, co jest kara za zle zadawanie.
Jezeli za§ zadawacz zada pitke¢ a se¢dzia zawola >dobra«, to chocby
podbijacz nie przyjal tak zadanej pilki po trzy razy po sobie i ani
razu nie zamierzyl si¢ jej odbi¢ — uznany jest za »spalonego« i od-
stepuje z gry. Dlatego se¢dzia, aby mogl zadawanie dobrze widzieé,
obiera stanowisko albo za zadawaczem, albo za chwytaczem i pitke
w locie pilnie $ledzi.
Chwytacz (2) stoi blisko gléwne] mety zewnatrz czworo-
boku 1 stara si¢ zadana pitke chwyci¢ i odrzuci¢ zadawaczowi.
Czynno$¢ jego jest nie tatwa. Musi sta¢ blisko, tuz
pod palestra, a zdarza si¢, ze chwytajac pitke zetknie
si¢ z palestrg. Dlateg® na chwytacza nalezy wybieraé
gracza rozwaznego, spokojnego temperamentu, o by-
strym wzroku, a przytem o rychtych ruchach.

Jesli podbijacz pitki palestra dotknie, ale pitka
nie idzie w pole a chwytacz ja chwyci — oglasza s¢-
dzia »dobra« — co znaczy, jak gdyby podbijacz chy-

Jig- 5 bit. Chwytacz musi by¢ tedy bardzo ostrozny, gdy
Chwytacz. podbijacz ma juz dwa takie »dobra« — aby przy
trzeciem zadawaniu chwycit pitkg, gdyz podbijacz po

trzecim zadaniu pitki moze pokusi¢ si¢ o bieg do pierwszej mety,
gdy jednak chwytacz, po trzecim chybieniu pitki przez podbijacza,
chwyci pitke — jest podbijacz »s palony*. Je$liby chwytacz pitke
splul, moze si¢ jeszcze pokusi¢ o »skucie« podbijacza, a mianowicie
dopadnie szybko pilki i przyrzuci ja pierwszemu meciarzowi, zanim
podbijacz dopadnie mety. RoOwniez wielce zapobiegliwym musi by¢
chwytacz, je§li gracz dany pragnie z pierwszej mety przebiedz na
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drugg. Musi w takim razie, skoro pilki dopadnie, wprost ja przy-
rzuci¢ drugiemu meciarzowi, azeby ten mogt gracza »skué«. Pitke
musi rzuci¢ nisko, aby meciarz mogt zaraz dotnaé si¢ biegnacego.
Jezeli s3 gracze na pierwszej i drugiej mecie, tedy rzuca chwytacz
pitke trzeciemu meciarzowi, azeby modgt »skuc«, biegnacego z dru-
giej do trzeciej mety. Jezeli za$ jest gracz jaki na trzeciej mecie,
natenczas chwytacz stara si¢ sam »skué« dazacego z trzeciej mety
na glowng metg. Jak wida¢ z tego musi chwytacz by¢ takze do-
brym strategikiem 1 poczyna¢ stosownie do sytuacyi. Zadawanag
piltke oczekuje zazwyczaj w rozkrocznej kuczce lub w przysiadzie,
z ktérego wypada rychlo za pilka, jak tego potrzeba wymaga.

(C. d. n)

Gimnastyka pedagogiczna.

(Lekcye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.
(Ciag dalszy).
Tydzien pietnasty.

1. Pochody ze zwrotem wstecz w lewo i prawo.
Sktony gltowy wstecz, wprzod i w bok.
Post kroczna, podnosz. r. przodem w gore¢ ze zwrotem tuto-

wia w kierunku nogi krocznej — opuszczanie bokiem w dot ze
zwrotem tul. do przodu (1—4).
Skton wprzéd w rozkroku, r. w goére — krazenie tulowia

(w lewo 1 prawo).
Wypad na zewnatrz ze zwrotem tulowia w kierunku nogi tyl-

nej, a glowy w kierunku nogi przedniej ; rgce na biodra — na-
pony nogi przedniej.
W post. nazewnatrz wypadnej, r¢ce na barki — pochody wy-

padami wprzéd (wstecz).

1. tylna (przednia) do przedniej (tyluej) r. w dol, 2. wypad
nazewnatrz noga przeciwng, rgce na biodra itd.

Stojac na jednej nodze, druga podniesiona wprzdéd, r. wprzod
do post. przysiadnej (na jednejnodze).

2. Sklon napiety, jednanoga podniesiona wprzod  —opu-
szczanie nogi w dot z oporem.

(Wspoléwiczacy wywiera nacisk na nogg ¢wiczacego z gory,
opdér za$ daje C¢wiczacy).

R. w goére — kucznigcia (1—4).

Stanie na re¢kach (przy drabinkach) —pochdd nogami po
szczeblach w dot do podporu lukiem.
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3. Wstepowanie po szczeblach krat do géry — pochdéd na
rekach w dol.

Zwieszenie na dwu linach (zerdziach) — pochéd do gory
i w dot

Pochéd réwnowazny w bok (w lewo i prawo).
4. R. w gore post. jednondz skurczona — zwracanie uda w bok.

Post. napalc., jednonéz skurczona, r¢ce na biodra — skurcze
ndég naprzemian (w tempe pochodowym).

5. Post. jednondz, druga podn. wprzod, r. wprzéd — zamach
noga wstecz 1 r. w gor¢ — do wagi stojac na jednej nodze —
r. w gore.

6. Lezenie tylem, r. w przedl. tul. — podnoszenie nog.

7. Skton w bok z chwytem za szczeble drabinki — podno-

szenie zewnetrznej nogi do goéry z.oporem przez wspoétéwiczacego.
8. Bieg. Pochdd na palcach wstecz.
Podnoszenie r. przodem w goér¢ — opuszczanie bokiem w doét.
9. Zwieszenie spodem — pltywackie ruchy nog.
Ze zwieszenia na podudziu — wspieranie do podporu przodem.
Z podporu przodem — opust do zwieszenia réwnoracz.
10. Wyskok rozkroczny (kon wszerz).
Przeskok rozkroczny.
Rozkrok, r. w goér¢ — przerzuty bokiem (w lewo i prawo).
11. Wypad nazewnatrz ze zwrotem tutowia (w kierunku nogi
wypadnej) — r. w bok — przenosz. r. w gor¢ i w bok.
Wykrok, r. w bok — zmiana kroku z rzutem r. w bok.
Podnoszenie R. przodem w gér¢ i napon — opuszcz. bokiem

w dot i na cale stopy.
(C. d. n.).

Towarzystwo zabaw ruchowych we Lwowie.

Dnia 11 lutego 1911 odbylto si¢ Walne Zgromadzenie T. Z. R.—
Z przedtozonego sprawozdania za r. 1910 przytaczamy nast¢pujace
ustepy:

»W sze$cioletniej dziatalno$ci ruch fizyczny na otwartem powie-
trzu zywiolowo si¢ rozwinal i niejeden raz musieliSmy niestety stwier-
dzié¢, ze »sport« nadmiernie wybujal i niekiedy stawal na przeszko-
dzie osiagnigciu naszego celu.

Nie majac u nas analogicznych wzoréw, jedynie we wtasne bo-
gaci juz doswiadczenie, postanowiliémy tez w miejsce akademickich
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dysput, jakie si¢ u nas nad takg lub owakg forma wychowania
fizycznego tocza, przedsigwzigé szereg szczegdétowych badan, dokta-
dnych spostrzezen i oglgdzin, odnosnie do wszystkich podawanych
przez nas ¢wiczen cielesnych i w ten sposob dojs¢ dopiero do kry-
tycznie pojetych zasad.

Szereg ulepszen rozpoczgliSmy od obowigzkowego poddania
mtodziezy, ucze¢szczajacej do naszego parku, programowi, zmuszajg-
cemu do oddawania si¢ wielostronnym ¢wiczeniom, a do unikania
»specyalnosci« 1 wynikajacych stad bledow. Obok nadmiernie fawo-
ryzowanej gry w pitke nozna i obok innych dotychczasowych gier
i zabaw, znalazly wigc zastosowanie na boiskach: szermierka kla-
sami, musztra, ¢wiczenia z zakresu gimnastyki szwedzkiej ze szcze-
golnem uwzglednieniem umiej¢tnych éwiczen oddechowych, strzelanie
7 tukow, obowigzkowe rzuty r¢ka prawag i lewa itp.

Dalej wprowadzilismy doktadniejsze i czgstsze badania stanu
zdrowia (gléwnie serca) przed i po zawodach, ograniczyliSmy wspot-
udzial w zawodach jednostkowych do mtlodziezy powyzej lat 16,
a w koncu przy taskawej pomocy Dyrektora kliniki choréb we-
wnetrznych Dra A. Gluzinskiego rozpoczg¢liSmy szereg spostrzezen
klinicznych, zdazajacych do oceny, jakie i w jakiej iloSci podawane
¢wiczenia zastuguja na pierwszenstwo. O wynikach méwi¢ — dotad
przedwczesnie, badania sa w toku.

Sprawiedliwo$¢ kaze przyznaé, ze mlodziez, ktéora w pierwszej
chwili zmian¢ programu z ograniczeniem pitki noznej przyjeta dos¢
nieprzychylnie, z postgpem naszych usitlowan zywiej si¢ sama niemi
zaczyna interesowaé i widzgc, ze jedynie jej dobro mamy na celu,
staje coraz czg¢$ciej do badan, a nawet si¢ sama o nie upominaé
zaczyna.

W tym samym celu zapoczatkowalizmy pod koniec roku spra-
wozdawczego ogledziny mtodziezy pod wzglegdem harmonii ksztaltow
ciata, rozwoju migéni i ogoélnego stanu zdrowia, zwracajac szczegdl-
niejsza uwage¢ na korzysci, ewentualnie straty, wskutek specyalizo-
wania si¢ w pewnych gateziach ¢wiczen fizycznych na ogélnym wy-
gladzie ciata zaznaczone. Nie chcac przyczyniaé mtodziezy watpliwej
stawy 1 wygérowanej falszywej ambicyi, a majac tylko jej dobro
i zdrowie na oku, zerwaliSmy z tradycyjnym zwyczajem ogtaszania
nazwisk uczestnikow stajacych do ogledzin, ogledziny za$ odbylismy
przed zamknig¢ta komisya.

Komisya na 4 posiedzeniach uczynita przeglad 39 zgtoszonych
mlodziencow. Rezultat ogledzin wypadt — na ogdl biorac wcale
korzystnie. Z matymi wyjatkami wszyscy 39 wykazali dobry rozwoj
ciala i mig¢éni. Wytknigto im jednak pewne braki lub btedy i udzie-
lono rad, co do wyboru ¢wiczen fizycznych w przysztym sezonie.
Nie wielka liczba zgloszen wytlumaczyé si¢ da nowoscia sprawy,
niezupelnem jej zrozumieniem, zarazem pewna obawa przed wykry-
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ciem bledoéw, nabytych jednostronnemi lub nadmiernemi ¢wiczeniami.
Zarzad ma jednak nadziej¢, ze si¢ taki doroczny przeglad przyjmie
i wyda dobre owoce.

W pokrewnym zwiazku z poprzedniemi sprawami jest wlacze-
nie w program gier i zabaw w roku sprawozdawczym pewnych no-
wosci, ktorych zadaniem stuzenie urozmaiceniu i praktycznym celom
na przyszto§¢. Naleza tu: korso saneczkowe, strzelanie z tukéw,
gimnastyka rytmiczna, marsze z obcigzeniem, mi¢dzyszkolne zawody
w chodzie, oraz bieg rozstawny Lwow-Krakow.

Ze wzgledow na rozmaito§¢, oraz w celu zachgcenia mlodziezy
zenskiej do liczniejszego wspotudzialu w ¢wiczeniach na wolnem po-
wietrzu, zaprowadziliSmy dla niej w roku sprawozdawczym strzela-
nie z tukéw do tarcz. Nowos$¢ ta przyjmie si¢ i1 zastluguje na roz-
powszechnienie. Odtad tuk powinien wejs¢ w staly repertuar zen-
skich druzyn w naszym parku.

Rowniez dla druzyn zenskich zaprowadziliSmy juz pod koniec
roku ¢wiczenia z zakresu gimnastyki rytmicznej metoda J. Dalcro-
ze’a. Korzystaly z nich na poczatek ku wlasnemu i naszemu zado-
woleniu pod kierunkiem gruntownie z ta metoda obznajomionej nau-
czycielki druzyny gimnazyum zenskiego im. Stowackiego, oraz ko-
biet pracujacych Kota T. S. L. imienia Emilii Plater.

Marsze z obciazeniem zapoczatkowaliSmy w roku sprawozdaw-
czym, liczac si¢ z potrzeba zaprawiania mtlodziezy do praktycznego
zycia. Konieczno§¢ poprzedniego training’u, oraz wzglad na warunki
hygieniczne naszej mtodziezy, ograniczyly probe do 5 kim. z obcia-
zeniem 10 klg. i do nielicznych uczestnikow. Préba wypadia dobrze
i bedzie jednem wigcej cennem doswiadczeniem na przyszto$é.

Jedna z donio$lejszych nowosci roku sprawozdawczego byly
mi¢dzyszkolne zawody w chodzie o nagrod¢ wedrowng T. Z. R.
Chodzitlo nam tutaj o wyprowadzenie wigkszej ilo§ci mtodziezy zimag
na $wieze powietrze, o odbycie przez nig wycieczki dalszej w wa-
runkach codziennego zycia i zwyklym stroju, o zastgpienie rywali-
zacyi jednostkowej, rywalizacya klas, a nawet szkotl.

Senzacya roku sprawozdawczego w dziale zawodoéw, byl bieg
rozstawny »Lwow-Krakoéw«, przedsigwzigcie,

ktére w okresie przy-
gotowawczym wprost nas

przerazato ogromem pracy, zachodow,
czasu 1 trudu, a zachgcato picknoscig chwili, kiedy to bez mala
2 tysigce uruchomionej na wskazanych posterunkach mtodziezy,
dzigki zapalowi i karno$ci wtlasnej, oraz postuchowi dla inicyatorow
i kierownikow, przeniesie sztafet¢ ze Lwowa do Krakowa w ciagu
jednego dnia zaledwie. Przedsi¢wzigcie dopisato, przeszto nawet
skromne nasze zyczenia, bylo przedmiotem obszernych entuzyastycz-
nych sprawozdan w prasie krajowej 1 zagranicznej, co za$§ naj-
wazniejsze, ze choé¢ rzeczywiscie pierwsze w swoim rodzaju na kon-
tynencie, odbylo si¢ bez wypadku i ku ogdélnemu zadowoleniu i ucie-
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sze mlodziezy 1 organizatoréw. W pamigtnym tym biegu przeszia
mtodziez ogniowa probg swego zapatu i solidarnosci.

Jak corocznie urzadziliSmy tez w ubieglym roku kurs waka-
cyjny dla kierownikéw gier i zabaw. Dzigki zyczliwemu poparciu
c. k. Rady szkolnej krajowej, ktoéra zamiejscowemu nauczycielstwu
przyznata =zasitki pieni¢zne (w lacznej sumie okolo 1000 koron),
frekweneya kursu doszta prawie do 60 uczestnikow. Obok nauczy-
cielek 1 nauczycieli szkét ludowych, brali takze udziat w kursie
reprezentanci nauczycielstwa szkot Srednich.

W roku sprawozdawczym moglo tez Towarzystwo, po raz
pierwszy od zatozenia, wystapi¢ ze swa dzialalnos$cia na »wielkim
$wiecie« 1 to z bardzo dodatnim rezultatem. Mamy tu na mysli
wspotudziat T. Z. R. w kongresie i wystawie hygieny szkolnej w Pa-
ryzu w czasie od 2 do 9 sierpnia. Otrzymawszy od niezwykle zyczli-
wego Komitetu krajowego tejze wystawy poparcie w kwocie 300 ko-
ron — zdotato Towarzystwo, obok 3 grafikonéw ilustrujacych fre-
kwencya mlodziezy w parku, oraz wplyw T. Z. R. na rozw¢j ruchu
fizycznego w Galicyi, przedstawi¢ na paryskiej wystawie misternie
i z wielkim nakladem pracy wykonany z drzewa przez nauczyciela
slojdu p. Jana Kotuskiego model (2m.x2m.) swego parku Ilwow-
skiego, ktory, jako najpickniejszy przedmiot wystawowy, jednal
sobie ogoélny podziw i uznanie.

Z pewna tez usprawiedliwiona duma mogli stwierdzi¢ obecni
na wystawie przedstawiciele T. Z. R. (prezes Dr. Ignacy Dembow-
ski i Dr. WL Hojnacki), ze w urzadzeniu parku dla mlodziezy by-
lismy bez konkurencyi. Stwierdzala to zreszta prasa francuska, na-
wotujaca do wzorowania si¢ na naszym parku, stwierdzali fachowi
czlonkowie kongresu, a najdowodniej $wiadczyta chyba o uznaniu
prosba wtadz szkolnych francuzkich, aby$my 6w model zechcieli
ofiarowaé¢ tamtejszemu muzeum szkolnemu.

Z poczynionych w roku sprawozdawczym inwestycyj w parku
gier T. Z. R. wymieni¢ nalezy: wykonczenie i oddanie do uzytku
mtodziezy kapieli natryskowych i umywalni, zasadzenie nowej seryi
drzewek, dobudowanie do portyeréwki zimowego magazynu muro-
wanego i drewnianej werandy, urzadzenie dalszych 3 kortow tenni-
sowych klepiskowych do bezptatnego uzytku szkét uczeszczajacych
na gry i zabawy, pokrycie trybun blacha, gdyz papa okazala si¢
w danych warunkach atmosferycznych niepraktyczna, a w kofcu
wybudowanie pawilonu na mleczarni¢ z betonowana piwnica. Wy-
konczony juz zupetnie wedle planéw i pod nadzorem inzyniera
p. Adolfa Pillera pawilon ten, ktéorego powstanie przyspieszyta
ofiarno$¢ hr. Stan. Mycielskiego, oddany bedzie do uzytku z chwila
rozpoczecia nadchodzacego sezonu.

Weczesng wiosng powstanie takze i oddang bedzie zaraz do
uzytku 55 m. dluga strzelnica, ktorej wybudowanie musiato uledz
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zwloce jedynie wskutek przedwczesnej w tym roku $niezycy. Tak
bowiem plany i kosztorysy, jak i fundusze na budoweg, sa w pogo-
towiu, zawdzigczamy je mianowicie niezwyklej zyczliwo$ci tutejszej
c. i k. Komendy korpusu, tak hojnie nasze cele wspierajacej,

W miar¢ zasoboéw pragnie tez Zarzad w przyszlym sezonie
wykonczyé — stosownie do przeznaczenia — 1 oddaé do uzytku
donajete w zesztym roku, a dotad w czegséci tylko zniwelowane te-
reny. Niemala w tem przeszkoda jest nieuregulowana jeszcze linia
akcyzowa, biegnaca przez te obszary, na ktorej ostateczne przesu-
nigcie wyczekujemy z upragnieniem.

Wedlug sprawozdania komisyi sportowej T. Z. R. odbyto
w r. 1910 nastepujace zawody :

a) mtodziezy szkolnej:

zawody w chodzie (klasami) miedzyszkolne na przestrzeni

3, 4, 5 km. 3-krotnie.

zawody w biegu rozstawnym druzynowe (400 m.), jeden raz.
" » Lwow-Krakéw (339'S km.) do-

konane przez mtodziez szkél $rednich miast, polozonych na

szlaku Lwow-Krakow.

— zawody palantowe — 3-krotnie.

¢wicz, popisowe w mustrze i wolne — jeden raz.

b) klubdéw sportowych:

zawody w biegu na przetaj 3000 m. — jeden raz.
— ’ » n " 5000 n — n n
,» Z przeszkodami 2-krotme.
” v rozstawnym (4000 m.) — 2-krotnie.
” . na 100 m. — jeden raz.
— ’ ) n 200
n » Z ptotkami 110 m. — jeden raz.
— r w chodzie 1000 m. — jeden raz.
n ,» 2z obcigzeniem 5000 m. — jeden raz.
— ., W skoku wwyz — jeden raz.
_ », W dal — dwa razy.
. o tyczce — dwa razy.
v w rzucie dyskiem — jeden raz.
» oszczepem — jeden raz.
’ w pitlce noznej — jeden raz (Politechnika-Uniwer-
sytet).
n w basket-ball (kobiet) — dwa razy.
_ ' w hockey’n — trzy-krotnie.
Turniej tennisowy — jeden raz.

Zawody w biegu porownawczym (koto — kon  piechur) — je-
den raz.
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Stosownie do myS$li przewodnich, przez ankiet¢ wyrazonych,
ulozono szczegdéltowy plan ¢éwiczen, oraz podzielono mtlodziez stoso-
wnie do wieku na dwie grupy : mtodszych i starszych.

Grupa mtodszych (1 —4 kl.) obejmowata: pét godziny musztry
i ¢wiczen wolnych, dalsze pot godziny football, nastepne pot go-
dziny jedna z gier, jak palant, hockey, basket ball itd., a wreszcie
ostatnie po6t godziny ¢wiczenia z zakresu lekkiej atletyki.

Grupa starszych (5—8 ki.) ¢wiczyta 1 godzing pitk¢ nozna, pot
godziny jedng z innych gier, oraz szermierkg¢, a wreszcie pot go-
dziny lekka atletyke. Wedtug planu tej grupy ¢wiczyly takze utwo-
rzone w tonie Towarzystwa druzyny.

Wielka wage przykladano do tego, aby gry i zabawy prze-
plata¢ ¢wiczeniami oddechowemi.

Mtodziez zenska szkoél $rednich, wydzialowych i1 zgrupowana
w druzynach wuprawiata gry biezne, basket-ball, hockey, palant,
lawn-tennis, strzelanie z tukdéw i inne zabawy.

W roku sprawozdawczym zglosity swa mtodziez na ¢éwiczenia
w parku nastepujace szkoly S$rednie :

«) meskie: 1. gimnazyum II., 2. gimnazyum III., 3. gim-
nazyum VII., 4. filia gimnazyum VII., 5. 1. szkota realna.

») zenskie: 1. gimnazyum im. Stowackiego, 2. pryw. se-
minaryum nauczycielskie p. Rychnowskiej, 3. liceum krol. Jadwigi.

Oprocz tego mieliSmy w parku mlodziez bursy rzemies$lniczej
im. Deckerta, mtodziez zenska z Kota T. S. L. im. Emilii Plater,
mtodziez seminaryum nauczycielskiego z internatow §w. Jozafata
i im. Piramowicza. Reszta mtlodziezy ¢wiczacej byta zorganizowana
w druzyny, a mianowicie mtodziez handlowa w druzyng¢ »Orzel«,
dalej mtodziez szkdét $rednich w druzyny »Bitni«, »Polonia«, »Leo-
polia«, »Grunwald« i »Natecz«. Mlodziez szkét wydziatowych two-
rzyta druzyny »Berlo« 1 »Or¢z«. Ponadto istnialy druzyny: rze-
mie$lnicza (bez nazwy) 1 z ucznidéw szkoly przemystowej (réwniez
bez nazwy).

Liczebnie przedstawiaja sie zgloszenia mtlodziezy na c¢wicze-
nastgpujaco :

Gimnazyum II... 202 ucznidw

Gimnazyum III.. . 278 -
Gimnazyum IV... 194 v
Filia gimnazyum VII. e 80 v
I. szkola realn a ... . 179 v
Gimn. zen. im. Slowackiego . . 150 D
Pryw. Semin. naucz. p. Rychnowskiej 95 »
Liceum krol. Jadw igi.iinene 50 b
Druzyny obejmowaly ogoétem . . 280 .

Razem . 1517 osob.
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Z tej ogolnej liczby zgloszonych, bylo faktycznie uczg¢szczaja-
cych do parku okoto 1.300 osoéb.

W roku sprawozdawczym urzadzilo Tow. dwa kursy, a mia-
nowicie: jeden z poczatkiem wiosny dla kierownikow gier i zabaw
parku Tow. — drugi dla nauczycieli i nauczycielek z calego kraju.

a) Na kursie kierownikéw gier T. Z. R. przerobiono musztre,
¢wiczenia wolne, ¢wiczenia gil¢bokiego oddechu, oraz niektdre mniej
znane gry : jak palant, basket-ball itd. Nauki na tym kursie udzielali
pp. Dr. Hojnacki i E. Cenar. Udzial w kursie brato 14 osoéb.

b) Kurs krajowy trwat od 4. do 9. lipca 1910. Zglosilo sie

62 o0so6b, z czego przybylo i brato udziat 49 oso6b, w tem 23 pan
i 26 panow. Kurs sktadat si¢ z dwoch czgsci, teoretycznej i prak-
tycznej .

Czgé§¢ teoretyczna obejmowata wyktady pp.: Dra Hoj-

nackiego »Pierwsza pomoc w naglych wypadkach«, Dra Panka »Hy-
giena gier i zabaw«, Inz. Christelbauera “Znaczenie gier
w wychowaniu® i F. Kapalki »Organizacya gier i zabaw«.

Wyktady odbywaly si¢ rano od godz. 9—10.

Czgs§¢ praktyczna obejmowata :

a) rano od godziny 10 —11 tennis, od 11— 12 gry biezne;

b) popotudniu od godz. 4—s gry: palant, piestowka i pilka
procna; oprocz tego panie ¢wiczyly basket-ball — panowie za$
pitke¢ nozna i lekka atletyk¢. Kursem kierowali pp. : Kapatka Pr.,
Dudryk Longin.

Swiadectwa odbytego kursu otrzymali wszyscy uczestnicy.

i zabaw

Stan funduszéw przedstawia si¢ nastgpujaco : Przychody wy-
nosity w r. 1910 — 13.802-91 K., rozchody 13.654-98 K. Towa-
rzystwo liczy: cztonkow zalozycieli 24, czlonkéw zwyczajnych 465,
uczestnikow 289 (oprocz szkoét gremialnie uczgszczajacych).

— Zjazdy i zloty gimnastyczne w r. 1911 i 1912. Dnia
44 14" maja zjazd gimnastykéw wtloskich i V. migdzynarodowe
zawody gimnast. w Turynie. — Dnia 4 5. czerwca 37 zjazd gim-
nastykéw w Caen. — Dnia 4—5. czerwca zjazd gimnastykow ho-
lenderskich w La Have. — Dnia 12— 15. sierpnia zjazd gimna-
stykow belgijskich w Jumete.

W roku 1912 odbe¢da si¢: Zjazd Unii francuskich gimnasty-
kow w Tunisie — Zjazd szwajcarskich gimnastykow w Bazylei
Zlot wszechsokoli w Pradze.

Obowigzkowe gry popoludniowe w szkotach Iludowych
w Ksiestwie Sasko-Altenburgskiem zostalty wprowadzone przez mini-
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sterstwo os$wiaty od Wielkiej nocy 1911 r. i zaliczone w poczet
godzin szkolnych.

— f Prof. Allgelo Mosso zmart dnia 23. listopada 1910 w Tu-
rynie. Stawpy fizyolog, prof. uniwersytetu wstrzast calym §$wiatem
gimnastycznym w chwili pojawienia si¢ jego ksigzki o gimnastyce
z fizyologicznego punktu widzenia. Wplyw ¢wiczen gimnastycznych
na obieg krwi, serce, pluca, migsnie i moézg ustalit Mosso licznemi
swojemi doswiadczeniami, dokonywanemi na ¢wiczacych, do ktorego
to celu wynalazl specyalny przyrzad »ergograf«, wskutek czego
wykazal wplyw gimnastyki na znuzenie umystu. Najznakomitsza
jego praca w dziele wych. cielesnego jest ksigzka : » Czlowiekna
wysokich Alpach”, w ktorej spisal doswiadczenia, dokonywane
w latach 1893— 1894 na goérze Monte Rosa, przy ktérych pomagali
mu lekarze a przedmiot badan stanowitlo 10 zolnierzy (bersaglieréw),
ktérych rzad odkomenderowal, azeby na nich moéogt Mosso zbadac
wplyw powietrza w réznych wysokosciach w czasie spokoju i ruchu
(chodu, wspinania si¢ w gory, biegu) na tlok krwi, serce, ptuca,
nerwy 1 migénie. Ksiazka ta data podstawe¢ do dalszej momentalnej
pracy prof. N. Zuntza : »Klimat a podroze goérskie«.

Mosso byt wielkim przeciwnikiem gimnastyki niemieckiej na-
zywajac ja »gimnastyka malpig« - w przeciwienstwie do gimna-
styki szwedzkiej, w ktérej uznawal naukowe podstawy. Propagowal
utrzymanie réownowagi ducha i ciala, co osiagnag¢ mozna naturalna
gimnastyka, grami itp.

Smieré jego jest wielka strata w dziedzinie naukowego pozna-
nia ¢wiczen cielesnych i pracy fizycznej.

— Francuzey nauczyciele gimnastyki. We Francyi niema
specyalnego instytutu ksztalcenia nauczycieli gimnastyki szkolnej.
Czynno$¢ t¢ spelnia do pewnego stopnia instytut wych. fizycznego
w Jounville le Pont pod Paryzem, w ktorych ksztatca si¢ wojskowi
naucz, gimnastyki, szermierki i jazdy konnej. Instytut ten kiero-
wany wojskowymi lekarzami, ktdrzy ucza réwniez gimnastyki — wy-
puszcza w $wiat podoficerow z patentem nauczyciela gimnastyki —
i ci obejmuja nauke¢ gimnastyki po liceach i seminaryach nauczy-
cielskich (ecoles normales). Wskutek tego naucz. gimn. we Francyi
nie ma wielkiego znaczenia i powazania. Nauczyciele ludowi nie
wiele znajomo$ci z gimnastyki wynosza ze seminaryow. Wojskowos¢

wigc przychodzi szkole w pomoc i odkomenderowuje wszystkich
nauczycieli pelniagcych stuzbe wojskowa do instytutu gimn. -wJoun-
ville le Pont — celem wyksztalcenia ich w gimnastyce. W r. 1909

wyksztalcono tam 1200 nauczycieli ludowych na nauczycieli gimna-
styki. W ten sposoéb wkrotce poziom gimnastyki we Francyi znacznie
si¢ wzniesie.

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

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