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DZIELNICA MALOPOLSKA ZWIAZKU TOW. GIMN. ,SOKOL* WELWOWIE
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ALFRED HAMBURGER

WZORY IGRZYSK
| PIRAMID WOLNYCH

WYDANIE I POPRAWIONE [ UZUPELNIONE

KS 1A ZNECA POESKA
TOWARZYSTWA NAUCZ. SZKOL SREDNICH I WYZSZYCH
AKC. SP. KARTOGRAFICZNA T WYDAWNICZA
LWOW — WARSZAWA
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KSIAZNICA POLSKA

LWOW, UL. CZARNIECKIEGO 12
WARSZAWA, NOWY SWIAT 59

poleca’ nastepujace

WYDAWNICTWA TURYSTYCZNE I SPORTOWE

Chrzanowski B.: Na kaszubskim brzegu

— Z wybrzeza i o wybrzezu.

. Czernecki J.: Brzezany.

Orlowicz M. : Nlustrowany przewodmk po Lwowie (w druku).
— llustrowany przewodnik po Mazurach i Warmji.

— llustrowany przewodnik po Peznaniu.

— llustrowany przewodnik po Poznarskiem.

— llustrowany przewodnik po’Spiszu i Orawie.

— llustrowany przewodnik po Toruniu.

— llustrowany przewodnik po ziemi Kaszubéw (w druku).
— llustrowany przewodnik po Grudzigdzu.

— llustrowany przewodnik po Chetmnie i Swieciu.

— Tlustrowany przewodnik po Slasku.

— llustrowany przewodnik po Pomorzu. :
Pawlowski S., Jakubski A. i Fischer A.: Z polsklego brzegu.
Piasecki E.: Zabawy i gry ruchowe.

Piasecki E. i Schreiber St.: Harce mlodzxezy polskiej.

PROF. DR: E ROMER

POLSKI ATLAS KONGRESOWY

fol., str. 4" nlb. 4 XL tablic

»Tresé Atlasu wogdéle przebogata, praca ogromna. Dzielo pierwszorzednej warto-
sci, jedna z tych nielicznych prac, ktére nietylko nam, ale takze zagranicy przedsta-
wiaja, czem Polska byla i byé powinna, jeéli w historji narodéw i kultury ludzkosei
ma odegraé nalezycie wytyczong jej role. Dzielo powyisze powinno sig znalezé
w reku kazdego nauezyciela®.

(Miesigeznik Pedagogi r, 1922, nr. 2).
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waznych. Podczas tych ¢wiczen pracujg miegsnie calego
ciala, gdyz dZwigacze i wspieracze przybierajg rozmaite
pozycje, jak: postawy, siady, lezenia, zwieszenia i podpory —
ksztalcac zarazem przytomnosé umyslu, zrecznosé i odwage. Ze
wzgledu na stopien trudnosci nalezy je przeéwiczaé¢ z tymi, kto-
rzy zupelnie dobrze sg wycéwiczeni.

Zasadniczem ustawieniem jest szereg.

Na wspinaczy dobiera sie lzejszych.

Budowaé piramidy mozna w réinych tempach; zalezne to
jest od ilosci ¢wiczacych (ilu dang piramide buduje), — jak row-
niez od wysokosci piramidy.

Rozrézniamy piramidy jedno- i wigcejpigtrowe.

Przy budowaniu piramid jednopietrowych przecwicza sig:
na ,raz“ odpowiednie ustawienie wszystkich w postawie prostej;
na ,dwa“ odpowiednie pozycje dolu; na ,trzy“ wspinanie pierw-
szego pietra i wytrzymanie piramidy (6 do 8 sekund); na ,cztery“
zeskok i powr6t do postawy prostej; na ,pie¢“ powrét do sze-
regu (do pierwotnego ustawienia).

Przy budowaniu piramid dwupietrowych przeéwicza sig:
na ,raz“ odpowiednie ustawienie wszystkich w postawie prostej;
na ,dwa“ odpowiednie pozycje dolu i wspinanie pierwszego pig-
tra; na ,trzy“ wspinanie drugiego pietra i wytrzymanie piramidy
(6 do 8 sekund); na ,cztery“ zeskok i powrét do postawy pro-
stej; na ,piec“ powrdt do szeregu (do pierwotnego ustawienia).




OBJASNIENIA
DO PIRAMID WOLNYCH, TROJKOWYCH (DWOCH NA JEDNYM):

Fig. 11. B wyskakuje na barki 4; — B podaje rece C, pochylajac sig
lekko wstecz; — A chwyta C za biodra i podnosi go tak wysoko, by sam mial
ramiona w poziomie.

Fig. 12. C siada B na kark; — A schyla si¢ i podnosi na karku BC,
opierajac rece na udach B (zejScie w podobny sposéb).

Fig. 13. A podaje reke lewa C, a C staje pr. stopa na rece pr. A; —
A podnosi C, a C staje stopa lewa na barku pr. A; — B pr. stope stawia
w pachwing lewa A; — A chwyta reka lewa powyzej kolana i podnosi B

Fig. 14. A stoi w kucznym rozkroku; — B i C, trzymajac sig za rece,
stajg stopami zewnetrznemi na rekach A, a podskoczywszy, stopy wewnetrzne
stawiaja na barkach 4; — A prostuje sie do postawy proste;.

Fig. 15. A stoi w kucznym rozkroku; — B i C trzymajac si¢ za rece,
stawiajg stopy wewnetrzne w pachwing A. — A chwyta za nogi Bi C powyzej
kolan; — B i C podnosza sie do géry, stojac tylko stopami opartemi w pach-
winach (nogi zewnetrzne uginaja i opierajg stopy o kolana nogi wewnetrznej)
i podnosza ramiona w pion.

Fig. 16. B wyskakuje na barki A; — podaje reke C, pochyla sie lekko
w bok, ciagnagc C; — A chwyta C za biodro i podnosi go do gory. -

Fig. 17. A robi podpér tylem; — B staje na kolanach Agi bierze C na
barki. A i B podaja sobie prawe rece lub lewe; — A podnosi sig do wagi.

Fig. 18. B siada na stopy A — i bierze C na barki.

Fig. 19. B robi podpér kleczny na grzbiecie A, — C robi stanie na re~
kach na grzbiecie B.

Fig. 20. C wyskakuje na barki A; — A chwyta B za biodra; — B staje
tylem stopami na udach (jak najwyzej) 4; — B i C podaja sobie rece, a C
przechodzi z barkéw A na barki B.

Fig. 21. B wyskakuje na ramiona A; — podaje rece C — C wyskakuje
na bark prawy A z boku, B chwyta C za udo lewe, — a C, majac stope tej
samej nogi w pachwinie B, podnosi sig, uginajac druga noge, i opiera stope
nogi ugietej o kolano nogi swojej wyprostowanej.

Fig. 22. B. wyskakuje na barki 4, — podaje rece od przodu C, — C wy-
skakuje od przodu na barki 4, —— B bierze C na barki (patrz: ,igrzyska dwo-
jek“ tabl. I, Fig. 1a).

DO PIRAMID WOLNYCH, CZWORKOWYCH (TRZECH NA JEDNYM):

 Fig. 1. B wyskakuje na barki 4; — B podaje rece C i D; — A chwyta
za biodra C i D; — C i D podskakuig, a A trzyma C i D za biodra, trzy-
majgc ramiona wyzej niz poziomo.

Fig. 2. D wyskakuje na barki A; — A bierze C i B na uda (trzymajac
ich powyzej kolan); — D wylazi na barki C i B.

Fig. 3. B wyskakuje na barki A; — A bierze C za biodra, — a C, pod-
skoczywszy, opasuje A nogami (w wysokosci bioder). A trzyma C za przeguby
C ma ramiona ugiete), D robi stanie na rekach C, — a B trzyma D za nogi.

Fig. 4. B wyskakuje na barki 4; — nastepnie A bierze C i D (patrz:
piramidy tréjkowe, str. 8, figura 14), z ta réinica, ze przy tej piramidzie Ci D
stoja obiema nogami na barkach A.




IGRZYSKA DWOJEK

Wyjscie Wyskok Przeskok Przeskok z lydki roz-
na barki na barki kuczny krokiem
z przegubu z tydki z lydki
la 2a 2b 3a
Przeskok z lezenia Przeskok z lezenia

kuczka, z zapomoca
obrotu w locie

kuczka od przodu

4a 4b 5a
Przewrot w tyl, ponad glowa Przewrot
wolny w tyl

6a - 6b



Przeskok z lydki kuczny — i przewrdt wprzod

Ze stania na barkach
przejscie na jeden bark

Z wsiadu
rozkrokiem
stanie na

barkach

16

13 14
Ze stania: ze-
skok rozkroczka

Wyskok ku-
czny od przo-
du do stania

na rekach

1Sa 18b



Wyskok z obrotem
z lezenia do sta-
nia na rekach

0 b 20¢c
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PIRAMIDY WOLNE PIATKOWE
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4 PIRAMIDY WOLNE SZOSTKOWE
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PIRAMIDY WOLNE SIODEMKOWE
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PIRAMIDY WOLNE OSEMKOWE
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PIRAMIDY WOLNE DZIEWIATKOWE
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DZIESIATKOWE

PIRAMIDY
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PIRAMIDY WOLNE
DWUDZIESTOCZWORKOWE
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Igrzyska dwéjek
Piramidy wolne tréjlkowe

5 » czworkowe

= » piatkowe

5 , szostkowe .

- » siédemkowe

” ,» ©6semkowe .

W , dziewigtkowe
- » dziesigtkowe .
o , oSmnastkowe .

, dwudziestoczwérkowe .
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eramldn w 56 éwiczacych (ze zlotu w Warszawxe 1921) Tablxca przy koncu

ksigzki



Hamburger: Wzory igrzysk i piramid wolnych
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Hamburger: Waory igraysk i piramid wolaych - —U——N>?\=U> g m @ 08—0N>O<OI

(ZE ZLOTU W WARSZAWIE 1921)







KSIAZNICA POLSKA T N. S. W.

PRZYRODA | TECHNIKA

czasopismo poswigcone zagadnieniom przyrodniczym i zastosowaniu tychze,
wydawane staraniem Polskiego Towarzystwa Przyrodnikéw im. M. Ko-
pernika SKrakéw, Lwéw, Poznad, Warszawa, Wilno), v7chodzi od pai-

‘ ziernika 1923 r. pod redakcig prof. dra B. Fulin

nskiego.
Poszczegélne artykuly, zawarte w tem czasopismie, tworza osobna
BIBLJOTECZKE PRZYRODY | TECHNIKI

w ktérej ukazaly sie dotychezas nastepujgce zeszyty: 1. Malarski T, :

O radjotelegrafji. 2. Krzemieniewski S. » Ochrona przyrody. 3. Fuchs Z. :

Budowa materji. 4. Zomnicki d{ Z zycia mréwek. 5. Pawlowski S, Ja-
kubski A. i Fischer A.: Z polskiego brzegu.

DO NABYCIA WE WSZYSTKICH KSIEGARNIACH!

J. MAKAREWICZ

profesor uniwersytetu Jana Kazimierza we Lwowie

. PRZEBUDOWA SPOLECZNA
1923. 8° Str. XVI + 270.

»Ksigzka ta pisana bezstronnie, tut:iziei przystepnie, oswietla réwnie wszechstronnie za
gadnienia, a wskutek tego przekonywa, ale i potraca réwnoczesnie my$l czytelnika i popycha
go do uwagi“, (Dr. S. Tync w ,Glosie Pomorskim*, Nr. 136, z 17 czerwea 79235).

nJasnym reflektorem bystrego, przenikliwego, a w sadach swoich bezstronnego umystu
oswietlone tu zostaly zagadnienia, zwigzane z istotg i charakterem przemiany spolecznej.
ktéra niepostrzezenie przebudowuje nasze zycie od fundamentéw... Ksigzka, ktéra o tem mowi
spokojnie, madrze, z rozwaga, a jednoczeinie z miloscig dla tego, co nam jest drogie, powinna
sig staé przyjacistkg kazdego myslgeego obywatela®. : ‘
(Z. Debicki w ,Kurjerze Warszawskim®, Nr. 100 z 12 kwietnia 7923).

EUGENJUSZ ROMER
Profesor Geografji Uniwersytetu L kiego

GEOGRAFICZNO-STATYSTYCZNY

ATLAS POLSKI

redag. i oprac. ze wspéludzialem licznych - wspétpracownikéw. “Wydanie
drugie, 1921, foljo podiuzne, str. 26 + XXXIV tablic."

TRESC: I Hipsometria — I Geologja — I, Klimat — IV, Roslinnoi¢ — V. Historja —
VI. Administracja (1914) — VII. Administracia (1920) — VIII. Gestosé zaludnienia — IX. Przyrost
zaludnienia —13( Polacy — XL Jezyki — XIH. Rzymsko-katolicy — XIII. Zydzi. Zmiany stanu

osiadania narodowego — XIV. Polacy na kresach — XV. Polacy na Litwie i Rusi. — XVI.
ios’cic’d — XVIL Oswiata: A. Szkoly — XVHI/. Oswiata: B. Druki polskie z r. 1794—1830,
18311869, 1870—1913. Prasa polska z r. 1913 /— XIX. Wlasnosé ziemska, — XX do XXVI.
Uprawa roli — XXVII do XXDE Hodowla bydla — XXX. Plody kopalne, Slasko-polski okreg
przemyslowy. Produkcja gérnicza w r. 1910 — XXXI i XXX, Przemyst — XXXIII Qszezed-

no¢ ludowa — XXXIV, Komunikacja. -
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