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(Przedruk z ,Hygieny Sportu”).

(Dokonczenie).

Tymczasem ws$rdd nas, préoznych wszelkiego fizycznego ruchu,
zanikaja mig$nie nieuzywane, rdzewieja stawy, leniwieje kanal po-
karmowy, zwalnia si¢ krwioobieg, oddechaja powierzchownie pluca,
a rezultatem tej polowicznej funkcyi wszystkich poszczegdlnych or-
gandéw jest, oczywiscie, zmniejszenie intenzywno$ci przemiany ma-
teryi, niezupelna odnowa organizmu i przedwczesne starzenie si¢
tegoz.

Stosuje si¢ to nie tylko do warstw inteligentnych, pracujacych
jedynie glowa, bo i liczna gromada robotniczo-rzemieslnicza pracuje
rowniez jednostronnie, pewnemi tylko grupami mi¢$ni, w postaci
siedzacej lub zgarbionej, czyli, ze ulega tym samym nastgpstwom
zycia fizycznie bezczynnego.

Ot6z dla wszystkich ludzi, skazanych przez los po miastach
na zycie fizycznie nienormalne, siedzace, nieruchliwe, gimnastyka,
jako celowa kombinacya ruchéw, powotujaca do akcyi wszystkie
skladowe cze$ci szkieletu, wszystkie migsnie, wywolujace zywsza
akcye serca, glebsze oddechanie, wzmagajacg wymiang gazow w plu-
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each i transpiracye¢ skory, a wskutek tego wszystkiego, przyspie-
szajaca i potgegujaca odnowe¢ organizmu, jest potezna przeciwwaga
niszczacych wplywow zycia miejskiego, istotnym a niezawodnym
srodkiem zachowania organicznego wigoru. Oprocz fizyologicznej
sprawno$ci ustroju zachowujg jeszcze gimnastycy znacznie dluzej
od przecigtnych leniuchéw inne mite cechy mtodosci, jako to : ener-
gi¢ 1 szybkos$é¢ ruchow, ich zwinno$¢ i elastycznos$¢, wigksza ich site
i produkcyjnos$¢, a wskutek tego wigksza wiar¢ w swoja fizyczna
warto$¢ i1 intenzywniejsze o wiele odczuwanie zycia. Cho¢ wigc czas
nie zatrzymuje si¢ w swym biegu, to jednak najcenniejsze atrybuty
mtodosci towarzysza znacznie diuzej adeptom gimnastyki, anizeli
tym, ktérym sztuczna powaga lub rdzennie polskie lenistwo kaza
stroni¢ od zbawiennego sportu. To przedtuzenie mtodosci stanowi
druga korzy$¢ gimnastyki.

Trzecig korzy$cig jest przeciwdziatanie zboczeniom w przemia-
nie materyi w ustroju, ktére, jako miecz Damoklesa, groza kazdemu
mieszczuchowi powyzej lat 30. Zaczynam od rzeczy najprzykrzej-
szej, to jest od wczesnej otylosci, co jako noc za dniem, idzie
w $lady za zyciem fizycznie bezczynnem, po agczonem z dobra ku-
chnia lub nawet i bez niej, a tworzy bez watpienia baidzo przjkia
chroniczng dolegliwo$s¢ — prawie, ze kalectwo.

Mtlodzi tlusciochowie, zwalajacy wine¢ swojej korpulencyi na
usposobienie dziedziczne, niech zaprzestang plochej sofistyki wobec
tego faktu, znanego powszechnie, ze w$réd ludzi pracujacych fi-
zycznie, nikt nigdy, jako zywo, otylosci nie widzial. Matka natura
wszelkie pogwalcenie swych praw karze surowo i sprawia, Zze ustrdj
bezczynny porasta tluszczem, ale cho¢ karze jako krdlowa, przeba-
cza jako matka wobec poprawy i zalu za grzechy.

Rzec moge $miato, zem ws$rod ludzi, uprawiajacych stale gi-
mnastyke, otylosci nie spotkal ni razu, widywalem natomiast nieraz,
jak przedwczesna obfito$¢ cze¢sci mickkich ustepowata w miare trwa-
nia gimnastyki. Kto wigc chce w potudnie zywota zachowaé mtlo-
dziencza wysmuklo$¢ postawy, kto chce uniknaé oci¢zenia, nieru-
chawos$ci, dusznos$ci, nieodlacznych od pokaznej tuszy, niech si¢
ima zawczasu ¢wiczen fizycznych.

Przechodz¢ do drugiego zboczenia w przemianie materyi —
do bardzo pospolitego u nas usposobienia artrytyczno-podagrycznego ;
jest to nastgpstwo niezupelnego wutleniania w ustroju, wynikajace
po czesci z dziedzicznego usposobienia, a gldwnie z braku pracy
mig$niowej i1 rodzaju polskiej kuchni, w ktorej oprécz migsa, maki
i kartofli, nic innego niema. Dla skutecznej walki z ta3 skaza ko-
nieczna jest reforma kuchni, uwzglgdnienie w pozywieniu codzien-
nem duzej ilo$ci $wiezych jarzyn, salat, owocow, alkalicznych na-
pojéow przy jedzeniu, zaniechanie alkoholu, ale niezbg¢dne jest row-
nie przys$pieszenie przerobki materyi za pomoca pracy migsniowe;j.
Kto wigc nie chce posiada¢ naturalnego mig$éniowego barometru,
pozwalajacego przepowiadaé deszcz lub pogode, kto nie chce ule-
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ga¢ przeroznym scjatykom, darciom, strzykaniom —e niech si¢ ima
zawczasu gimnastyki, i niech w niej trwa, bo zaprawde, kazdy wy-
trwaly gimnastyk wolny jest od powyzszej plagi; wiecej powiem,
istniejagce juz usposobienie artrytyczne mozna doszczetnie, ze tak
powiem wygimnastykowaé¢, a moglbym powota¢ na $wiadectwo w tym
wzgledzie wielu ludzi, co tego sami na sobie doznali. Ale najwy-
bitniejszym jest wplyw systematycznych ¢wiczen gimnastycznych na
wyrownanie krwioobiegu, ktérego zwolnienie lub niedoktadno$é wy-
wotuje liczne 1 przykre dolegliwosci. Wszakze to w konczynach
i dolnej cze$ci tutowia strumien krwi zylnej dazy, wbrew prawu
cigzkosci, z dotu ku goérze, a choé¢ pomaga mu w tern elastycznosé
$cian zylnych, jednakze z wiekiem, przy siedzacym przewaznie try-
bie miejskiego zycia elastycznos$¢ ta si¢ zmniejsza, zyly rozszerzaja
si¢, wystepuja zastoje krwi naprzéd w okolicach najodleglejszych
od serca, nastgpnie w blizszych, zastoje krwi w jamie brzusznej
i cala serya zalosnych objawow hemoroidalno -zastoinowych.

Niema skuteczniejszej broni przeciw tym zlowieszczym zjawi-
skom nad prace i ruch mig$niowy, bo fizyologicznie krazenie zylne
w znacznej mierze zalezy od skurczow migéni w konczynach i tu-
lowiu. Mimochodem wspomng¢ jeszcze o zwyklem zwolnieniu ruchu
robaczkowego kiszek u ludzi miejskich, o stalych zapareiach, begda-
cych jego nastepstwem i o doskonatym wplywie gimnastyki na te
habitualng koprostaze.

A wreszcie last 7iot Iccist — w wieku dojrzalym gimna-
styka jest przednim czynnikiem natury psychicznej. Kto raz widziat
na lekcyi gimnastyki grono ludzi znuzonych, znudzonych i stroska-
nych codzienng szarpaning zycia, jako zbywszy chwilowo trosk zy-
wota, podnieceni wtlasciwa turnerom ambicya, dumni z wynikow juz
osiggnigtych, do coraz wigkszej sprawosci dazacy, weseli zarazliwa
wesoloscia gromady, =zazywaja istotnej duchowej rekreacyi, ten
w uznaniu psychicznego wplywu gimnastyki nie dopatrzy paradoksu
ani przesady.

Radosnemu i krzepigcemu nastrojowi duchowemu, jaki panuje
na zbiorowych ¢wiczeniach gimnastycznych wérdéd ludzi, pracuja-
cych na tern polu przez czas dluzszy, nie oprze si¢ zadna dusza
wstrgtna i stetryczata. Powiem nawet, ze bez tej wesoto$ci, podnie-
cenia i emulacyi, nieodtacznych od lekcyi zbiorowych, gimnastyka
traci wiele na swej wartosci, i dlatego wszelkie przyrzady, wymy-
$lone dla gimnastyka samotnego w swym pokoju, sa tylko licha
parodya rzeczy rozumnej i zbawienne;j.

Gimnastyke¢ cztowiek dojrzaty uprawia¢ moze bardzo dhlugo,
jesli ja uprawia systematycznie i stare; z czasem staje si¢ ona dlan
mita, a zawsze plodna w blogie nastepstwa koniecznos$cia, ktorej
poniechanie znakomicie zmniejsza sum¢ radosci zycia. Roczniki gi-
mnastyczne wspominaja o 70-letnich turnerach, ktorzy jeszcze nie
ustgpuja z placu, a nie sa to bynajmniej profesyonisci, jeno adepci
Jzwyktej, dostgpnej dla kazdego gimnastyki hygienicznej. Czyz nie
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wyglada to na bajke¢, aby czltek dzisiejszy do tak pdznego wieku
zachowatl sprawno$¢, dzielno$¢é, zwinno$¢ i energi¢ fizyczna, z po-
zoru wtlasciwa jedynie wczesnej miodosci ?

Jest wigc rzecza niewatpliwa, ze gimnastyka, stosowana syste-
matycznie w wieku dziecigcym, mtodzieniczym, dojrzatym, a nawet
i pozniejszym, daje rezultaty nieocenione, ale i to takze jest pewni-
kiem, ze gimnastyki mato kto uzywa. Jeszcze w stosunku do dzieci
i mlodziezy widzie¢ si¢ daja jakie$ lekliwe, sporadyczne usitowania.

Ale sa to »rari nantes in gurgite vasto«. O ruchu juz nie
masowym ale odrobin¢ szerszym, mowy nie ma. Za to ludzie doj-
rzali odznaczaja si¢ u nas przedziwnag dla gimnastyki pogarda. Cata
Francya, Niemcy, Austrya zalane sa towarzystwami turnerskiemi,
nie mowigc o Anglii, gdzie ogdt jest fanatycznie zamitowany w ¢wi-
czeniach sportowych — u nas na calym obszarze Polski gimnasty-
kuje si¢ stale w Tow. sokolich nie wigcej, jak po 20 ludzi w kazdem
bo reszta, powigkszajaca te ilos¢ do jakich C tuzindéw, sg to adepci
przygodni, dorywczy i nie wchodzacy w rachubeg.

Jezeli powiem, ze w Berlinie jest kilkaset sal gimnastycznych,
wystarczy to dla scharakteryzowania stanu gimnastyki u nas.

Szlachetny sport wioslarski jest — wlasciwie mowiac — gi-
mnastyka w warunkach idealnych, t. j. gimnastyka na otwartej prze-
strzeni, w atmosferze mozliwie najczystszej i dostatecznie nasyconej
para wodna. .Jedyna wada gimnastyki w miejscu zamknigtem jest
to, ze czlowiek, oddechajacy podczas ¢Ewiczen znacznie glebiej niz
zwykle, wchtania w pluca powietrze, badz co badz za suche, prze-
sycone exhalacya plucng i skérng wspolgimnastykujacych sig, po-
trosze kurzem, a wreszcie produktami spalania si¢ gazu, co zwla-
szcza w matych naszych salach gimnastycznych odczuwac si¢ daje.
Od tej strony ujemnej wolne jest absolutnie wios$larstwo ; wszystko
wigc co si¢ rzeklo o dobroczynnym wplywie gimnastyki na ustrdj
ludzki stosuje si¢ do wioslarstwa z ta jedynie rdéznicg, ze wplyw
jego jest jeszcze rozleglejszy i zbawienniejszy. OczywiScie, ze wio-
$larstwo, uprawia¢ moze tylko miodziez podrosta i mezczyzni doj-
rzali, dzieci korzysta¢ zen nie moga kobietom za$§ konwenans
towarzyski z wielka dla nich szkoda nie pozwala u nas na wioslo-
wanie. Jako propedeutyka wio$larska konieczna jest umiejetnosé
ptywania, ktéry to warunek, niestety, cz¢sto bywa pominigty, choé
\yinien by¢ surowo przestrzegany.

Sztuka prawidlowego przestrzegania nabywa si¢ do$¢ predko,
bo przy pewnej wrodzonej zdolnosci i dobrej woli poczatkujacy
wio§larz w ciagu jednego sezonu wyrabia si¢ na powazna sile. No-
wicyat odbywa wioslarz na tak zwanej hamburce, t. j. todzi o sie-
dzeniu stalem i wiostach nasadnich, osadzonych na burtnicach, wio-
stlujac przez caly czas nauki 2 wiostami, czyli, moéwiac technicznie,
na 2 krotkie wiosta, albowiem, kto dobrze przyswoi sobie umiej¢-
tno$¢ wiostowania na 2 krotkie, ten juz na kazdej todzi i na diu-
giem wio$le bedzie sobie nalezycie poczynat. Po przebyciu nowi-
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cyatu przechodzi si¢ na t6dz poétrasowsg. W lodzi tej siedzenia sa
ruchome, t. j. przesuwaja si¢ na rolkach naprzéd i w tyl, w miarg
poruszen wiostujacego — 1 naprzemianlegte tak, ze trzeci wioSlarz
patrzy na plecy pierwszego, czwarty na plecy drugiego it. d., wio-
sta za$§ sa podtodsadnia. Summum umiej¢tnosci wioslarskiej, to wio-
stowanie na todziach rasowych, waskich i niezmiernie lekkich, obli-
czonych na to, aby kazde pociagnigcie wiostem bylo najbardziej pro-
dukcyjnem. W tym celu ruchome siedzenia utozone sa w jednej li-
nii prostej, a wiosta sa zupelnie odsadnie, t. j. opierajg si¢ na
wierzchotku metalowego trojkata, ktory to wierzchotek wystaje na
-dlugos¢ pot metra na zewnatrz burtnicy.

Prawidtowe wiostowanie na poétrasowej lub rasowej todzi jest
to rownomierna praca wszystkich $ciggien i mig$ni ustroju. Pracuja
tam nogi, rytmicznie i miarowo kurczac si¢ i prostujac i przesuwa-
jac w ten sposob t. zw. siodetko, czyli ruchome siedzenie, pracuja
mig$nie brzucha przy nachylaniu si¢ ku przodowi, migénie krzyza
i karku przy dalekim wychylaniu si¢ w tyt podczas kazdego pocia-
gni¢cia, pracuja mi¢snie rak, barku i klatki piersiowej przy mani-
pulowaniu wiostem, pier§ uwypukla si¢ do maximum przy wdechu.

Po pewnem wytrenowaniu si¢ z poczatku sezonu osigga si¢
wkrotce duzy stopien wytrzymatosci, bo normalna, codzienna wy-
cieczka wio$larska, nie nuzaca, hygieniczna jedynie, trwa godzing
czasu. Liczac na umiarkowane tempo spacerowe 18 uderzen wiosta
na minutg, mamy w rezultacie 1.080 energicznych skurczow i roz-
kurczé6w nog, tylez pochylen si¢ tutlowia naprzod i dalekich wychy-
len w tyl, tylez zgig¢ i wyprostowan rak, czyli olbrzymia sumeg
pracy migsniowej, a tymczasem kazdy nieco wprawniejszy wioslarz
powiem Wam, ze po godzinnem wiostowaniu wysiada z todzi swiezy
i rzezki, co najwyzej jest glodny i smaczno §pi w ciggu nocy.

Rowna ilo$¢ pracy, gdyby ja wykona¢ w ciggu godziny w prze-
strzeni zamknigtej n. p. w sali gimnastycznej, pociagne¢ta by za soba
krancowe wyczerpanie i znuzenie, jest za$ igraszka w tych btogo-
stawionych warunkach, w jakich si¢ znajduje wios$larz na todzi.
Przewiewna trykotowa koszulka bez r¢kawow nie tamuje zupelnie
skornego oddechania, glebokie wdechy napeiniaja pluca powietrzem
mozliwie czystem i nalezycie wilgotnem : lekki powiew, prawie zaw-
sze istniejacy nad woda mile chtodzi i podnieca. Jak wiele zyskuje
serce na sprawnos$ci przy wiostowaniu systematycznem i codziennem
o tem latwo moze si¢ przekonaé¢ kazdy cztowiek, zdréw zupelnie,
ale nie zazywajacy zadnego sportu, jesli siadzie po raz pierwszy
przy wiosle na todzi, ktoérej osada uderza wiostami miarowo i je-
dnostajnie 18 do 20 razy na minut¢; juz po 5 minutach potozy
wiosto z powodu burzliwej akcyi serca, ktéore jakby klatke pier-
siowa rozsadzi¢ chciato. Co6z, je$li mlodziez fizycznie dobrze od na-
tury obdarzona, z pewna doza animuszu, szlachetna chegcia pozna-
wania swej ziemi wiedziona, nm poprzestaje na spacerowem jedynie
wiostowaniu, a w miar¢ wolnego czasu przedsi¢bierze zbiorowe wy-
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cieczki na dalsza mete do Plocka, Wloctawka, Torunia natenczas
w ciggu kilku sezonéw czlonkowie takowego gremium przeksztatcaja
si¢ na prawdziwe wzory zdrowia, wytrzymalosci i wigoru.

Tu nalezy rzec stow kilka o regatach. Bywaja one dwojakie.
Pierwszy rodzaj regat — to bieg wspotczesny ludzi wspodtubiegaja-
cych si¢ o zwycigstwo na krotkim dystansie, 2 lub 3000 metrow.
Aczkolwiek bieg taki trwa zwykle okoto 10 minut, jednak wysitkek
fizyczny wiostujacych jest ogromny, tern wiecej, ze potaczony z wielka
ich ekscytacya, jesli osady konkurujace, jak si¢ to czesto zdarza,
na calej dlugosci mety nieustannie wydzieraja sobie palme¢ pierw-
szenstwa. Regaty te dostepne sa jedynie dla ludzi mlodych — nie-
skazitelnego zdrowia i doskonale wytrenowanych — dla innych moga
by¢ wrecz szkodliwe. Drugi rodzaj regat — to biegi na daleka
met¢ — do kilku mil. Osady wtedy puszczane s3a rdéwnocze$nie,
a o zwyciestwie rozstrzyga czas uzyty na bieg przez kazda osadeg.
Biegi te trwaja bardzo dlugo — do kilkunastu godzin, wyczerpuja
jednak mniej, bo tempo wiostowania z natury rzeczy jest w nich
0 wiele tagodniejsze, a osady wolne sg od szalonego podniecenia
nerwowego, nieodlaczonego od biegow krotkich. Korzystny wplyw
regat jak 1 konkursow gimnastycznych polega wlasciwie na tern
jedynie, ze zmuszaja one do dilugiego a systematycznego trenowania
si¢) czyli, ze wywieraja przymus moralny na ludzi stabej woli i ma-
lej wytrwatosci sportowe;j.

Jest wigc wioslarstwo najkorzystniejszym dla zdrowia rodza-
jem gimnastyki, jest ono rowniez gimnastyka najbardziej pongtna
1 najbardziej moralnie Wzmacniajaca. Przy odrobinie wrazliwosci
i przywiazania do matki ziemi, pogodne wieczory spedzane na rzece
przy wiosle lub sterze, sa niewyczerpana kopalnia spokojnych i ko-
jacych rozkoszy. Woda gtadka jak szyba, lub w karpia tusk¢ zmar-
szczona, lub z lekka falujaca z welng na czubkach krotkich fal, to
krwawa przy ostatnich blaskach zachodu, to srebrna przy chmur-
nem wieczornem niebie, to znowu seledynowa od promieni ksi¢zyca,
pelnie w pogodna noc, tysigczne ksztalty i1 zabarwienia oblokow
o zorzy wieczornej, wonie drzew i siana z nadbrzezy powyzej mia
sta, wszystko to razem tak jednostajne a tak zawsze roznorakie,
tak pospolite, a tak mato mieszkancowi miasta dost¢pne, jest, jak
powiadam, wielka moralng i umystowa kapiela do ktérej si¢ dazy
z rados$ciag z codziennych zycia upalow. Przeczze tyle korzysci i tyle
rozkoszy tak malo jest przez nas wyzyskane!

Gdy przed laty wio$larstwo, jako nowos$¢, przyjete bylo z wta-
$ciwym nam stomianym zapalem, obiecywano sobie, ze wkrotce nie
bedzie u nas jednego mtlodego czlowieka wattego a niepokaznego;
zdaje si¢, ze ta pomyS$lna metamorfoza dotad nie nastapila, nato-
miast niema juz prawdopodobnie mlodziezy, nie grywajacej w karty.
W Anglii wiosto jest sportem prawie, ze ogdlnym, a dzien regat
Oxford'u i Cambridge’n - to dzien narodowej uroczystosci i §wigta;



w Warszawie w Tow. wio$larskim wiostuje stale nie wigcej nad
kilkudziesigciu cztonkow.

Raz jeszcze powtarzam to, czego do$¢ powtarza¢ nie mozna.
Dla osiggnigcia poprawy rasy dla ochrony od licznych nieszczgs$e,
trosk 1 nedzy, wyplywajacych z fizycznego chartactwa, dla podnie-
siena produkcyjnej wartosci plemienia, posiadamy $rodek dla wszyst-
kich dostgpny, niezawodny w skutkach i mily w uzyciu — $rodkiem
tym jest systematycznie i dlugo stosowana gimnastyka. O tym
pewniku wiedza od dawna ludzie Zachodu, nie tylko wiedza, ale
i dziataja zgodnie z ta $wiadomoscig ; znamy 1 my te prawde hy-
gieniczno-biologiczng, ale poprzestajemy na teoretycznem jej uznaniu.
Zycze tedy calemu ogélowi naszemu tej picknej cnoty, o ktéra bta-
gal dla swego narodu autor trzech psalméw, wotlajac:

1 daj wiekuisty.
»Wéroéd dobr Twych dobro, daj nam dobra wole«.

0 wplywie cieikiej pracy miesniowej na serce i nerki

Wiener klinische Wochenschrifi<-< podaje w tej sprawie ar-
tykut lekarza, ktoéry badal 22 zapas$nikow z powotlania.

»Tempo pulsu tuz po ¢wiczeniu bylo mocno przyspieszone,
a w jednym przypadku siggato 187 uderzen na minute. Tlok krwi
silnie zmalat. Zmiany te jednak rychto mingty. Mocz wykazuje §wieze
potaczone z krwawieniem zaatakowanie nerek«. »Widzimy — pisze
autor — ze przy wszystkich z wielkim wysilkiem fizycznym doko-
nywanych ¢wiczeniach sportowych czy to w footballu, jezdzie na
kole, dlugim, wytrwatym pochodzie lub zapasach moze nastapic
wigksze lub mniejsze naruszenie w zyciu waznych organéw wewne-
trznych. A chociaz zmiany te po wigkszej czgsci wkrotce mijajg —
to jednak trudno obroni¢ si¢ mys$li, Ze czg¢ste powtarzanie si¢ ich
sprowadzi¢ moze trwate uszkodzenia serca i nerek.

Podobnych badan dokonat finlandzki lekarz Dr. Taskinen, ktory
obserwowal zawodnikow biegaczy w czasie wielkich migdzynarodo-
wych igrzyskach w Helsingfordzie. Badania te tyczyly si¢ biegdw
na 400 m., 1500 m., 2000 m., 5000 m. i 42 km. (biegu mara-
tonskiego). Wyniki tych badan umie$cit Dr. Taskinen w czasopi$mie
Zeitschrift fur physikat und didtet. Therapies. Wedlug relacyi
jego okazuje si¢, ze juz i najkrotsza droga, ktorg wszyscy, ucze-
stnicy przebyli w czasie krotszym niz minuta, byta wielkim wysil-
kiem fizycznym, ktoéry si¢ uwidocznil w znacznem przyspieszeniu
oddechu i pulsu, tudziez w widocznem zaatakowaniu czynno$ci nerek.

Prawdziwe szkody fizycznego przesilenia wykazat bieg na S$re-
dnie mety 1500—2000 m. wykonany w 4—6 minutach, a miano-
wicie w moczu pojawito si¢ biatko. Wprost za§ w zdumienie
wprawity wyniki biegu maratonskiego (24 biegaczy), ktoéry nie po-
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zostawil wickszego szkodliwego wpltywu, jakby si¢ spodziewato —
gdyz szkodliwe wplywy byly mniejsze, anizeli przy biegach krot-
szych, chociaz zmeczenie ogdlne byto wigksze. Na podstawie swoich
badan sadzi Dr. Paskinen, ze nalezy bieg na met¢ 1500 5000 m.
zupetnie ze sportow wyeliminowaé, biegi zas§ na 100—150 m. ogra-
niczy¢, gdyz zawodnikom grozi niebezpieczenstwo trwatej szkody
cielesnej, ba nawet moze nastapi¢ niebezpieczenstwo zy-
cia, ktéore wprawdzie nie nastapi natychmiast po ukonczonym biegu.
Odnos$nie do biegdw na diuzsze mety uwaza Dr. P. za najodpo-
wiedniejszag met¢ nieco malo dluzszg, niz 10 km., ktérg to droge
dobrze wtrenowany zawodnik odby¢ moze bez szkody.

(Sokol czeski). Dr.

Mie¢dzynarodowe zawody w Turynie w r. 1911.

¢wiczenia obowiazkowe do zawoddéw miedzynarodowych, ktore
odbeda si¢ w r. 1911 w Turynie obejmujg cztery przyrzady: po-
recze, drazek, kotka, kon wszerz z lgkami. Sa one nastepujace :

Porgcze. Z postawy na poczatku porgczy: rozkroczka do
poziomki noég, zamachem poét kole zawrotne (spojone nogi) w lewo
do poziomki ndg, zamachem pot kole w prawo do poziomki ndg,
zamachem z pos$rednim podporem ugictym (ugi¢ciem ramion), poskok
wprzdéd w podporze jak najdalej do siadu nozycowego odwrotnego
na obie porgcze (obrét dowolny w lewo lub prawo), uchwyt za soba,
zesiad odwrotny do $rodka poreczy, a zwolna do wagi wolnej pod-
pornej, stanie o ramionach prostych, odmach ze spadem do podporu
na ramionach tacznie z przewrotem wstecz do stania o ram. pro-
stych, zwolna opust do, poziomki nég (przy podporze o ram. pro-
stych), opust do zwieszenia przewrotnego (nogi do wychwytki),
wychwyt, do stania o ram. prostych, V4 obrotu w prawo lub lewo
do stania na jednej zerdzi, przerzut o ram. prostych.

Drazek. Ze zwieszenia nachwytem : Zamachem przemyk ty-
tem do poziomki nég w podporze, kotowrdét wstecz (zachowaniem
poziomki), siad, zamiana chwytu w podchwyt, opust wprzéod do
wagi w zwieszeniu tylem, skurczy¢ nogi, przewlek wprzod i rzut nog
do wagi przodem (w zwieszeniu), opust do zwieszenia zwyklego,
wyciag przodem do podporu, zmiana chwytu w nachwyt, odmach
do stania o ramionach prostych, dwa razy koltowrdt olbrzymi wstecz
(nachwytem) z posredniem cliwilowem staniem o ram prostych, przy
drugiem staniu przechwyt jednej re¢ki (prawej lub lewej) do skrzy-
zowania rak, odmach olbrzymi, w przednim zamachu poél obrét do
stania podchwytem. Dwa razy olbrzymi kotowrét podchwytem wprzod
z posrednim staniem chwilowem o ram. prostych, po drugiem ko-
towrocie rozkroczka wprzod.
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Kotka: Ze zwieszenia w przodzie: Wspieranie ciggiem do
podporu z poziomka ndég — waga stanie o ram. prostych — opust
naprzod do zwieszenia zwyktego, zamach, w przednim zamachu wy-
myk przodem do stania o ramionach prostych, opust wstecz do
zwieszenia i wagi przodem, zwieszenie zwykle, zwieszenie przewro-
tne, zamach, w przednim zamachu przerzut wstecz.

Kon wszerz z t¢kami. Z podporu przodem na t¢kach:

Przemach odboczny w lewo, koto zawrotne w lewo (wstecz)
do podporu okrocznego pobok na przedni ¢k, przemach okroczny
prawa wstecz, przemach prawa noga popod lewa reke —
nozyce odboczne w prawo, przemach odboczny w prawo (obundz)
do podporu tytem (na t¢kach), koto zawrotne w prawo do podporu
okrocznego na tylnym te¢ku, przemach okroczny lewa wstecz, prze-
mach odboczny lewa pod prawa r¢ke, nozyce odboczne w lewo —
przemach okroczny prawa wstecz, dwa razy koto odboczne w lewo,
przemach odboczny w lewo i koto odwrotne (nogi ztagczone) w prawo
ponad grzbietem konia i tylnym t¢kiem.

(Cwiczenia te cale mozna i w druga strone wykonywaé).

E. C

RECENZYE.

Czestaw Klos. Podrecznik ¢wiczen prostych. (Lekka atle-
tyka).

Polska literatura gimnastyczna, szczegdlnie sportowa jest bar-
dzo uboga. Kilka broszurek do réznego rodzaju gier, kilka artyku-
16w w czasopismach, oto i caly dorobek. Ksiazka dba Klosia, zastg-
pcy naczelnika polskiego Zwigzku sokolego w Panstwie niemieckiem,
wypelnia doskonale luk¢ w dziale sportowym, tak poteznie rozwi-
nigtym na zachodzie.

»Na tre$¢ ksigzeczki (obejmujacej 14 arkuszy druku) sktadaja
si¢ _  jak zaznacza autor na wstgpie — moje wiasne doswiadczenia
i doswiadczenia najwybitniejszych lekko-atletow zachodu, z ktérymi
obcowa¢ miatem sposobno$é. Zdaje mi si¢, ze dzietko odzwierciedla
dzisiejszy stan lekkiej atletyki i podaje do$wiadczenia najswiezsze*.
Rzeczywiscie, przegladajac dzietko przychodzi si¢ do przekonania, ze
pod wzgledem zestawienia materyatu i jasnoSci w przedstawieniu
rzeczy — przewyzsza ono niejedno z podobnych dzietek niemieckich,
ktorymi z koniecznosci musza si¢ nasi sportsmeni postugiwacd.

Na tres¢ dzietka sktadajg si¢ oprocz szczegdltowych wskazowek
praktycznych do wszelkiego rodzaju <¢wiczen, stanowiacych t. zw.
u nas lekka atletyke, jak: chody, biegi, skoki, ciagnienie liny,
takze 1 artykuty tre$ci ogélnej, jak: istota i znaczenie tych ¢wiczen,
rys historyczny, o technice i jej podstawach teoretycznych i dzisiej-
szy nasz stan c¢wiczen cielesnych i widoki na przysztosc.
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Znaczenie ¢wiczen lekko -atletycznych widzi autor »glownie
w Scistem powigzaniu bezposredniej ich pozytecznosci w zyciu co-
dziennem z wielkg korzys$cig zdrowotng. »Takiego Scistego potaczenia
— moOwi autor — stron uzytecznych i przyjemnych, pigknych i zdro-
wych, nie znachodzimy w ¢wiczeniach zadnego rodzaju. Moze ktos
wymysleé¢ ¢wiczenia, ktore lepiej i systematyczniej wyrabiaja mig¢snie,
inny ¢wiczenia pigkniejsze, inny wreszcie ¢wiczenia uzyteczniejsze,
ale nie znalazl si¢ dotad nikt, ktoby twierdzil, Ze jego system przy-
nosi éwiczacej jednostce wszystkie wymienione przymioty. Swiezosé
i swoboda ich wykonania uderzaja i przykuwaja kazdego widza,
wytwarzajac w nim bezwiednie ch¢é popréobowania swych sit i zreg-
czno$ci* .

W szkicu historycznym podaje autor rozwdj tych ¢éwiczen od
starozytnych Grekéw poczawszy do naszych czaséow. Za zréodlo ¢Ewi-
czen lekko-atletycznych uwaza autor stusznie Grekow, u ktorych
¢wiczenia fizyczne byly postulatem prawno-panstwowym i zostawaly
pod opiecka bogdéw. Naczelne miejsce wsérdd wszelkiego rodzaju ¢Ewi-
czen zajmowal pigciobdj, ktory tak si¢ przedstawial: Zawody roz-
poczynaly si¢ skokiem w dal, a ci, ktéorzy oznaczong miar¢
osiggneli stawali do rzutu oszczepem, czterech najlepszych
byto dopuszczanych do biegdéw (wedlug naszej miary na 190 m
i 380 rri), trzech najlepszych stawalo do rzutu dyskiem, dwaj
za§ zwycigzcy stawali ostatecznie do zapasoéw. Zwycigzca w za-
pasach byl zwyci¢zca w pigcioboju. Szkoda tylko, ze autor nie po-
daje zrodta, z ktorego zaczerpnat wiadomosci o porzadku, w jakim
nastgpowaly po sobie te ¢wiczenia, o ktéorym dotychczas zadnej
wzmianki nigdzie nie znalezliSmy.

Dalej nastepuje opis stanu i rozwoju ¢wiczen cielesnych u sta-
rozytnych Rzymian i ich upadek w wiekach S$rednich. O czasach
nowozytnych powiada autor : »ze kiedy ciagly rozrost kultury przy-
part ludzko$¢ do rnuru i swa zachlannoscig coraz liczniejszych po-
czal zadaé ofiar, obudzit si¢ w cztowieku instykt samozachowawczy,
poczat czlowiek mys$le¢ o obronie i naprawie zlego. Rousseau pierw-
szy rzucil my$l odrodzenia fizycznego. Podniosty je prawie wszyst-
kie narody cywilizowane. Wykorzystujac okolicznosci, poszty one
— zgodnie z miejscowymi stosunkami — kazde wtasng droga, stwa-
rzajac rézne zwigzki, o réznych celach i réznych sposobach prze-
prowadzenia tej idei w czyn«.

Wreszcie wspomina autor o stworzeniu za inieyatywa bar.
Coubertaina komitetu migdzynarodowych igrzysk ol mpijskich, od-
bywajacych si¢ co 4 lata w ré6znych miastach Europy i b¢dacych osta-
tnim wyrazem do§wiadczen i osiagnig¢tych rezultatow w dziale lekkiej
atletyki.

Przechodzac do streszczenia praktycznych wskazowek treningu,
zaznaczy¢ musz¢, ze na kazdym kroku znaé¢ w ksigzce dha Klosia
dazenie do przedstawienia rzeczy zwig¢zle, jasno i wedlug pewnego
z gbéry powzigtego szematu. Kazdy wigc rodzaj ¢wiczenia poprzedza
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ogdlny poglad na warto§é¢ jego w praktycznem zastosowaniu do zy-
cia, dalej nastepuja przepisy treningu poparte doSwiadczeniami naj-
wybitniejszych rekordsmendw, czyli wedtug autora »wyczynowcow «
i prawami fizyki albo anatomii, dalej nast¢puje opis taktyki, jakiej
wedlug doswiadczen powinien si¢ trzymac¢ zawodnik w czasie zawo-
dow, a wreszcie wskazowki hygieniczne i dyetetyczne oraz zestawie-
nie najwazniejszych rekordow.

Takie przedstawienie rzeczy, a przedewszystkiem poparcie
kazdej wskazowki doswiadczeniami i dowodami naukowymi zmusza
czytajacego 1 ¢wiczacego do nalezytego pojmowania i przeprowadze-
nia treningu' (»robocia« wedlug autora).

Gdyby kto$ spytat éwiczacego wedtug wskazowek dlia Ktlosia,
dlaczego uczy si¢ skoku amerykanskiego lub szkockiego, a nie np.
sokolego, ten mu udowodni niezbitem prawem fizyki o przenoszeniu
srodka cigzkosci ciata ponad poprzeczke, ze skoki amerykanski
i szkocki stoja pod tym wzgledem o wiele wyzej od sokolego i ze
tymi tylko skokami mozliwem bylo osiagnigcie dotychczasowej nie-
prawdopodobnej wysokosci (1'97 m rekord Swiatowy).

Sport pieszy dzieli autor na »wedrowki« »wycieczki« i »chdd«
W pojeciu sportowem. Dzial ten ma zdaniem autora bardzo wielkie
znaczenie ; przy chodzie bowiem pracujg wszystkie mi¢$nie nodg, ra-
mion i tulowia. Szczegdlnie zaleca dla Tow. sokolich wycieczki zbio-
rowe n. p. w gory lub w odwiedziny do sasiednich gniazd, udzie-
lajac przy tej sposobnos$ci wiele praktycznych wskazowek odnos$nie
do urzadzenia i przeprowadzenia wycieczki. Wycieczki jednakowoz,
jezeli maja przynie§¢ istotna korzys$¢, powinny si¢ odbywac przy
wspoludziale wigkszej ilosci uczestnikdw bez wzgledu na pte¢ i wiek,
przestrzen powinna wynosi¢ najmniej 20 (z kobietami) do 40 (bez
kobiet) km.

Catkiem inaczej przedstawia si¢ chéd w znaczeniu sportowem,
jako ¢wiczenie zawodnicze, do ktorego w przeciwienstwie do wycie-
czek trzeba si¢ odpowiednio przygotowaé. Przedewszystkiem podaje
tu autor przepisy, majace na celu zapobiedz zamianie chodu w bieg,
a nastgpnie wskazowki treningu wedlug metody angielskiej.
Najwazniejsza rzecza jest tu wyuczenie si¢ zachowania poprawnego
stylu, i dlatego to zaleca autor przeprowadzaé¢ poczatkowe <¢wi-
czenia w tempie catkiem powolnem (n. p. 1 km w 8 do 9 minu-
tach;, z szczegdlnem zwroceniem uwagi na styl. Po przyswojeniu
sobie poprawnego stylu nalezy tempo stopniowo przyspiesza¢. Od za-
wodoéw w chodach zaleca autor wyklucza¢ mlodziez, bedaca w wieku
rozwoju fizycznego, a wigc mniejwiecej do 20 roku zycia. Nie po-
mija autor i wskazowek hygienicznych oraz praktycznych, odnos$nie
do zachowania si¢ zawodnika w czasie zawoddéw i po zawodach.
Opisuje réwniez >chéd z obcigzeniem«, w Niemczech bardzo roz-
powszechniony.
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Biegi.

»Biegi uprawia¢ mozna — powiada autor — tak jak wszyst-
kie inne ¢wiczenia w dwojakim celu; raz ze wzgledow zdrowotnych,
w celu uzyskania wielkiego zasobu sit zywotnych, a powtore dla
osiggnigcia jak najwigkszej szybkosci, a wige dla celow czysto spor-
towych*.

Przy biegach jednakowoz wigcej, anizeli przy kazdem innem
¢wiczeniu wystepuje zasadnicza rdznica migdzy jednym a drugim
celem. Biegacz uprawiajacy bieg ze wzgledow zdrowotnych powinien
przedewszystkiem dba¢ o to, zeby nie doprowadzi¢ do ostatecznego
wyczerpania sil, podczas gdy zawodnik bez wzglgdu na wyczerpa-
nie, ma za cel osiggniecie w jak najkrotszym czasie, mety. Biegacz
pierwszy moze ¢wiczy¢ bez poprzedniego przygotowania si¢, drugi
za§ musi przeprowadzi¢ dlugi i mozolny trening, jezeli chce osiagnaé
jakie$ rezultaty a nie zaszkodzi¢ swemu zdrowiu.

Po ogoélnych uwagach o przygotowaniu si¢ do biegow o ko-
nieczno$ci poprzedniego wzmocnienia pluc i1 serca przez powolny
bieg na wytrwalo$¢, przystepuje autor do ¢wiczenia w biegach pla-
skich, a mianowicie najobszerniej w biegu na 100 m jako najtrud-
niejszym i wymagajacym najgruntowniejszego treningu. Zaczynaé
poleca od ¢wiczenia startu niskiego, ktory tez doktadnie opisuje
(start nazywa autor wyskokiem). Glowny nacisk ktadzie na starto-
wanie na odglos strzalu i przy pomocy nauczyciela lub wspolbiega-
cza. Dalsze ¢wiczenie polega na stopniowem przedluzaniu przestrzeni
od 30 m poczawszy w gorg, z rownoczesnem ¢wiczeniem biegu na
wytrwalos¢ n. p. na 1000 m, ktora to przestrzen kaze autor sto-
pniowo zmniejsza¢ a tempo przyspiesza¢. Niemniej silny nacisk kta-
dzie autor na oddech, krok, ruchy ramion i trzymanie tulowia. Calg
przestrzen 100 m dzieli na trzy czeSci, t. j. poczatek, $rodek i ko-
niec czyli spurt, ktére chociaz dla oka widza nieznaczne, jednak
w rzeczywisto$ci réznig si¢ od siebie. Stosownie do tych czesci po-
leca autor trzy oddechy, t. j. pierwszy po 10 m gdy sprinter
przechodzi do postawy wyprostowanej, drugi okoto 50 m, gdy
szybko$¢ zaczyna si¢ nieco zmniejszaé, a biegacz skupia uwage na
mete, trzeci okoto 20 do 30 m przed tadma celem zebrania sit do
spurtu. Biegaczom lepiej wyéwiczonym zaleca dwa oddechy, 10—20 m.
po starcie i przed spurtem. Jako przygotowanie do biegow 100 m.
poleca zarzadza¢ zawody na 50 i 60 m.

Bieg na 200 m wymaga od zawodnika zastosowania odpo-
wiedniej taktyki celem uniknigcia szybkiego znuzenia, zaoszcze¢dze-
nia sil do spurtu, oraz zachowanie si¢ biegacza na krzywiznach
i wobec innych wspotzawodnikow. Przygotowanie do tego biegu po-
leca autor przeprowadzaé podobnie, jak do biegu 100 m.

Bieg na 400 m 'charakteryzuje autor tak: »nalezy on do
najtrudniejszych; wymaga umiej¢tnosci podzialu przestrzeni sto-
sownie do indywidualnych zdolno$ci biegacza, wielkiej szybkosci,
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oraz niezmiernej wytrwatosci*. Przygotowanie takie, jak do biegu
na 100 m, wigcej jednak, jak przy biegu 100 m nalezy cwiczy¢
biegi trwate.

Biegi na $§redniag met¢. Jako charaktarystyczny opisuje
autor szczegdtowo bieg na 800 m. Charakterystyczng jest tutaj
taktyka, ktorej autor podaje dwa rodzaje; pierwszy Shepparda,
ktory polega na tem, ze biegacz pierwszych 300 m biegnie tempem
jak najszybszem, nastepnie nieco zwalnia, aby wreszcie przej$¢ do
spurtu; drugi sposob Brauna, ktéry pierwsza potowg biegnie tem-
pem umiarkowanem, w drugiej za§ przyspiesza i pokonuje innych.
Wskazoéwki treningu podaje autor nastgpujace: »trzeba si¢ przy-
zwyczai¢ do kroku jak najdtuzszego a przytem rOwnomiernego, biegu
na palcach stop (na czubkach), tutéw pochyli¢ mocno do przodu,
praca rak winna by¢ jak najmniejsza, oddech regularny co 2 albo
3 kroki.

Z biegami na dluga przestrzen zalatwia si¢ autor bar-
dzo krotko, mowiac, ze »wvmagaja one indywidualnych zdolnosci,
a sa niezaprzeczong domenag biegaczy suchych — wzrostu wigcej,
niz $redniego. Tymczasem o biegach tych, a specyalnie o stylu
i kroku, jako o momentach charakteryzujacych ten bieg, datoby si¢
wigcej powiedzie¢. Tutéw przy tych biegach powinno si¢ bowiem
trzyma¢ bardzo silnie pochylony wprzoéd, nég nie powinno si¢ zby-
tnio podnosi¢ w gore, w przeciwienstwie do biegow krotkich i §re-
dnich. Stapaé nalezy na pigty, a nie na palce jak przy innych bie-
gach. O treningu nie wiele da si¢ powiedzie¢, gdyz rzeczywiscie
zalezy on od »indywidualnych zdolnosci* nalezy zaznaczyé, ze C¢wi-
czacy powinien przedewszystkiem postaraé si¢ o wzmocnienie pluc
i serca 1 przedewszystkiem posiada¢ zdrowy i1 wytrzymaty zotadek.
Zdarza si¢ bowiem czgsto, ze doskonale wycéwiczeni biegacze, od-
czuwaja po kilku, albo kilkunastu kilometrach bole lub kurcze zo-
tadkowe, ktore ich zmuszaja do odstapienia od zawodow. Cwiczyé
nalezy biegi na wytrwato§¢ wynoszace \'5 czgSci przestrzeni, jaka
sobie zawodnik obral, a obok tego krotsze biegi, (na 2—3 km)
w tempie jak najszybszem, zachowujac zawsze tempo jednakowe.
Catej przestrzeni, w pelnem tempie nie powinno si¢ przed zawo-
dami przebiega¢. Taktyka przy zawodach polega na jak najdituz-
szem zatrzymaniu tempa i oszcze¢dzaniu siebie na koniec, aby miec
podostatkiem sit na wykonanie spurtu.

»Bieg przez ploty« (u nas zwany »bieg z plotkami«).
Przy opisie techniki tego biegu, ktadzie autor nacisk na : skok »sty-
lem krocznym« i bieg trzykroczny«. Styl kroczny w przeciwien-
stwie do skocznego, wprowadzony zostal od czasu zastapienia prze-
szkéd statych t. zw. plotkami ruchomymi, przez Amerykanina Kranz-
leina w r. 1900 (na igrzyskach olimpijskich w Atenach). Dalej na-
stepuje doktadny opis techniki tego skoku, poparty doskonalemi ry-
cinami. Sposéb przeprowadzenia treningu podaje wedlug uwag an-
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gielskiego mistrza Croome. Uwagi streszczajg si¢ nastepujgco: ze
startu niskiego wykonuje si¢ jak najszybszy bieg i skok przez je-
den ptotek, a po uzyskaniu zupelnie pewnego skoku dostawia si¢
w oddaleniu 9 m drugi ptotek i ¢wiczy si¢ skok tacznie z trojkro-
kiem. Nie nalezy réwniez zaniedbywaé biegoéw na wytrwatosé.

Biegi na przetaj (Cross country) zwane przez autora bie-
gami przez pola, laczy on z biegiem z przeszkodami. Polaczenie jest
trafne, gdyz bieg ten nie da si¢ bez umiejetnosci »brania przeszkod
pomysle¢. Trening przedstawia autor tak: »Trzeba najpierw upra-
wia¢ biegi trwale, mozliwie po drogach polnych i trzeba ¢wiczyé
skoki w dal, aby w danym razie bez trudnos$ci przesadza¢ rowy
i skoki w wyz, aby si¢ nie uleknaé ptotow, krzakow, baryer itd.

Przy biegach rozstawnych opisuje najpierw historyczne
pochodzenie tych biegow. Z czaséw, gdy komunikacya nie byla
jeszcze tak dogodna jak dzisiaj, byly one najszybszym sposobem
przenoszenia jakiej$§ nowiny lub jakiego§ przedmiotu z miejsca na
miejsce«. Nastepnie podaje opis sposobu przeprowadzenia biegu
rozstawnego, jego rodzaje i przytacza reguly odnosne do podawania
i odbierania sztafety.

Przy ocenianiu wynikéw biegu wogble, widzi autor trzy bar-
dzo wazne trudno$ci wplywajace mniej lub wigcej na dokladnos$c tej
oceny. Pierwsza jest zmierzenie czasu zapomocg zegarkéw, wskazu-
jacych 5 czesci sekundy, t. zw. stoperéow. Czas mierzony stoperem
nie jest idealnie doktadnym, badzto z winy sedziego, badz tez z po-
wodu powolnego rozchodzenia si¢ strzalu w przestrzeni ‘(na 333 m
spoznienie o 1 sek.). Radzi wigc uzywaé aparatow elektrycznych,

A JUZ I<lka systemow> lecz bardzo drogich, . bo okolg
20(10 K jeden. Drugg przeszkoda jest sposob starf%wanla. Radzi
zamechac startowania zapomoca choragiewki, jako wysoce nieprakty-
cznego, a zaprowadzi¢ startowanie na strzat. Sedziowie powinni mieé
doskonaty wzrok, aby mogli bra¢ czas na widok dymu z pistoletu
celem umknigcia wyzej opisanego spdznienia glosu. Trzecig wreszcie
sg sami se¢dziowie. Nauka bowiem wykazuje, ze roézni ludzie sg rd-
znie obdarzeni zdolno$cia szybkiego pocliwytywania dzwickow lub
widomych znakéw i stad to najczesciej pochodza owe roéznice w cza-
sach branych jednemu i temu samemu zawodnikowi. Wszystkim tym
bledom zapobieglyby, zdaniem autora, wyzej opisane aparaty ele-

ktryczne- (Dok. nast.).

Klenka Jozef. O hfisti (o boisku). 16-stka, str. 45 z 3 rycinami

w tek$cie. Praga 1910.

Doskonata ta praca omawia sprawe¢ zaktadania boisk do gier
i obejmuje nastgpujace dziaty, oprocz przedmowy: 1. Dzieci nie
maja miejsca gdzieby si¢ bawity ; 2. Kto si¢ ma postara¢ o boisko;
" ij 'f 1Jak zakltadac boiska dla dzieci ponizej wieku szkolnego;
4 Boiska dla mlodziezy szkolnej i dorastajacej : a) wielko$¢ boiska,
V) potozenie boiska, ¢} ogrodzenie, podzial i urzadzenie boiska,
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d) ile zarzadzi¢ boisk, e) szkolne dziedzifice jako boiska; 5. Sli
zgawka na boisku.

1~1*0 XIi 3~ CE

— Musztra wojskowa w szkotach rosyjskich. Ministeryum o$w.
opracowato projekt wprowadzenia musztry wojskowej do programu
wszystkich zaktadow naukowych $rednich. Projekt przestano do roz-
patrzenia wszystkim kuratorom okregéw naukowych. (Ruch).

Dzisiejszy wzrost kobiety. Jedno z pism agielskich udo-
wadnia statystycznie, ze kobiety 20 stulecia przewyzszaja nietylko
pod wzgledem umystowego rozwoju swoje babki i prababki — ale
réznig si¢ znacznie rozwojem fizycznym juz nawet od swoich matek.

Anglik Karol Pearson poczynil ciekawe pomiary wzrostu kobiet
roznego wieku — 1 jakkolwiek wyniki osiggnigte odnosza si¢ spe-
cyalnie do Angielek — to jednak nie ulega watpliwosci, ze pomiary
u innych narodowosci datyby takie same lub podobne wyniki. Obser-
wujac wzrost naszych matek i ich coérek, mozemy »na oko« to samo
stwierdzi¢.

Pearson mierzyl wzrost matek i ich corek, a mianowicie —
matki w wieku 38 50 lat — coérki 18 22 lat. Otdéz co do ogdlnej
wielko$ci ciata i dlugo$ci ramion stwierdzil on, ze synowie sa prze-
cietnie okoto 10 cm. wigksi od swoich ojcéw — corki za§ 15 cm.
wicksze od matek. Z 1379 matek i 1379 corek bylo 193 matek
a tylko 87 coérek wzrostu do 156 cm.; 830 matek — a 647 corek
miedzy 156 cm. a 130 cm. — 248 matek a 356 corek bylo S$red-
niego wzrostu ich miara wahata si¢ miedzy 166 cm. a 171. Wresz-
cie na 18 matek 187 5 cm. wysokich znalazt az 68 corek tego sa-
mego wzrostu.

Przecietny wzrost matek wynosi wedlug pomiar6w Pearsona

156-5 cm. corek za§ 160 cm. Roéznica wzrostu migdzy ojcami
a synami wynosi: 169"37 cm. ojcowie 171’60 em. synowie.
Dalej zastanawia si¢ owo czasopismo — skad pochodzi taka

roznica we wzroscie mlodego pokolenia w stosunku do starszego
i przychodzi do przekonania, ze powodem jest przedewszystkiem wigcej
naturalny sposob zycia, a wigc: lepsze odzywianie si¢, kapiele, sport,
kobiety mniej sznurujg si¢ i ubieraja si¢ hygieniczniej. Dzieci prze-
bywaja — dluzej na wolnem powietrzu sa wiecej zahartowane
wskutek czego rzadziej choruja a — choroby jak wiemy, hamuja
wzrost. Wreszcie przy zawigzywaniu malzenstw zaczyna si¢ coraz
czes$ciej zwraca¢ uwage na zdrowie obojga nowozencow.

Nie mniej ciekawe jest porownanie stosunku wzrostu kobiety
do mezczyzny. Jak widzimy z powyzszego zestawienia réznica wzro-
stu migdzy matkami a ojcami wynosi 13-75 cm. na korzy$¢ ojcow
— migdzy braé¢mi za§ a siostrami wynosi tylko 11'87 cm. na ko-
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rzy$¢ pierwszych. Kobieta wigc »dopedza« 1 wzrostem mezczyzng
— podczas gdy pod wzgledem umystowego rozwoju juz dzi§ prawie
si¢ z nim zréwnala. 7? Kap.

Francuska Liga ksztalcenia cielesnego. La Ligue Fran-
gaise de I’Education physique, wznowiona zostala w Paryzu w ce-
lach wskazanych w swojej nazwie. Zajmowac¢ si¢ ma badaniami
naukowemi w celu ustalenia metody gimnastyki i sportow, oraz
okreslenia ¢éwiczen indywidualnych. Szerzenie zasad odnos$nych od-
bywacé si¢ bedzie droga odczytow, kurséw miejscowych, pokazow,
zawoddw, wycieczek, prowadzenia gimnastyki i t. d. Szczegdlny na-
cisk ktadzie liga na ksztalcenie ciclesne kobiet, bardzo zaniedbane
we Francyi.

(Zaproszony do udzialu w pracach Ligi G. Demeny, odpowie-
dziat odmownie rzekomo dlatego, ze Liga propaguje gimnastyke
Linga, ktérej on stat si¢ teraz przeciwnikiem, zwlaszcza po napisa-
niu swojego dzieta o gimnastyce francuskiej. Przed laty kilkunastu
Demeny napisal rzecz o gimnastyce szwedzkiej, ktora w przektadzie
Gawronskiej byta pierwsza ksiazka polska w tym przedmiocie

(Ruch).

— Niemieckie Tow. zabaw ruchowych w Pradze. (Deutselier
Verein zur Pflege von Jugendspielen in Prag) zalozone przed 8 laty
liczy 967 cztonkéw i 34 zatozycieli. Liczba uczestniczacych w grach
wynosita w 1902 roku 43.343, w r. 1909 doszta do liczby 90.301.
Dochodd roczny wynosit 17.341 kor., rozchéd 11.945 kor., majatek
Tow. wynosi 155.885 kor. Towarzystwo zali si¢, Ze nie moze ni-
gdzie w Pradze zakupi¢ gruntu na zalozenie wlasnego parku gier.

(Korperliche Erziehung).

Zakonczenie sezonu gier sportowych na boisku Sokola-
Macierzy 1910. W dniu 23. pazdziernika b. r. odbyly si¢ na za-
konczenie sezonu zawody druzyn sokolich, a mianowicie: 1. zawody
w biegu z ptotkami 110 m. Startowato ogétem 7. Dregiewicz (Gr. naucz.)
Dudryk T,, Kulpa J., Skrabek St., Kwiatkowski T., Tarnawski R.,
Kostkiewicz T. (wszyscy z Lechii). Zdobyli: Dregiewicz (22 s.) L.,
Dudryk (22Vs) Kwiatkowski (22'/6) I11., 2. zawody w biegu
100 m. Startowato ogotem 8. Bienkowski (Grono naucz.), Dudryk,
Kwiatkowski, Tarnawski, Kulpa, Weigel, Szyszylowicz, Pawlaczek
(Lechia). Zdobyli nagrody: Dudryk (13 sek.)I., Kwiatkowski (13V5)
ITI., Tarnawski (13'5) IIl.; 3. zawody w biegu rozstawnym 800 m.
Startowaty dwie druzyny po 8 uczestnikdw: Lechia i Grono naucz.
Zdobyto nagrod¢ Grono naucz. (I min. 51V5 sek.); 4. zawody
w Hockey’u miedzy zefiskg druzynag Lechia 1 a i I b (1:0); 5. za-
wody w pilce noznej miedzy druzyna Lechia I. i II. (1:0).

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

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



