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2)o naszych przyjaciol i Gzytelnikow!

Poniewaz lezy to w interesie pisma a takze 1 poszcze-
golnych Towarzystw sokolich, gimnastycznych i sporto-
wych, aby dziatalno§¢ ich czysto techniczna dochodzita
do wiadomos$ci ogoétu, znajdujac swag nalezytg oceng,
przeto zwracamy si¢ do wszystkich zyczliwych nam,
a zwlaszcza naczelnikow poszczegélnych gniazd z prosba
o zasilanie »Przeglgdu« fachowemi korespondencyami.
Pozadane sg przedewszystkiem programy i sprawozdania
z popisdOw (¢wiczen) publicznych, opisy ¢éwiczen, wycieczek,
uwagi techniczne i w ogdle artykuty z zakresu wycho-
wania fizycznego i gimnastyki wraz z pokrewnemi jej
grupami ¢wiczen 1 sportdw z wylaczeniem stosunkoéw
administracyjnych i towarzyskich.

Ufni w to, ze odezwa ta nie pozostanie bez skutku
prosimy o nadsytanie korespondencyj pod adresem Re-
dakcyi, Krakow ul. Wolska 1 25. przed 20-tym kazdego
miesigca.

Sledakeua.



Kok IT. Krakéw, dnia 1. Lutego 1900. Kr. 1. 2.

PRZEGLAD GIMNASTYCNY

Organ Grona nauczycielskiego Sokola Krakowskiego
POSWIECONY SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Wychodzi w pierwszej polowie kaidego miesiaca.

Prenumerata w Austryi:
Rocznie ztr. i*8o = kor. 3 hal. 60 W Niemczech: Rocznie . mrk. 3*50

Potrocznie » —'go — » 1 » 80 W innych krajach: Rocznie fr. 6%*—

Numer pojedynczy kosztuje 18 cnt.= 36 halerzy.
Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Edward Kubalski.

Od Redakecyi.

Niniejszem rozpoczynamy czwarty rok wydawnictwa ,, Prze-
glgdu gimnastycznego “ dzigkujac dotychczasowym Czytelnikom za
poparcie, a ufni w to, ze predzej, czy podzniej cel nasz i idea, dla
ktorej pracujemy, stanie si¢ dost¢pna i zrozumiala dla ogétu, za$
pismo nasze — aczkolwiek fachowe, znajdzie swych zwolennikow
w coraz szerszych sferach spoteczenstwa. — A ten cel, ktéory nam
przy$wieca, to hasto nasze bardzo proste, a bardzo donioste: odro-
dzi¢ ludzko$¢, odrodzi¢ spoteczenstwo, mtodziez naszg pod wzgle-
dem fizycznym i zdrowotnym przez rozbudzenie hartu woli, energii
i odwagi. Skoro wytezone sity dzwigaja narod w kierunku umy-
stowym 1 intellektualnym — co stusznie i koniecznie — niech i nam
bedzie wolno dazy¢ do tego, aby$my dorzucili czastk¢ do tej pracy
podzwignienia go i do podniesienia w sposob, jaki uwazamy za
rowniez skuteczny i pozadany, jesli czlowiek, jako jeden z najdo-
skonalszych tworéw przyrody ma si¢ rozwija¢ normalnie i harmo-
nijnie.

Wtasnie bowiem ta potrzeba nauki i wiedzy, ta konieczno$c
sprostania tak szybkiemu postgpowi w dziedzinie umieje¢tnosci sztuk
i wynalazkéw — kazala mimowoli zapomnie¢ catem pokoleniom,
ze najtezszy moézg potrzebuje powtloki zewnetrznej, potrzebuje
nerwOw i migéni, bez ktoérych pracowaé nie moze. Z drugiej za$
strony kultura rozpiescita cztowieka, czynigc go stabym jak dziecko,



nieodpornym i bezbronnym; udogodnienia wynalazkéow i ulepszen
skazaly go na bezczynne zycie i oddalily od zycia, ruchu i przy-
rody. — Stad poszto, ze kwestye hygieny, wychowania fizycznego,
zepchnigto na plan ostateczny, o ile juz zupelnie nie pominigto.
Jednak ciato zaniedbane, przeczulone, bo nigdy nie hartowane nerwy,
zapadte suchotniczo piersi zemscily si¢ za to dlugie zapomnienie,
a przedwczesnie zgrzybiata i fizycznie nierozwinigta mtodziez za-
straszyla ludzko$¢ widmem grozacego jej skarlowacenia i degene-
racyi. Temu tez przypisaé nalezy, ze cho¢ w czegSci zamierzono
zlemu zaradzi¢: rzucono si¢ do gimnastyki, sportow, zaprowadzono
nauke¢ gimnastyki w szkotach ludowych i gimnazyach.

Ale to jeszcze nie wszystko co trzeba, co koniecznem jest,
aby zaszczepi¢ zdrowie i sily w dekadenckie rzesze. Wprawdzie
zdaje sig¢, ze nie powrdcimy juz nigdy do tego idealu hellenskiego
zycia 1 wychowania — gdzie slowo medrca, piesn poety i meskie
¢wiczenia sktadajg si¢ w greckiem gimnazyum na to, aby ksztalci¢
i rozwija¢ chtopcow atenskich, — réwniez nie przejdzie nam nigdy
w krew ow sport, ktorego takag typowa ojczyzng jest Anglia; —
mimo to jednak, a raczej dlatego wtasnie pozostaje nam wiele do
zrobienia, aby idea harmonijnej pelni fizycznego i umystowego
bytu i rozwoju, ktora dopiero stanowi o kulturze i rozkwicie na-
rodu — dotarta do glebin spoteczenstwa. Pozostaje nam: rozbu-
dzi¢ zamitowanie do ruchu i ¢wiczen fizycznych, nalezyte uznanie
dla zatraconej obecnie, a przeciez tak pigknej budowy czltowicka,
ktora jedynie normalne ¢wiczenie symetrycznie wyrzezbi¢ potrafi;
pozostaje nam wreszczie zwroci¢ uwage na to, ze z tag kwestya
laczy si¢ sprawa zdrowia, o ktérem powiada poeta: »ze nikt si¢
nie dowie jako smakuje, az si¢ zepsuje«. A przeciez C¢wiczenia,
gimnastyka — to zdrowia rg¢kojmia i naturalny sprzymierzeniec.

W  spoleczenstwie zreszta koniecznym jest podzial pracy.
Niech inni wiodg naréd do zréodet wiedzy 1 madrosci. My ze
swego stanowiska chcemy, aby on tam doszedl, nie jako niemocny
i zgrzybiaty starzec, ale w rozkwicie mtodzienczego blasku zycia
i sily.

I oto ten cel, te usilowania pozostana jak dotychczas, wdzig-
cznem zadaniem naszego pisma.

Ponadto uwzgledniaé tez bedziemy szerzej gimnastyke szkolna,
tudziez poszczegoélne dziaty i galgzie Cwiczen i sportdw, poswie-
cajac im oddzielne rubryki w ,, Przeglgdzie,

W koncu donosimy naszym Czytelnikom, ze z powodu usta-
pienia Dr. Stanistawa Rowinskiego, ktoéry dla zwigkszonych w tym
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roku zaj¢¢ zawodowych opusci¢ musial dotychczasowg placowke,
redakcye objat E. Kubatski, a komitet ztozony z S. Kucinskiego,
Dr. M. Kirkora, Dra. E. Migsowicza i S. Michalskiego zapewnit
sobie wspolpracownictwo wybitniejszych sit na polu fizyologii,
hygieny gimnastyki i pokrewnych jej sportéw.

€ Kilka uwag o zlotach okrggowych.

W. TURSKI.

Sprawa zlotow okrggowych z porzadku dziennego nie scho-

dzi, czujemy, ze nie wszystko jest jak by¢ powinno — szukamy
zmian i ulepszen, — kwestya pozostaje zywa.
By kilka uwag do rozpraw nad nig dorzuci¢, — zestawmy

momenta z jakich budujemy »zlot« w obecnej formie.

Przedewszystkiem wybor miejsca; jedno lub parg gniazd
sokolich, potrosze goscinno$cia, potrosze ambicya sokola i nadzieja
rozbudzenia zywszego tgtna w miescowem sokolstwie, czasami
nawet nadziejg przysporzenia funduszow zwiedzione, zgtasza si¢
z projektem urzadzenia zlotu u niego. — Wybor pada w mysl
zyczenia, trudno bowiem narzuci¢ zlot w obecnej formie wbrew
woli gniazda miejscowego.

Nastepnie zostaje puszczony w ruch caly ogromny aparat
przygotowawczy.

Grono okrggowe uktada program zlotu i program d¢wiczen;
sypia si¢ dalej kwestyonarze, rysunki i wskazoéwki réznego rodzaju;
gniazda sokole tygodniami przerabiaja ¢wiczenia zlotowe lub przy-
gotowujg »éwiczenia popisowe*, wbrew wszelkim zasadom sokolim
budzi si¢ wspotzawodnictwo gniazd, jesli juz nie wspotzawodnictwo
jednostek i to niestety najmniej na polu gimnastycznem.

A gniazdo zlotowe!

W zamegcie przygotowania boiska, trybun, dekoracyi, bu-
dzenia zainteresowania zlotem, — obmyslania nieuniknionego
festynu, teatru amatorskiego, loteryi fantowej it. p. (czem$ przeciez
niedobor mozliwy lata¢ trzeba) nie ma chwili odetchnienia, —=
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zamecza siebie i wspotmieszkancow, ktérzy z ogromu przygotowan,
ogromnych spodziewaja si¢ rzeczy.
Nadchodzi nakoniec wykonanie zlotu.

Nieunikniona kabalistyczna dla naszego Sokolstwa cyfra ion0
jest juz wiadoma roztajemniczonym.

Na ogdlna ilo§¢ Sokotow okregu, — tyle stanie do ¢éwiczen,
to prawie pewne; t¢ cyfr¢ znajdziemy jako przecigtna dla gniazd
poszczegdlnych, — t¢ dla zlotow krajowych.

Drugie tyle mniej wigcej do pochodu i parady, — zlot si¢
rozpoczyna. Z miejsca diaparon niezmiernie wysoki.

Wigc pochdd uroczysty i wysoko nastrojene mowy, — wigc
obiad galowy i znowu mow uroczystych pot tuzina, —wigc paro-
godzinna »proba ¢wiczen« czgsto z przyprawa kwasdéw i niezado-
wolnienia. «— Nakoniec ¢wiczenia, w ktoérych niestety »efekt«
zbyt czegsto powazng odgrywa rolg.

Zlot si¢ ukonczyl ze skonczeniem C¢wiczen, — rozpoczyna
si¢ go$cina, festyn, biba jaka$, lub co$§ podobnego.

Na scenie mowi si¢ dalej o godnosci sokolej, o katechizmie
cnét sokolich, stanowiacym podwaling wielkich zadan i wielkich
celow dla sokolstwa i dla narodu, — za kulisami za$§ snuje si¢
szara troska, by zlot si¢ ukonczyl bez zakldécenia go nierozumnym
jakim wybrykiem.

Odjazd, skonczone wszystko. — Nie. — pozostajg nieuni-
knione dodatki; gniazdo zlotowe strapione nieprzewidzianym niedo-
borem; ci i owi maja swoje bodle niedopowiedziane i zale, iz to
i owo nie stato si¢ tak, jak oni chcieli; sprawozdawca napisze
i wydrukuje fejleton z zacigciem mniej lub wiecej humorysty-
cznem albo zlosliwem — koniec.

A krytyka rzeczowa zlotu?

A wytknigcie btedéw? A wspomnienie sokole w razie po-
trzeby? JesteSmy za grzeczni i za »polityczni« na to; wszak
w $lad za tern ida obrazy, — opuszczanie szeregdéw sokolich i t. p.

Ach ta obawa o zmiejszenie si¢ ilo$ci cztonkdéw!

Gdyby$Smy raz na zawsze baé si¢ tego przestali!

Gdyby$my »jako$¢« Sokoldow nie ich »ilos¢« odwazyli sig
na pierwszym planie postawic.

D. c. n.
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O Trainingu. *)
Pogadanka na posiedzeniu grona naucz. Sokola krakowskiego,
NAPISAL

Dr. Erwin Miesowicz.

Ciagly rozwoj sportu w potaczeniu z ambicyg jednostek, da-
zacych do osiagnigcia nadzwyczajnych wynikow czy to sity, czy
szybkosci lub wytrwalosci, doprowadzity do wytworzenia si¢ nowego
pojecia i stowa, ktoérego my dotad w naszym jezyku nie posiadamy,
do pojecia tak zwanego trainingu.

Pod »trainingiem« w najszerszem tego slowa znaczeniu,
rozumiemy odpowiednie przygotowanie ciata w celu wykonania
pewnych nadzwyczajnych ¢éwiczen fizycznych, ktérych wykonanie
dla nieprzygotowanego organizmu byloby albo wprost niemozli-
wem, albo potgczone z niebezpieczenstwem dla zdrowia lub nawet
i zycia. Na pierwszy rzut oka wydawatoby si¢ dla laika para-
doksem, by mozna wykonywaé pewna pracg, za jaka kazde ¢wi-
czenie fizyczne uwaza¢ mozna, raz z niebezpieczefstwem uszko-
dzenia swego organizmu, a drugi raz z wszelkiem bezpieczefstwem
i bez nat¢zenia. Tak jednak w rzeczywistosci rzeczy si¢ maja —
co nie tylko teorya ale i liczne doswiadczenia wykazaty. Historya
sportu i1 gimnastyki wykazuje, ze wszelkie uszkodzenia i zmiany
w organizmie ludzkim przez wykonywanie d¢wiczen wywolane,
prawie nigdy nie spotykajg ludzi pewnej galezi ¢wiczen stale si¢
oddajacych, ale zwykle ulegaja im chwilowi amatorzy, ktorzy
badz z proéznosci badz to z lekkomys$lnosci dorywczo porywaja
si¢ do rzeczy, o ktorych trudno$ci wykonania wyobrazenia nie maja.

Cztowiek bedacy w trainingu, pominawszy juz to, Ze ocenia
doktadnie ilo$¢ potrzebnego wysitku przy kazdym c¢wiczeniu, ma
nadto w ten sposdb cialo swe przygotowane, ze znaczne, wprost
zasadom hygieny i rozsadku ludzkiego przeciwne ¢wiczenia i wy-
sitki bezkarnie znosi. Na czem to polega? Dokladnie i wyczer-
pujaco bardzo trudno bytoby na to pytanie odpowiedzie¢, z po-
wodu najrozmaitszych czynnikow, ktoére tu wchodza w gre. Chcac
jednakowoz cho¢by w przyblizeniu i ogdlnie uzmystowic istote

*) Zamieszczajac ciag dalszy rozpoczgtego w listopadzie r. z. powyzszego
artykutu, uwazamy za konieczne przedrukowaé¢ obecnie jego poczatek, a to
tak dla dogodno$ci nowych prenumeratoréw, jak niemniej ze wzglgdu na

zamknigta w sobie calo$§¢ rocznika. (Przyp. Red.)



trainingu, trzebaby wzia¢ pod uwage te czgsci organizmu ludzkiego,
ktére mu najwigcej podlegaja i pod jego wplywem najwiekszych
zmian doznajg.

Poniewaz jednakowoz nie wiele czg$ci organizmu jest w ten
sposob naszej obserwacyi i zmyslom dostgepnych, by mozna na
nich bezposrednio robi¢ spostrzezenia, czy pewne ¢wiczenia wy-
wotuja w nich zmiany, a co wazniejsza jakiej natury sa te zmiany
i na czem polegaja — wigc z tego powodu przy trainingu wigcej
nalezy polega¢ na wskazoéwkach praktycznie przez dlugie do-
$wiadczenia zebranych — anizeli na wywodach teoretycznych —
bardzo nieraz moze prawdopodobnych lub dowcipnie obmyS$lanych,
ale procz tych dwoch zalet niczem swej stusznos$ci nie popiera-
jacych. Z tego powodu wymaga racyonalny training, przepro-
wadzony nie tylko z korzyscig dla pewnego ¢wiczenia lub sportu —
ale takze i z korzys$cia dla organizmu — lub choéby tylko bez
szkody dla niego — wymaga do$wiadczonego kierownictwa pod
okiem t. z. »trainera«. Trudno$§¢ w nabyciu odpowiednich kwa-
lifikacyi wymaganych do podobnego zawodu, sprawia, ze dobrzy
trainerzy w pewnych gal¢ziach sportu bardzo sa poszukiwani.

Jak powyzej powiedziano, rozumiemy pod trainingiem od-
powiednie przygotowanie ciata w celu wykonania pewnych ¢wi-
czen lub wysitkow fizycznych. Na czem polega to przygotowanie.
I tu znowu mozna tylko ogélnie odpowiedzie¢. Istota trainingu
lezy w celowym przyzwyczajaniu pewnych czgéci ciata naszego
do wykonywania albo niezwyktych dla ciala ruchéw, albo tez do
wykonywania zwyczajnych codziennych ruchéw — jak np. biegu
lub chodzenia, jednakowoz w ilo$ci i w sposdb dla niewyéwiczonego
organizmu niemozliwych. Na czem jednakze polega zdolno$¢ przy-
stosowania si¢ pewnych czgéci organizmu do wykonania zwigkszonej
i niezwyktej pracy trudnoby w tamach pisma gimnastycznego
odpowiadacd.

Z czesci sktadowych ciata naszego, ulegaja najwigcej wido-
cznym zmianom podczas trainingu mig¢snie, wi¢zadta, ptuca i serce.
Na tych organach i $wiadomie do$wiadczone oko najlepiej moze
obserwowa¢ czy to dodatnie, czy tez ujemne zmiany dokonywujace
si¢ pod wplywem celowego ¢wiczenia.

Najwigcej dostgpne i najwigcej zrozumiate s zmiany, ktorym
podlegaja migénie. Migsnie sa tworem zlozonym z pojedynczych,
bardzo drobnych wiazek, ktoérych zakonczenia i pochewki prze-
chodza w tak zwane $ciggna. Sciegna te tworza potaczenia migdzy
mi¢s$niami a odpowiednig koscig. Ko$¢ zostajaca przez posrednictwo
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Sciggna w polaczeniu z migsniem jest typowa dzwignig, ktorej
dziatanie (précz innych stosunkdw mechanicznych) zalezy w wy-
sokim stopniu od sily migénia. Dziatanie migénia polega za§ na
tem, ze pod wplywem woli a za posrednictwem nerwdéw bedacych
w potaczeniu z migSniem, rdzeniem i mozgiem, przychodzi do
skurczu pojedynczych witokienek, przez co caly migsien ulega
skréceniu. Przez zmiang¢ swojej dlugosci powoduje migsien prze-
mieszczenie kosci do ktorej jest przyczepiony, jednem slowem
wywotuje ruch. Im z wigksza sita i im czegSciej w tej samej jednostce
czasu migsien potrafi si¢ skurczy¢, tem lepiej jest wycwiczony
czyli wytrainowany. — Na pierwszy rzut oka wydawaloby sie¢, Ze
dzielno$¢ miegénia bedzie zaleznag tylko od ilosci wlokienek w jego
sktad wchodzacych czyli od jego grubosci. Jednakowoz nawet
gdyby w sktad masy catego migsnia tylko witokna migsne wcho-
dzity, nawet wtedy taka rachuba bytaby bardzo czesto biedna,
naturalnie w pewnych tylko granicach. Zwyczajnie jednak pomiedzy
wloknami migénia znajduje si¢ tluszcz i jego obecnos¢ czesto po-
zornie zwigksza grubo$¢ migsnia. Z dwoch migéni tej samej gru-
bosci ten bedzie dzielniejszy, on temsamem byt lepiej ¢éwiczonym,
ktory bedzie zawieral mniej tluszczu. Pierwszym wigc zadaniem
trainingu mig$ni bedzie usuwaé zbyteczny tluszcz. Poniewaz zas
kazdy ruch fizyczny przez to, ze powoduje przekrwienie pewnych
narzadow zuzywa tluszcz tamze nagromadzony za posrednictwem
proces6w chemicznych znanych ogélnie pod nazwa utleniania,
dlatego pierwszym 1 najwcze$niejszym warunkiem trainingu jest
ruch stosowany pod wszelkimi postaciami — czy to jako bieg,
czy plywanie, czy chodzenie po goérach, czy jazda na kole. Uzy-
wanie ruchu powinno jednak mie¢ pewna miarg, a miar¢ t¢ wy-
nalez¢ 1 utrzymaé, stanowi cala tajemnice dobrego trainingu.
Miarg tego ruchu powinien by¢ stosunek migdzy iloscig materyatow
odzywczych, jakie krew, (bo ta migénie odzywia) do migénia do-
prowadza, a ilo§cia materyatdw zuzytych przez pracg¢ migénia.
Ten stosunek, ze si¢ tak wyraz¢ miedzy przychodem i rozchodem
migsnia jest nie tylko podstawa jego dobrego rozwoju, ale takze
jego mozno$ci utrzymania si¢ w stanie tej samej dzielnosci. Co do
oznaczenia tego stosunku, tyle tylko mozna powiedzie¢, ze umiar-
kowanie jest najbezpieczniejszym drogowskazem dla nie majacego
wiele wprawy i do$wiadczenia w ocenianiu fizycznych warunkow.
Nie mozna tu postawi¢ zadnych prawidel ani pewnikéw. Co dla
jednego jest dobrem, u drugiego czg¢sto wywotuje o polowe mniejsze
zmiany, albo tez okazuje si¢ za forsownem i megczacem.



Z grubo$ci mig$nia mozna wnosi¢ o jego sile a po czesci
i o wytrwatosci. Ze jednakowoz nie sam migsien tutaj odgrywa
role, dowodzi tego doswiadczenie, bo czg¢sto znacznie ciensze
mig$nie zdolne sg wykonaé wigksza prace anizeli zaréwno dobrze
wycéwiczone i grubsze migsnie. Mozna to sobie niekiedy wythu-
maczy¢ warunkami czysto mechanicznemi, a u pewnego osobnika
korzystniej rozwinietemi (krotsza lub diuzsza dzwignia etc.), nie-
kiedy za§ musimy do wytlumaczenia tego zjawiska wciagna¢ w ra-
chube¢ nowy narzad, t. j. system nerwowy. Ze system nerwowy
ma znaczny wplyw na energi¢ ruché6w migénia tego nie- potrzeba
dzisiaj dowodzi¢, a jak do§wiadczenia prof. Mosso wykazaty system
nerwowy, przez dlugi czas zachowuje zdolno$¢ wywotania pracy
w migé$niach zaniedbanych réwnej prawie tej pracy, jaka w naj-
lepszym swym rozwoju dokonywaly. Najlepiej to wykazaé na
przykladzie. Kto$§ majacy obwod ramienia wynoszacy 30 cm.
podnosi si¢ na porgczach 5 razy. Po dluzszem <Ewiczeniu obwod
reki wzrasta do 34 cm. a ¢wiczacy podnosi si¢ 15 razy na tymze
przyrzadzie. Po catorocznym zaniechaniu ¢éwiczenia obwod reki
spada znowu do 30 cm. (jako$¢ migénia pozostaje mniej wigcej
ta sama jak w poczatkach) ale mimo tego przy wykonaniu za-
niedbanego od roku ¢wiczenia, ¢wiczacy podnosi si¢ 10 razy na
porgczach.

Ciekawe to zjawisko, doswiadczalnie stwierdzone dowodzi
nam, ze przy wykonywaniu ruchow procz czysto mechanicznych
czynnikow wchodza i innej wigcej nieuchwytnej natury, ktérych
zbadanie wiele jeszcze pozostawia do zyczenia.

Mig¢énie w odpowiedni sposob trainowane beda w pierwszym
rzgdzie tracity ttuszcz, tak, ze u osobnikow otytych z pewnoscia
z poczatku bedzie mozna zauwazy¢ znaczny ubytek masy i wagi.

W niedlugim jednakowoz czasie przychodzi do réwnowagi
miedzy ubytkiem tluszczu a przyrostem migéni, a w koncu ten
ostatni bierze gor¢. Procz tluszczu zawieraja migsnie trainowane
znacznie mniejszg ilo$¢ wody anizeli mig$nie zwykte, i dlatego tez
ludzie wycéwiczeni znacznie mniej si¢ poca. Dalej zaczynaja migsnie
przybiera¢ na objetosci i to z poczatku szybciej, pdzniej za$ coraz
wolniej, tak, Zze po pewnym czasie przyrost objetosci rOwna si¢ zeru.

W  pierwszych kilku tygodniach trainingu przyrost masy
mig$nia jest prawie zaden — z powodow poprzednio wytuszczonych
(utraty tluszczu i wody). W trzecim, czwartym az do dziesigtego
miesigca ma miejsce okres najwickszego rozwoju migéni. Po roku
¢wiczenia mig¢énie bardzo malo juz rosng — jednakowoz jeszcze
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nawet po dwu latach mozna ciagly chociaz minimalny przyrost
wykaza¢. W tem miejscu zapewne zapyta mi¢ kazdy, ile tez przyrost
migsnia w pewnej jednostce czasu wynosi? Na to odpowiedzie¢
mozna tylko tyle, Zze nie jest ani w polowie zaleznym od ¢wiczenia,
bo w znacznej mierze wchodzag tu inne czynniki w rachube.
W pierwszym rze¢dzie wrodzone usposobienie (nie bardzo Sciste
okreslenie, ale prawdziwe), dalej budowa kos$éca i sposob zycia.

Co do usposobienia wrodzonego, to takowe nigdy z goéry
nie da si¢ przewidzie¢. Bardzo czerto ludzie watlej budowy ciata
doprowadzaja w ¢wiczeniach wymagajacych znacznego zasobu sity
i wytrwalo$ci do znacznych rezultatow i to w bardzo krotkim
przeciaggu czasu, a to z tego powodu, ze migsnie ich czy to
w goérnych czy dolnych konczynach bardzo szybko przybieraja na
objetosci 1 sile, szybciej anizeli u ludzi majacych na pozor wszelkie
dane ku temu. W zapiskach moich mam zanotowane pomiary
jednego ze znajomych, ktory choé¢ z natury watlej budowy ciala,
przez systematyczne dwuletnie ¢wiczenie doprowadzit swoje cialo —
szczeg6Olniej ramiona — do nadzwyczajnego rozwoju. Obwodd ra-
mienia wyprostowanego wynosit u niego przed rozpoczgciem ¢wiczen
25 cm., po dwu latach wzrést zas do 32 cm. Odpowiednio takze
cho¢ w mniejszym stopniu rozwingly si¢ i inne mig$nie. Przyrost
7 cm. w obwodzie w przeciaggu dwu lat jest rzadkim i nadzwy-
czajnym — zwykle nie wynosi ani polowy tej miary. Budowa
koscca jest takze miarodajna w rozwoju mig¢sni. Kosci grube maja
wigksze plaszczyzny przyczepienia dla mig$ni 1 S$ciggien, a przezl
to pozwalaja na tatwiejszy i znaczniejszy rozwoj tychze. Ale i tutaj
nie mozna pewnych wnioskéw z budowy koséca wyciggaé. Wa-
zniejsza bowiem jest dobra proporcya wszystkich czgsei szkieletu
wzgledem siebie, anizeli ich grubosé.

Najwazniejszym prawie czynnikiem dla rozwoju migéni jest
sposob zycia. Przy najlepszych warunkach i przy najpilniejszym
trainingu, do niczego nie mozna doprowadzi¢ gdy si¢ nie zyje
w sposob odpowiedni. — O tem jednakze pdzniej.

Wzrost migsni polega na spotggowanym ich odzywianiu.

W skutek natezajacej pracy przychodzi do rozszerzenia naczyn
W pewnej grupie migsni i nastepowo do obfitego naptywu krwi
tamze, a tem samem do lepszego odzywienia mig¢$nia. Ze tak jest
rzeczywiscie, mozna si¢ najlepiej przekona¢ mierzac obwod migsni
przed i po ¢wiczeniu. Roéznica bedzie wynosita okoto jf2 cm.
do i 1™ cm. stosownie do migsnia. Oprocz samego przekrwienia
odgrywaja w rozro$cie migénia i inne czynniki rolg, a mianowicie
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mechaniczne napinanie i wycigganie wlokien migsnych. Wtdkna
migénia przerostego s¢ nawet grubsze i dluzsze. Migsien wyrobiony
¢wiczeniem sztucznem potrzebuje jednakowoz ciagle tego ¢wiczenia*
a zaniedbany wnet wraca do dawnego stanu — ulega przemianie
w tluszcz. Reasumujac to co$Smy dotychczas powiedzieli, widzimy,
ze migs$nie poddane trainingowi traca tluszcz i wodg, a przybieraja
na objetosci przez przyrost wilokienek migsnych.

O ile dos¢ tatwo obserwowac zmiany, ktore wystepuja na
mig¢$niach poddanych ¢éwiczeniu, o tyle mniej dostepne sa dla oka
naszego zmiany w wiazadtach, $ciggnach i narzadach wewnetrznych.

Co do zmian w wiazadtach, $ciggnach i ko$ciach, to nader
skape sa spostrzezenia. Ze jednakowoz i te czesci naszego ciata,
przy odpowiednich, a tu w tym wypadku specyalnych, w pewnym
bardzo ograniczonym kierunku wykonywanych ¢wiczeniach i sztucz-
kach t. z trickach, mozna do widocznego prawie chorobliwego
rozwoju doprowadzié, o tem $wiadczy kilka obserwacyi.

Znany w S$wiecie sportowym Wiktor Silberer, autor dzietka
p.- t.: »Handbuch der Athletik« opisuje przerost palca srodkowego
r¢ki, wywotlany dzwiganiem codziennym kamienia, zaopatrzonego
w zelazne kotko. Palec uzywany do tego ¢wiczenia wydtuzyt sie
i zgrubiat prawie w dwodjnasob. Atleta Stahr ma takze wskutek
ciggltego ciggania si¢ na palce (Fingerhackeln) znacznie grubszy
srodkowy palec u jednej reki, anizeli u drugiej. Klasycznym do-
wodem moznos$ci wzmocnienia wigzadet kos$ci i Sciggien jest wy-
stepujacy obecnie mczlowiek o zelaznym palcu«, ktéory wykonuje
stanie na wskazujacym palcu prawej reki.

Wiele bardzo pisano o wplywie ¢wiczen fizycznych lub trai-
ningu na czynnosci organdw wewngetrznych, a w szczegdlnosci na
ptuca i serce. Jelni obwiniaja jazde na kole, biegi, cig¢zary, zapasy
a nawet tak powazang u nas gimnastyke na przyrzadach, o zgubny
wplyw na narzady wewnetrzne, a gldwnie na ptuca, serce i nerki.
Nie chca zna¢ innego ruchu jak spokojna przechadzkg.

Inni znowu klagtwe rzucajg na kolarstwo lub biegi, inni tylko
na gimnastyke na przyrzadach, chwalgc bieg i zabawy na wolnem
powietrzu, a wszyscy prawie potgpiaja cigzary. Charakterystycznem
jest, ze przedstawiciele i obroncy pewnych rodzajow C¢wiczen,
bezwzglednie najcze$ciej odrzucaja wszelkie inne ¢wiczenia jako
zle, szkodliwe i nieodpowiednie. Pochodzi to stad, ze wiele sadow
o ¢wiczeniach fizycznych powstaje albo przy zielonym stoliku,
opierajac si¢ nateoryi i rozumowaniu.— a nie na do$wiadczeniu —
albo tez, ze sady wydaja ludzie, ktérzy na sobie i innych obser-



wowali wplyw 1 dziatania ¢wiczen jednego rodzaju, a inne ¢wi-
czenia znaja tylko z ksiazki lub pobieznej obserwacyi.

Ze sprzeczno$ci pogladow o wplywie ¢éwiczen fizycznych na
rozw6j narzadow wewnetrznych, wynika, ze dzialanie ¢wiczeh na
rozwo6j serca i ptuc nie jest dokladnie znanem, i1 ze kazdy od-
miennie je sobie ttomaczy. W kazdym razie to na pewno twierdzié
mozna, ze w wielu przypadkach szkodliwo$¢ pewnego rodzaju
¢wiczen bywa przesadzong i w zanadto czarnych barwach odma-
lowang. Jezeli si¢ za$ wszelkie wzgledy hygieniczne odrzuci — to
mozna z pewnos$cig twierdzi¢, ze cztowiek, ktory jest wytrainowany
szczegbdlnie w ¢wiczeniach wymagajacych wytrwatosci lub szybkosci,
z tatwo$cig zniesie te trudy i nat¢zenia, wsrdd ktéorychby zwykltemu
$miertelnikowi tchu brakto. Pochodzi to stad, ze u czlowieka wy-
¢wiczonego nietylko migénie konczyn, ale, Zze migsien serca jest
silniejszy i do pracy przyzwyczajony, a nadto mig¢$nie oddechowe
takze wskutek trainingu ulegly wyrobieniu.

Nie chcac si¢ juz tu zapuszczaé w hygien¢ trainingu, nad-
mieni¢ tylko, ze wszelkie wady narzadu oddechania lub krazenia,
chociaz wykluczaja jakikolwiek training — mimo to jednak czgsto
nie stanowia przeszkody dla wykonywania niektérych ¢wiczen
fizycznych — 1 to nawet w celach leczniczych. Przerost serca
i rozedma pluc tak czesto z lubos$cia mitosnikom ¢éwiczen fizycznych
i sportu, jako nastgpstwa uprawiania tychze wskazywane, dadza si¢
przy umiej¢tnem kierownictwie trainingu w pewnych sportach u ka-
zdego normalnego osobnika z pewnos$cia uniknaé. Zreszta wielu
zapalczywych mito$nikéw sportu i gimnastyki, ktérzy z pewnoscia
na hygien¢ swych ¢wiczen nie zwracali uwagi — doczekato sig¢
si¢ poznego wieku. Tak czesto przytaczane przypadki wczesnej
$mierci u kilku wybitnych przedstawicieli sportu i gimnastyki, byly
najczesciej] wywotane chorobami, ktéorych zwigzek z uprawa jakie-
go$ ¢wiczenia, co najmniej by mozna zakwestyonowac. Zreszta tak
jak najniewinniejsza rzecz uprawiana w sposéb nadmierny moze
si¢ sta¢ szkodliwg, tak tez i training choéby najlzejszego sportu za-
nadto gorliwie wykonywany, moze sprowadzi¢ zaburzenia w zdrowiu.

Osobnik dobrze wytrainowany powinien dla oka naszego
przedstawi¢ obraz harmonijnego rozwoju wszystkich czesci ciata
naszego, a w szczegbOlnosci migéni. Ksztalty ciala nigdzie nie po-
winny razi¢ nadmiernym rozwojem; klatka piersiowa powinna
obwodem znacznie przewyzsza¢ obwod brzucha — konczyny dolne
i goérne powinny by¢ w Scistej proporcyi co do swej grubosci.
Przegub reki i nogi powinien by¢ suchy, zylasty — pozbawiony
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podsciotki ttuszczowej. Nastepstwem doskonatej proporcyi wszyst-
kich czg$ci ciata sa ruchy szybkie, energiczne i przytem nadzwy-
czajnie wytrwate, oddech ws$rdod natgzenia spokojny i gleboki,
akcya serca miarowa. Skéra mimo forsownej pracy nieznacznie
tylko pokrywa si¢ potem.

Poniewaz training polega z jednej strony na przyzwyczajeniu
organizmu do pewnej pracy, z drugiej strony za§ na przemianie
elementow sktadajacych nasze ciato, a to gltownie przez usunigcie
wody i tluszczu, wigc tez tatwo zrozumieé, ze z chwilg zaprzestania
trainingu odbywa si¢ szybki powrdét do dawnego stanu. Mam tu
naturalnie na mys$li ludzi zyjacych w stosunkach miejskich, ktérych
zwykly tryb zycia i zajgcie nie wymagaja zadnego prawie ruchu
fizycznego. Z chwila zaniechania trainingu przychodzi w pierwszym
rz¢dzie do przybytku znacznego na wadze. Woda i tluszcz przez
ruch stale usuwane z ciata naszego szybko si¢ nagromadzaja.
Migsnie staja si¢ wigcej wiotkie — nie tracag wprawdzie na obje-
to§ci — ale tracg na jakos$ci. Wystepuje pewna gnusnosé¢ lub
wprost nieche¢ wzgledem kazdego wysitku fizycznego. Jednakowoz
ten powrot do dawnego stanu zaniedbania fizycznego pozornie
jest tylko zupelny. Po dilugiej nawet przerwie ¢wiczen — a nawet
po chorobach wyniszczajacych — pozostaje zawsze pewna tatwosé
w wykonaniu niegdy$ uprawianego sportu. Polega to na tajemniczym
zwigzku pomigdzy systemem nerwowym a mig$niami. System ner-
wowy posiada bowiem znacznie wydoskonalong zdolno$¢ zatrzy-
mywania w pamigci przez dluzszy czas wyobrazen i czynnosci,
ktore dawniej z tatwosciag wywolywal. Ten przymiot systemu ner-
wowego powoduje, ze nawet po dlugiej przerwie trainingu mozemy
wykona¢ ¢wiczenia takie, ktore przed trainingiem niebyly mozliwe
dla nas do wykonania, mimo, ze mig¢$nie do dawnego, stanu za-
niedbania najzupetniej powrdcity.

Z kolei rzeczy wypada nam si¢ obecnie zastanowi¢ nad ro-
dzajami i nad sposobem wykonania trainingu. (C. d n)

Cwiczenia strzeleckie.

Napisat St. Nowicki.

Czy ¢wiczenia w strzelaniu z broni palnej nalezy zaliczy¢
w zakres ¢wiczen fizycznych? Na pytanie to odpowiadaja choéby
tylko statuty zwiazkowych Towarzystw sokolich twierdzaco, zali-
czajac nauke strzelania do tarczy do zadan sokolstwa polskiego;
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nie wyklucza to jednak faktu, Zze do niedawna zadne z Towarzystw
sokolich nie uprawiato tej dziedziny ¢wiczen fizycznych — a dzis,
o ile wiemy, jedynie »Sokodt« krakowski zorganizowal umiej¢tnie
strzelnicg, a strzelanie do tarczy odbywa si¢ w tem guiezdzie sy-
stematycznie dzigki poparciu Wydziatu i tej nader licznej druzyny
cztonkow, ktorzy ¢Ewiczenia strzeleckie traktuja nietylko jako milg
rozrywke, lecz jako pozyteczna, godna pilnej uwagi umiejetnosé.
W kraju naszym posiadamy zaledwie dwa wigksze towarzystwa
strzeleckie t. j. w Krakowie i Lwowie, a i te istnieja jedynie dla
tradycyi, uprawiajg strzelanie dla przyjemnos$ci i rozrywki szczu-
ptego jedynie grona tudzi, aczkolwiek materyalnie zasobnych,
nie dazacych jednak do jaknajszerszego popularyzowania strze-
leckich ¢wiczen wsérdd szerszych mas spoteczenstwa. Wdzigczne
pole dziatalnosci otwiera si¢ w tym kierunku przed gegsto rozrzu-
conemi w kraju towarzystwami sokolemi. Zanim jednak przystapie
do blizszego uzasadnienia potrzeby i sposobu przeprowadzenia po-
ruszonej mysli, postaram si¢ w ogdlnych ramach przedstawié obraz
pomocy materyalnej, jakiej udzielaja towarzystwom i szkotom strze-
leckim rzady panstw europejskich w dobrze zrozumiatym chocby
wlasnym interesie. Bo je$li zwazy si¢, ze w ciggu stuzby wojskowe;j
zolierz, skoro nie posiada wrodzonej zdolno$ci do celnego strze-
lania lub nie wyéwiczyt si¢ jeszcze przed wstapieniem do szeregu, —
nigdy nie nabedzie tej wprawy i pewnosci w uzywaniu broni,
by na polu walki skutecznie niag wtladal i nie narazat panstwa na
marnowanie naboi 1 przykre nastgpstwa wobec nieprzyjaciela.
Nauka strzelania w czasie stuzby wojskowej pocigga nader wielkie
za soba koszta —e podczas gdy bron i amunicya uzywana w to-
warzystwach bez poréwnania jest tansza. To samo tez daloby si¢
powiedzie¢ i w odniesieniu do lowiectwa, majacego tylu a tak
czasem niefortunnych i stusznie wysmiewanych amatorow. Za gra-
nicg wiele tozg rzady na subwencyonowanie stowarzyszen i szkot
strzeleckich — i tak: Anglia wydaje na ten cel 12,600.000 koron,
Szwajcarya 3,000.000 koron, Francya 2 i 172 miliona, Wtochy,
Belgia i Holandya po 2 miliony koron, Niemcy 1,600.000 koron,
Austrya naturalnie jest tu ostatnia, gdyz rzad udziela jedynie dla
Tyrolu 40.000 koron, a Wydziat krajowy, rady powiatowe i gminne,
a wreszcie instytucye prywatne okoto 120.000 koron, to jest, ze
sam tylko Tyrol na nauke¢ i zach¢te w strzelaniu otrzymuje okoto
160.000 koron, podczas gdy inne kraje koronne nie otrzymuja
na ten cel ani grosza. W Krdlestwie Polskiem o szerszej nauce
strzelania nie ma nawet mowy, gdyz nawet mozliwo$¢ posiadania
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broni jest tak ograniczona, ze poza lesniczymi i wtlasdcicielami
ziemskich posiadto$ci nikt nie jest w moznos$ci uzywania broni.
W  naszej dzielnicy aczkolwiek korzystajacej z wigkszej w tym
wzgledzie wolnosci nic si¢ nie czyni w celu szerzenia umiejgtnosci
strzelania, a nalezy sobie wreszcie powiedzie¢, ze ignorowaniu tego
dzialu ¢wiczen fizycznych kres trzeba potozy¢. Nie nalezy ogladad
si¢ nam za inicyatywa lub pomoca rzadu, lecz sami winni§my do
dzieta przystapi¢. Poczatek i1 korzystng probe uczynil juz — jak
wyzej wspomniatem »Sokét« krakowski. Od dwoéch lat rozbrzmie-
wajg wérod muréw sokolni krakowskiej strzaly karabinkow i pi-
stoletow. Rezultaty nauki okazaty si¢ wprost zdumiewajace, zwlaszcza
z pistoletu. Celno$¢ strzaléw druzyny sokolej podziwiali znawcy
fachowi i liczni oficerowie garnizonu krakowskiego. Podczas kiedy
Wieden w najlepszym wyniku wykazuje na o$m strzaléw pistole-
towych 21 jednostek, strzelnica krakowskiego »Sokota« na osm
strzatow wykazuje z tejsamej broni 46 jednostek (punktéow). Wyniki
te podnie$¢ tu nalezy nietylko ze wzglgdu na pochlebna o nich
opini¢, ale, by zacheci¢ inne gniazda sokole do nasladowania Kra-
kowa. Sadze, ze sprawg zaktadania strzelnic wezmie powaznie pod
rozwage Zwiazek nasz sokoli, i z dotychczasowych rezultatow kra-
kowskiej strzelnicy stworzy podstawe do dalszej w tym kierunku
dziatalnosci. Nie staram si¢ w krotkim tym artykule poruszaé
technicznych warunkéw istnienia wzorowych strzelnic, gdyz do
tematu tego »Przeglad« powrdci jeszcze niezawodnie; musz¢ jednak
zwréci¢ uwage na korzysci, jakie przynie§¢ moga spoleczenstwu
naszemu dobrze zorganizowane strzelnice. Przedewszystkiem pod-
niesie si¢ w ogo6lnosci szersze zainteresowanie i znajomo$¢ uzy-
wania broni, co wobec powszechnej stuzby wojskowej nie lezy
poza interesem panstwa i obywateli. Systematyczne ¢wiczenie si¢
w strzelaniu wydoskonala wzrok, wzmacnia i hartuje nerwy i przy-
tomno$¢ umystu, pomijajac juz ruchy ramion, ktére dzwigajac
badz co badz, cigzar karabinu muszg wzmacnia¢ mig¢snie rak.

Organizowanie strzelnic przy towarzystwach sokolich podniesie
niezawodnie frekwencye cztonkoéw na ¢wiczeniach, gdyz samo strze-
lanie do tarczy budzi¢ bedzie wigcej zainteresowania i1 przyczyni
si¢ do urozmaicenia ¢wiczen gimnastycznych w ogélnosci. Z to-
warzystw sokolich zamitowanie w strzelaniu tatwiej wniknie w szersze
masy ludowe i wérdd nich strzelanie do celu sta¢ si¢ winno milg
a godziwg rozrywka, jak to ma miejsce w Styryi i Tyrolu lub
Szwajcaryi. Szerzenie tego ¢wiczenia i rozrywki wséréd naszego
ludu jest nowym argumentem przeciw tym, ktérzy z réznych stron
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podnoszong mys$l tworzenia »Sokotdw« wlosdcianskich, uwazali za
niefortunna, »bo naszemu chtopu nie potrzeba gimnastyki«. Moze
w zbyt dalekie siggne¢ strony i w odmienne od naszych stosunki,
jesli wskaze¢ tylko na nowy i jasny przyktad »wojny chlopow
transwaalskich« przeciw Anglii. Celno$¢ ich strzaléw jest zadzi-
wiajaca 1 w skutkach znaczng odgrywa rol¢ na przebieg wojny
obecnej. A do tego przyczynito si¢ nie co innego, jak tylko ciagte
¢wiczenie si¢ w strzelnicach i na polowaniach. Boerowie odznaczaja
si¢ przedewszystkiem celnem strzelaniem do punktéow ruchomych,
jak sam przyznat dyplomatyczny petnomocnik Transwaalu Dr. Leyds
wobec pewnego Wrancuskiego dziennikarza. Wobec tego liczne to-
warzystwa strzeleckie za granica wprowadzaja nowe, ruchome
(mechaniczne) tarcze, aczkolwiek uprawiano tego rodzaju strzelanie
do gotebi w locie, co wymaga wielkiej bystrosci wzroku i pe-
wnosci reki.

Cwiczenia strzeleckie uprawiane bywaja rowniez z chodem
lub biegiem, a sposob ten z koniecznos$ci uzywany bywa w armiach.
Szwajcarya, ktorej kazdy obywatel z obowigzku musi by¢ zolnierzem
w czasie wojny, z zamilowaniem uprawia ten sposob strzelania
w biegu. Szwajcarska Rada zwigzkowa wyznacza wysokie nagrody
tak dla szko6t podoficerskich jak i dla Towarzystw strzeleckich dla
wspotzawodnikow w tego rodzaju ¢wiczeniach. Plan tych ¢wiczen
obejmuje: a) Przestrzen 500 m. przebiega strzelec w zwyczajnem
tempie, 15 metrow przed tarcza o 5 cm. $rednicy staje i w 8
strzalach musi osiagna¢ najmniej 12 jednostek; b) przebiedz 100 m.
tempem wysScigowem i na tejsamej tarczy na 15 m. w 8 strzatach
osiggng¢ najmniej 6 jednostek; ¢) po przebyciu 20 kilometréw na
nierownym terenie chodem najmniej w 3 godzinach, w o$miu
strzatach do tarczy, najmniej 16 osiggngé jednostek. Nadzwyczaj
pomys$lne wyniki kazdorazowych zawodow sa nagroda dla rzadu
wolnej Szwajcaryi, ktory nie szczedzi materyalnej pomocy, by tylko
Towarzystwa i1 zwigzki strzeleckie odpowiadaty swym zadaniom.

Konczac tych kilka uwag i1 my$li na temat nie poruszany
dotad w sferach sokolich, nie moge¢ opedzi¢ si¢ pewnej obawie,
ze cho¢ mys$l tu poruszona przychylnie i »zasadniczo« bedzie przy-
jeta w szerszych kotach czytelnikow, powstana jednak watpliwosci,
przeszkody, trudnos$ci, nad wyszukiwaniem ktorych znajdzie si¢
u nas wielu amatoré6w w kazdym kierunku, a najlatwiejsze w prze-
prowadzeniu nieraz dzieta z goéry przesadzane bywaja. Nie umiemy
rozpoczyna¢ od malego, cho¢ znamy przystowie, ze w»nie odrazu
Krakow zbudowano« Dobrych checi i wytrwalosci tylko potrzeba,



by dzieto rozpoczgé. Groszowymi wkladkami opedzili cztonkowie
koszta utrzymania strzelnicy »Sokota« krakowskiego w pierwszych
dwoch latach w wysokosci 800 koron, a przyszto$¢ jej jest za-
pewniona. Wierzy¢ nalezy, ze i w innych gniazdach znajdzie si¢
dosy¢ sil, by sprawg strzelnic korzystnie rozwazy¢ 1 w czyn
wprowadzié.

W kwestyi pomiarow.

W artykule swym p. t.: Zarzuty A- Mossa w $wietle fachow
chowcow — w styczniowym numerze ,, Przewodnika gimnastycznego"
podaje p. Cenar pomiary gimnastyka i dwoch atletow. Pomiary
gimnastyka maja nam da¢ wyobrazenie o normalnie i dobrze
.zbudowanym — a nawet silnym czlowieku. Gdybys$my jednak na
podstawie podanych tamze liczb odtworzyli posta¢ ludzka, to po-
wstanie nam typ dlugiego, cienkiego i jakby zasuszonego osobnika,
ktéory na gimnastyka, a tembardziej na silnego gimnastyka wcale
nie wyglada.

Przegladnijmy poszczegdlne wymiary, zacytowane przezwspom-
nianego autora: Wzrost — wysoki, bo mierzacy 181 cm. Waga —
76 klg. — mniej niz S$rednia, jes§li si¢ wezmie za podstaweg, ze
przecietnie czlowiek dobrze odzywiany powinien wazy¢ tyle kilo-
gramow, o ile centymetrow wzrost jego si¢ga ponad metr wyso-
kosci, (a wigc w niniejszym przypadku wazy¢ powinien chocby
81 klg). Klatka piersiowa — autor nie podaje, w jakiem Ustawie-
niu — wynosi 97 cm. obwodu. Bardzo to nie wiele. Pomiary
dokonane w Sokole Krakowskim — ze uzyje¢ wyrazenia autora —
na »silnych gimnastykach« pxzy przecigtnym wzroscie 170 cm.
wykazaty co do objetosci klatki piersiowej 94---98 przy wydechu,
a przy wdechu gg—108 cm. Przedrami¢ wynosi 30 cm. obwodu —
wymiar dobry, mniej dobry jest wymiar ramienia wyprostowanego
(30 cm.), ale w kazdym razie nie razacy. Wymiar uda jest nader
szczupty (54 cm.), a tydki wprost $mieszny, bo wynosi 32 cm.,
a wigc o 2 cm. wigcej jak przedramig. Jesli sobie teraz wyobrazimy
cztowieka o wzroscie 181 cm., a wiec wysokiego, o tydkaeh gru-
bosci przedbarku wtasnego o udach w stosunku do tej grubosci,
takze bardzo nieodpowiednich, to chyba nie bedzie to wcale tadny



okaz gimnastyka. Gdy si¢ za$§ doda jeszcze szczupta klatke
piersiowa, a zapewne i dlugi cienki kark zlozy si¢ z tego cato$¢
nieestetyczna, nieproporcyonalna, prawdziwa tyczka do chmielu.
Tak wigc jesSli chodzi o wzor budowy o proporcye ksztatltow nie
w tych, ale w innych nalezy ja szukal¢ wymiarach i inaczej je
ustosunkowa¢. Mogtla taka proporcya wydac¢ si¢ doktadna i tadna
Dr. J. Engel-Reinersowi w Hamburgu, ale nie powinna i nie moze
by¢ nig, dla tego, przed ktorego okiem przesunie si¢ szereg gimna-
stykéw mniej lub wigcej wyrobionych i rozwinigtych.

Co do Lutza i Sandowa wspomnianych tamze, musz¢ réwniez
podnie$¢, ze pierwszy z nich bral nagrody w zapasach szwajcar-
skich i w rzucaniu kamieniami z rozbiegiem — do czego wigcej
zapewne potrzeba zrgcznoéci, jak do zapinania szelek, drugi za$
do dnia dzisiejszego stuzy za model rzezbiarzom, skacze doskonale,
robi »stanie na r¢kach« a nawet »salto mortale«. Jezeli Lutzowi
mozna zarzuci¢ tusz¢ niezwykla, to Sandow zato przypomina
zupetnie posag grecki wszechstronnem wyrobieniem ciala.

Dr. Erwin Miesowicz.

Uwagi na czasie.

»Medium tenuere beati« mawial Rzymianin i my$Smy zanim
ciggle te ztote stowa powtarza¢ winni. Ale czy tak si¢ dzieje u nas?
Chyba szanowny czytelniku zgodzisz si¢ na to, ze zdania tego si¢
nie trzymamy w zadnym kierunku; ani w odzieniu, ani w obdwiu,
ani w pomieszkaniu, ani w jedzeniu, pie$ni, nauce, zabawach, ani
nawet w ¢wiczeniach fizycznych. Ubranie nasze bowiem wcale nie
stosuje si¢ do naszych potrzeb ustroju, ale do wymogéw mody — to
samo dzieje si¢ i z obuwiem. Pomieszkania tez hotduja modzie.
Obecnie i pozywienie stosuje si¢ do mody i jestem przekonany, ze
gdyby nawet ktory niepowotany reformator wprowadzit jaka§ no-
wos$¢ na stoly biesiadne, choc¢by wprost szkodliwg dla zdrowia,
znalaztyby si¢ osobniki nadladujace t¢ nowos$¢ a w $lad za tern
matpowanie to zaczg¢loby si¢ chronicznie szerzy¢. Dzi$ nie pijemy
dla zaspokojenia pragnienia ale dla okazania jakiego§ mestwa
w ilosci wypitej ptynnej trutki. I w nauce nie znamy miary. Chce-
my bowiem zaraz tworzy¢ geniusze zamiast stara¢ si¢ o wszech-

stronne wyksztatcenie stojace na zwyklym poziomie. Skad pochodzi,
2
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ze spotykamy si¢ czesto z mezami zarozumialymi na punkcie swej
genialno$ci, niemogacymi znie§¢ krytyki najlzejszej a nie znajacymi
dobrze ojczystego jezyka, kraju ojczystego, ani jego dziejow. Nie
mniej w zabawach nie znamy miary, gotowiS§my bowiem tanczy¢
przez trzy noce z rz¢du chocby z najwigckszg ofiarg swego zdrowia.

To tez nie dziw, ze i w ¢wiczeniach fizycznych przekraczamy
granicg. Czesto bardzo bowiem spotykamy osobnika zaprawiajacego
si¢ do wyscigow kolarskich lub zawodoéw tak zawzigcie, ze w koncu
lekarz musi wkroczy¢ i zatozyé swoje »veto«. Widzimy mlodzienca
o watlej uwigzi, porywajacego si¢ do dzwigania cetnaréw, okupio-
nego czasem tylko urwaniem $ci¢gna, czasem chorobg serca, cza-
sem nawet kalectwem. Widzimy zapasnikOw juz nie mierzacych
swe sity ale mordujacych si¢ wzajemnie, co przypomina juz nie
igrzyska olimpijskie ale cyrkowe orgie Rzymian. Dla osobnika
o wyrobionem poczuciu pickna widok to wstrgtny ale ogdt z przy-
jemno$cia si¢ temu przypatruje, oklaskujac brutalnych zapas$nikow.

Tak tez i w wyborze miejsca przeznaczonego na c¢wiczenia
fizyczne nie zawsze trzymamy si¢ granic wskazanych nam makro-
biotyka. Raz bowiem zamykamy si¢ w ciemnych dusznych norach
zwanych szumnie salami gimnastycznemi, to znowu uprawiamy
zabawy ruchowe pod gotem niebem w porze do tego najmniej
stosownej, chcac widzowi przedstawié, jak jesteSmy zahartowani.
Dobre to bylo w czasach, gdzie wychowywano tylko zupelnie zdrowe
osobniki, wynoszac inne, jakgkolwiekbadz wada ustrojowa dotknigte
na Tajgiet. I u nas jeszcze podziwiamy starcow dziwnie odpornych
na wszelkie szkodliwo$ci. Ilu jednak ich réwiesnikow w miodym
wieku zginelo, nie mogac si¢ jako§ zahartowaé, za dluga rzecza
bytoby wyliczad.

Dzi§ jednak, kiedy ustawodawstwo o Tajgiecie nic nie mowi
a nawet zwolennikow jego przypadkowych surowo karze, kiedy lekarz
stara si¢ kazda istotke, przychodzaca na ten $wiat, utrzymac przy
zyciu choéby zjak najwigkszemi wadami, czyto dziedzicznemi, czy
tez nabytemi, a mimo to przeci¢tna dtugo$¢ zycia ludzkiego wzrosta,
zawdzigczamy ten stan nie hartowaniu si¢ nadmiernemu, ale ko-
rzystniejszym warunkom, wsrod ktéorych zyjemy, a ktére stworzyt
nam powolny wprawdzie, ale ciagly postgp cywilizacyi.

Jednym z takich warunkéw sprzyjajacych naszemu ustrojowi
sg ¢wiczenia fizyczne. Starszym osobnikom, zahartowanym, nie
moga one wprawdzie trafi¢ do przekonania wywotujac tylko uwagi,
ze w»dawniej ludzie zyli bez gimnastyki a zyli dlugo i1 zdrowo«
Dziwi¢ si¢ temu nie mozna, oni bowiem wychowywali si¢ w cza-
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sach, kiedy wszedzie jeszcze byto duzo powietrza po miastach, duzo
i wielkich ogrodow a w nich duzo drzew, po ktérych mlodzieniec
drapat si¢ jak wiewiorka, aby uszczkna¢ owoce — a tem zgrabniej to
czynil, ile, ze owoc, jako rosngcy w cudzym ogrodzie, byl zaka-
zany a wigc pozadany. Dzi§ niestety nie ma gdzie mtodziez sit
swoich wyrabiaé¢, dlatego w tym celu zaktadamy fabryki sit i zdro-
wia. Sg to boiska letnie, tudziez kryte. Dla ustroju ludzkiego, ko-
rzystniej jest wyrabia¢ swe sity na boiskach letnich, przewiewnych,
tu bowiem pluca zmeczone czerpia peina piersia §wieze powietrze,
wolne od wszelkich drobnoustrojow chorobotworczych, rozumie sig
jednak samo przez si¢, ze w porze przyjaznej. Jakzez mato jednak
mamy pogodnych dni w porze letniej. Czyzby$Smy tedy mieli po-
zwala¢ gnu$nie¢ naszym mig¢$niom dlatego, ze nam stota przeszkadza
poigrac sobie ? Chyba ze nie. Z konieczno$ci tedy musimy si¢ chronié
do boisk krytych. Niechcgc jednak, aby ustroj tu cho¢ troche¢ ucier-
pial, musimy boiska kryte urzadza¢ w jak najkorzystniejszych wa-
runkach. Przejdziemy je po kolei.

Na pierwszem miejscu stawiamy i) wybor miejsca.

To powinno mieé¢ grunt przepuszczalny, nie zatrzymujacy
wilgoci, dosy¢ wyniosty, zastoniety ile moznos$ci od péinocno-wscho-
dnich wiatrow. 2) Budynek winien by¢ wzniesiony z kamienia, cegly
i zelaza, aby w porze letniej nie byl zbyt cieply a w zimie zbyt
chtodny wogdle zas$ trwaly. 3) Wymiary sali powinny by¢ zasto-
sowane do liczby ¢wiczacych tak by na kazdego ¢wiczacego wy-
padaty 4 m. o Stosunek szeroko$ci do dlugosci powinien si¢ mie¢
jak 1:2, 2: 3, 3:5, 4: 7. Najkorzystniej bytoby gdzie to mozebne,
zastosowaé wymiary jak 4: 7. Wysokos¢ sali nie powinna by¢ nizsza
niz 5 metrow.

4) Oé$wietlenie: @) naturalne winno padaé z gory (stropowe
lub dachowe) a to dla rownomiernego o$wietlenia przestrzeni i przy-
rzagdow, z jednej strony a dla zupelnej odnowy (przez otwieranie
okien dachowych) powietrza w sali z drugiej srony. — Jezeli muszg
by¢ okna, najkorzystniej jest umieszcza¢ je od potudnia, lub za-
chodu, przyczem nalezy baczyé, by siggaly az do stropu, inaczej
bowiem powietrze znajdujace si¢ ponad oknami a pod stropem
nie ulega odnowie, cho¢by$Smy okna czesto otwierali, b) Ze sztucznych
sposobow os$wietlania najodpowiedniejszem jest $wiatlo elektryczne
i to lukowe jako najpodobniejsze do §wiatta naturalnego. 5) Ogrze-
wanie powinno by¢ centralne, aby cieptota w sali byla jednostajna
z jednej strony, z drugiej zas, aby piece, stojac w sali, powierzchni
jej nie zmniejszaly, a nadto nie narazaly swoimi krawedziami
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¢wiczacych na stluczenie si¢. 6) Przewietrzanie sali powinno by¢é
jak najlepsze, a zatem otwory kanaléw odprowadzajacych maja
by¢ umieszczone u stropu w S$rodku z wylotem zewnetrznym
w ktorgkolwiekbadz stron¢ zwrdéconym, kanaly doprowadzajace za$
powinny by¢ tak umieszczone, by doprowadzaty powietrze od strony
potludniowej. 7) Aby za$ do sali nie wnosi¢ pytu, powinni§my przed
salg urzadzi¢ szatnig. Tu ¢wiczacy winni zostawiaé swoje obuwie
i odzienie wchodzac do sali w stroju wylacznie do ¢éwiczen prze-
znaczonym. 8) Podloga w sali powinna by¢ z drzewa twardego,
najlepiej parkietowa, dgbowa, pokostowana. Podtoga taka wzglednie
jest najlepsza, mato bowiem w niej jest nier6wnosci i zautkow, co
pozwala ja doktadniej wyczy$ci¢ a nadto jest trwala. 9) Sciany
i strop powinny by¢ gtadkie, najlepiej lakierowane, aby uniemo-
zliwi¢ osadzanie si¢ rozmaitych drobnoustrojow w szczelinach z je-
dnej strony a ulatwié¢ nalezyte czyszczenie powierzchni z drugiej
strony. 10) Aby dalej ¢wiczgcy nie sktadali swoich plwocin obok
spluwaczek na podtoge, co czgsto przy stabej bieglosci w mierzeniu
si¢ zdarza, nalezy je w pewnych punktach sali a w rdéznych od-
stepach zawiesza¢ w wysokos$ci od 0-80 mtr. Spluwaczki te powinny
by¢ porcelanowe z lejkami, napetnione jakim$ plynem odrazajgcym
np. sublimatem. 11) Do nalezytego oczyszczenia sali powinny
by¢ uzywane rozpylacze. Sa to zbiorniki napeinione badz ptynem
obojetnym (woda), badz odrazajacym (sublimatem) dosigegajace
stropu, zaopatrzone w drobne sitka, do rozpylania ptynu stuzace,
a dzialajace za pociagnigciem sznurka. Dla uniknigcia straty czasu
umieszczamy rozpylacze na koétkach, co pozwala nam nadzwyczaj
szybko w sali powietrze zrosi¢. Rosa ta padajac zabiera z sobag
pyt i osiada z nim na podlodze, skad podobnie jak ze $cian i stropu
pyl ten za pomoca wycieraczy si¢ zbiera i wynosi.

12) Miejsce doskoku powinno by¢ wylozone materacami wio-
siennymi skorg obciggnietymi, ktore ze wszystkich wogdle znanych
najbardziej odpowiadaja celowi.

13) Miejsca ustgpowe powinny by¢ polaczone z salg tak, aby
cieptota byta taka sama jak w sali, wreszcie 14) kapiele natryskowe
powinny si¢ znajdowaé tuz obok sali, lub pod nig tak, aby ko-
rzystajacy z nich nie potrzebowal odbywaé dalekiej drogi.

Sadze, ze tych par¢ uwag o salach gimnastycznych bedzie
na czasie a sklania mnie do tego ta okoliczno$é, ze w budowie
sal gimnastycznych rzadko pamigtamy o tych wszystkich warun-
kach. I stad to tak razi nas ten ogromny skok od dawnych, za-
techtych, ciemnych nor, uwazanych za sale gimnastyczne do dzi-
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siejszych sokolich patacow. Nie umiemy bowiem budowac sal
gimnastycznych skromnych ale hygienicznych, ale za to stawiamy
budynki stylowe z attykami, kolumnadami, nagtowkami jonskimi
lub korynckimi, freskami, pigkng klatka schodowg, oknami flo-
renckiemi itp. co wszystko nieraz kosztuje tyle, ze za to moznaby
druga sal¢ wybudowaé. Korzy$¢ taka stad ptynie, ze aby podotaé
cigzarom finansowym, zmuszone s3 towarzystwa gimnastyczne
zmieni¢ swoj charakter z gimnastycznych na finansowe, zamiast
bowiem w sali uprawia¢ ¢wiczenia, wynajmuja towarzystwa salg t¢ na
bale, koncerty a co gorsza czasem na przedstawienia teatralne odby-
wajace si¢ w wstretnym dla ucha zargonie. Rozumie si¢, ze ¢wi-
czacy wtedy, chcac przyj$¢ z pomoca towarzystwu, robig ofiare
z ¢wiczen 1 w koncu od nich odwykaja a skutkiem tego czytamy
nieraz w sprawozdaniu z ruchu sokolego, iz »wczoraj odbyta sig
w miejscowosci X. bardzo podniosta sokola uroczystos¢. Do sto-
16w bowiem zasiadlo przeszlo ioo druhow, przy kielichach toa-
stowano na odrodzenie naszej Ojczyzny, a zabawa przeciagla si¢ do
trzeciej w nocy, zostawiajgc u uczestnikow jak najmilsze wrazenie«.
Kazmirz Hominski.

Cwiczenia cig¢zarami.
Wspierania kulolaski.
Sz. KUCINSKI.

»W spieranie jest to przej$cie ze zwieszenia do podporu, dazac
glowa wprzod.« Takie jest okre§lenie wspieran na przyrzadach.

Wezmy jako przyktad wspieranie ciggiem rownorgcz na
drazku, ze zwieszenia o ram. prostych do podporu o ram. prostych.
W ¢wiczeniu tem widzimy trzy glowne momenty: W pierwszej
chwili kurczymy ramiona jak najsilniej, co nazywamy zmiang zwie-
szenia o ramionach prostych, na zwieszenie o ramionach ugigtych.
Druga chwila, w ktorej przechwytujac czyli obracajgc r¢ke o i80°
okoto drazka zmieniamy zwieszenie o ramionach ugietych na podpor
o ramionach ugietych jest wtasciwem wspieraniem. Trzecia wreszcie
chwila, gdy ramionaw podporze prostujemy jest zmiang podporu o ra-
mionach ugigtych na podpdér oramionach prostych. Pierwsze dwa okre-
sy tego ¢wiczenia daja wspieranie do podporu o ramionach ugigtych



— 22

a wszystkie razem wspieranie do podporu o ramionach prostych. Ana-
logicznie rzecz si¢ ma przy wspieraniu ci¢zarow. Odpowiadajacem
wspieraniu opisanemu na drazku bedzie wspieranie cig¢zaru cia-
giem réwnoracz z polozenia ramion zwislego. Pierwsza chwila,
skurcz ramion odpowiada zmianie zwieszenia z ramion prostych
do ugietych, druga »przechwyt« przejSciu ze zwieszenia w podpor
czyli wtasciwemu wspieraniu, wreszcie trzecia t. j. prostowanie
ramion (wypieranie ci¢zaru w goér¢) zmianie podporu o ramionach
ugigtyoh na podpér o ramionach prostych. Dzwignigcie zatem cig-
zaru do przechwytu t. j. dwa pierwsze okresy d¢wiczenia beda
wspieraniem do ramion ugigtych, wszystkie trzy za$ wspieraniem
do ramion prostych.

Wspierania do ramion ugi¢tych nie opisujemy osobno, ponie-
waz be¢da zrozumiale z opisu wspieran do ramion prostych.

Sposoby wspieran sg nast¢pujace:

1. Ciagiem t.j. zwolna bez raptownych ruchéow i to:

a) uginajac ramiona
b) o ramionach prostych.
2. Rzutem t. j. szybko kurczac i prostujac ramiona.
a) rzutem nodg,
b) rzutem tutowia.

Wspieranie, ktoére wykonujemy z ziemi kurczac i prostujac
ramiona jednak bez przerwy po przechwycie, nazywamy »wspie-
raniem porwaniem.«

3. Zamachem t. j. szybko o ramionach prostych.

4. Zwazeniem t. j. opierajac ci¢zar jednag kula o biodro
(druga kula oparta o ziemi¢), chwytamy za lask¢ w potowie
i przewazamy go z rOwnoczesnem nagigciem tulowia wstecz tak, ze
przednia kula bedzie po wspieraniu w tyle.

Co do chwytu wykonujemy wspierania: nachwytem, pod-
chwytem i dwojchwytem jednoracz, réwnoracz i naprzemianracz.
Co do polozenia ci¢zaru wzgledem ciata rozrézniamy:

a) wspierania pobok t. j. laska cigzaru rownolegle do osi ramion,
b) wspierania poprzek t. j. laska cigzaru prostopadle do osi
ramion.

Postawy 1 potozenia ciata, z ktorych wykonujemy wspiera-
nia sg nastgpujace:

a) zasadna, wykroczna lub rozkroczna tutéw prosto lub nagigty.
b) klgczna obunéz lub jednonoédz,

c) siad,

d) podpor lezac.
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I. Wspierania ciggiem.

a) Oburacz z polozenia zwistego uginajac ramiona.

Postawa pierwotna: w postawie zasadnej lub rozkrocznej
ujmujemy ci¢zar nachwytem 1 unosimy go z ziemi prostujac
krzyze. Z tej postawy uginamy zwolna ramiona podnoszac przed-
barki w gor¢ i wspieramy ci¢zar do ramion ugi¢tych, poczem
zwolna wypieramy go w gore. Cwiczenie to wykonujemy albo
sila ramion nie odchylajagc tutowia albo tez odchylajac tulow
zwolna wstecz. Aby si¢ nie odchyla¢ wstecz mozemy stanac blisko
$ciany 1 oprze¢ si¢ o nig plecami.

i) Oburacz z potozenia zwistego o ramionach prostych.

Podczas calego wspierania utrzymujemy ramiona wyprosto-
wane i podnosimy ci¢zar powoli w pion bez lub z nagigciem tu-
lowia wstecz.

¢) Naprzemianracz z potozenia zwistego.

Z postawy pierwotnej jak pod @) lecz chwyt r¢kami nieco
szerzej uginamy kolejno naprzéd jedno potem drugie ramig¢ do
wspierania do ramion ugi¢tych, nastepnie kolejno prostujemy ra-
miona i w ten sposéb wypieramy ci¢zar w gorg.

d) Oburacz poprzek.

Postawa pierwotna: rozkrocznie stajemy nad ci¢zarem po-
przek i ujmujemy go dwojchwytem pobliz, prawa reka pized
lewa za $rodek laski. Prostujac tuléw podnosimy cig¢zar na prawy
bark przewazajac go w ten sposob ze przednia kula znajdzie si¢
w tyle. Z tego polozenia wypieramy ci¢zar w gore.

e) Jednoracz pobok uginajac ramig.

Z postawy zasadnej, rami¢ zwiste, ci¢zar nachwy.tem pobok
uginamy rami¢ i podnosimy ci¢zar do przechwytu poczem wypie-
ramy nie zmieniajac polozenia cigzaru.

f) Jednoracz pobok o ramieniu prostem.
g) Jednoracz poprzek uginajac ramig.

Z postawy zasadnej, rami¢ zwiste, ci¢zar nachwytem po-
przek uginamy rami¢ i podnosimy ci¢zar do przechwytu przewa-
zajac go w ten sposob, ze przednia kula znajdywaé si¢ bedzie
w tyle, poczem wypieramy ci¢zar w goér¢ z nagieciem tulowia lub
utrzymujac tuldw pionowo.

Wielkie cigzary wspieramy w nastepujacy sposob:

W postawie rozkrocznej ujmujemy ci¢zar dwoéjchwytem po-
bok prawa rgka podchwyt, lewa nachwyt na prawej lgce, za Sio-
dek laski i podnosimy go oburacz rzutem do przechwytu na
prawy bark. W ten sposdb otrzymamy postawe pieiwotng do na-
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stgpujacego ¢wiczenia a wigc postawe rozkroczna, ci¢zar w pra-
wej rece na prawym barku poprzek, lewe ramig¢ zwisie. ') Z tej
postawy odchylamy si¢ zwolna w lewo, przenosimy ci¢zar ciala
na lewag noge, opieramy lewa dilon o lewe udo a réwnoczesnie
podnosimy prawa pigte i unosimy cigzar nieco w gorg, utrzymu-
jac prawe podrami¢ ciggle pionowo. W ten sposéb wytrzymujemy
cigzar w jednej wysokosci, odchylamy si¢ zwolna coraz bardziej
w lewo iwypieramy ci¢zar z cala energia w gore, a skutkiem tych
potaczonych czynnosci catego ciala prawe rami¢ zwolna si¢ wy-
prostuje. Lewa r¢ka posuwa si¢ podczas tego po nodze az poni-
zej kolana i podpiera w ten sposob tutow. Gdy ramig¢ juz jest
zupelnie wyprostowane prostujemy tulow. Cwiczenie to nazywa
si¢ »wypieraniem cigzaru«.
h) Jednoracz poprzek o ramieniu prostem.

Z postawy zasadnej rami¢ zwisie, ci¢zar nachwytem poprzek
wspieramy ci¢zar o ramieniu wyprostowanem podnoszac go przo-
dem albo bokiem w pion.

Wszystkie wyzej wymienione wspierania pobok mozemy wy-
konywa¢ takze podchwytem lub dwojchwytem.

2. Wspierania rzutem.

a) Oburacz z polozenia zwistego pobok.

Z postawy zasadnej lub rozkrocznej, tutdow prosto, naginamy
si¢ wprzod tak, ze laska cigzaru znajduje si¢ w wysokosci kolan
a réwnoczes$nie uginamy nieco nogi, przez co uzyskamy przed-
mach do wspierania. Z tej postawy prostujemy szybko nogi, na-
ginamy tutldéw wstecz 1 rdéwnocze$nie silnie kurczymy ramiona
a gdy cigzar znajdzie si¢ w wysoko$ci piersi uginamy zndw nogi
i w ten sposob podchodzimy pod ci¢zar wykonujac rownocze$nie
przechwyt to jest chwytajac cigzar od spodu. Nastgpuje rzut
w gore, ktéory wykonujemy przez ugigcie i szybkie wyprostowa-
nie ndég i ramion przyczem w razie porrzeby zndéw podchodzimy
pod cigzar, to znaczy gdy ramiona do s/4 si¢ wyprostuja uginamy
powtdérnie nogi skutkiem czego ramiona zupelnie si¢ wyprostuja.

Drugi sposéb t. j. rzutem tulowia.

Z postawy zasadnej lub rozkrocznej naginamy tuléw nieco
wprzéd potem szybko wstecz o nogach prostych a kurczac ro-

h Do tej postawy dojs¢ mozemy takze w inny sposob n. p. dwu ¢wi-
czacych moze poda¢ cigzar na bark lub mozna podej$s¢ pod cigzar polozony
na dwu stojakach w wysokosci barku i t. p. Opis wspierania cig¢zaru rzutem
na bark bedzie podany przy wspieraniach rzutem.
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wnocze$nie ramiona bierzemy ci¢zar do przechwytu. Z tego poto-
zenia odchylamy si¢ nagle wstecz i prostujemy szybko ramiona
uginajac przytem lekko nogi.

Oba wyzej wymienione d¢wiczenia wykonaé mozemy z po-
stawy nagietej wprzod, biorac ci¢zar wprost z ziemi.

i) Oburacz porwaniem z ziemi.

W postawie zasadnej lub rozkrocznej uginamy nogi, nagi-
namy si¢ wprzéd i ujmujemy ci¢zar oburagcz nachwytem. Nastgp-
nie unosimy ci¢zar nieco od ziemi i napowr6t go opuszczamy dla
ocenienia i przyzwyczajenia si¢ do jego wagi. Prostujac szybko
tulé6w 1 nogi a uginajagc ramiona porywamy ci¢zar w goér¢e a gdy
laska ciezaru znajduje si¢ w wysokos$ci glowy wykonujemy prze-
chwyt, w ostatniej za§ chwili podchodzimy pod ci¢zar to znaczy
uginamy nogi, przyczem dla pewniejszej podstawy mozemy jedna
noga wykona¢ zakrok na palce. Cale to ¢wiczenie ma by¢ wyko-
nane bez przerwy az do ramion prostych,

¢) Jednoracz pobok.

Cwiczenie to wykonujemy jak wspieranie oburacz z ta ro-

znica, ze przy rzucie w gor¢ naginamy si¢ nie wstecz lecz w bok.
d) Jednoracz poprzek.

Z postawy zasadnej ci¢zar poprzek naginamy si¢ szybko
wstecz 1 przewazamy cigzar do przechwytu tak ze przednia kula
bedzie w tyle a ztad rzucamy cigzar w gor¢ sposobami opisa-
nymi przy wspieraniu oburacz.

e) Jednoracz porwaniem.

Wykonanie jak oburacz, lecz przy podchodzeniu pod ci¢zar
odchylamy tuléw w bok a wstecz, wolna za$ r¢ke¢ opieramy przy
pierwszym ruchu o udo tuz nad kolanem. (D. n)

PRZYKLEADY PRAKTYCZNE.

A) Orczyk.
Woltyze — zmiany zwieszen.
Utozyt F. P.
Orczyk w wysokosci bioder; ¢wiczenia oznaczone gwiazdka: z postawy
tytem do orczyka.

i. Chwyt za sznury — wyskok kleczny obunéz — postawa roz-
kroczna na orczyku — postawa zwieszona przodem (prostujac
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ramiona pochylamy si¢ wstecz a nogi z orczykiem wysuwamy

wprzod) — powrot —e zeskok wprzod.
Chwyt za sznury — wsiad kuczny jednon6éz — uginajac ramiona
postawa rozkroczna na orczyku — postawa zwieszona tylem

(trzymajac sznury w wysokosci piersi od zewnatrz tak, ze
sznury przyjda pod pachy, pochylamy si¢ wprzéd az do ramion
prostych a nogi z orczykiem odsuwamy wstecz — poczem wygi-
namy krzyze ) — powrdt — zeskok wstecz.

Chwyt za sznury — wyskok obunéz do postawy spojonej —
postawa zwieszona tukiem (trzymajac sznury ponad glowa
obnizamy si¢ o krzyzach wygigtych wprzod a w dot az do
ramion prostych, nogami odsuwajac orczyk wstecz) — po-
wrot — zeskok wprzod z /2 obrotem.

Chwyt za sznury — wsiad kuczny obundéz — uginajac ra-
miona postawa rozkroczna na orczyku — chwyt oburacz za
prawy sznur — postawa zwieszona bokiem (pochylajac si¢
wstecz a zwracajac si¢ w lewo, podnosimy orczyk prawd stopa
ku gorze a w lewo tak, iz orczyk przyjmie polozenie pionowe
wzdtuz lewego sznura, my za$ lewym bokiem zwrdceni be-
dziemy ku ziemi) — powr6ot — zeskok wstecz.

Chwyt praworacz za lewy sznur, leworagcz podchwytem za
orczyk tuz przy jego lewym koncu — wsiad odwrotny spo-
jony — koto odwrotne (wspierajac si¢ na lewej rgce a prawa
silnie trzymajgc sznur zesiadamy z orczyka a opisujac w po-
wietrzu nogami koto wokoto lewego sznura siadamy nan z po-
wrotem) — zeskok wprzod.

Chwyt za sznury — przeskok kuczny do zwieszenia— wyskok
kuczny wstecz na orczyk — gniazdko na sznurach —e po-
wrot — zeskok wstecz z 1/2 obrotem.

Chwyt za sznury — przeskok kuczny wstecz do zwieszenia —
wyskok kuczny wprzéd na orczyk — zwieszenie prawem
przedudziem na prawej r¢ce (kolano zaktadamy na tokie¢) —
lewem przedudziem na lewej r¢ce — powrot — zeskok wprzod.
Chwyt za sznury — wsiad kuczny jednonéz — dwakro¢ no-
zyce kuczne, poczem postawa na orczyku — zwieszenie prze-
rzutne (nogi podnosimy w gor¢ a krzyze wyginamy, cialo
przyjmie przeto potozenie pionowe; — latwiej: to samo z opar-
ciem ndég o sznury) — opuszczajac nogi z powrotem wprzod,
zeskok wprzod.

Chwyt praworacz za prawy sznur, leworacz podchwytem za
orczyk tuz przy jego prawym koncu — wsiad odwrotny od
zewnatrz (zwieszajac si¢ na prawej r¢ce a silnie podpierajac
na lewej siadamy na orczyku opisujac nogami tuk od zewnatrz
ku s$rodkowi naokoto prawego sznura) — chwyt za sznury
a postawa na orczyku — zwieszenie tylem — powrot a ze-
skok wstecz.

Chwyt za sznury skrzyznie (prawa r¢ka za lewy, lewa za
prawy sznur) — wyskok kuczny obunéz do postawy z
obrotem — zwieszenie okrakiem na prawym sznurze (obej-
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mujemy udami prawy sznur tuz ponad prawa r¢ka tak, by
na niej spoczywaly krzyze, poczem krzyze wyginamy przez co
cialo przyjmie potozenie poziome) — powrot a zeskok wprzod.

B) Piramidy u trzech.
(Jeden na dwoch).

Napisat T. K

A, B = dzwigajacy, G = dzwigany. — Rycina przy kazdem ¢wiczeniu

3.

4.

5

przedstawia ustawienie ¢wiczacych.

C

A i B”— PBodpér kleczny.
C staje na topatkach dzwigajacych i podnosi ramiona w bok.
C — zeskok wprzod.
C
Aw ~ B
A i B — klgczka na zewngtrznych kolanach.

C opiera dlonie na glowach 4 i B, poczem stawia prawa
stope na lewem udzie 4 w zgi¢ciu biodrowem. Ten ujmuje go
oburacz za udo. C stawia teraz lewa stop¢ na prawem udzie B,
a gdy ten jego udo obejmie, podnosi ramiona w pion. C
zeskok wprzod.

A C B
)
A i B— rozkrok, dlonie splecione przed soba.

C opiera dlonie na ich glowach, poczem stawia prawg stope
na dtoniach 4, poczem lewa na dloniach B. C— zeskok w dot.

A £ B

A i B — postawa zasadna.
C opiera dlonie na ich barkach i podskakuje do podporu
przodem. C — zeskok w dot.
A C B

A — Kklgczka jednonéz, regce wsparte na kolanach, C\B —
postawa zasadna.

C opiera dlonie na barkach 4 i podnosi lewa noge wstecz,
ktorg B lewa reka w kostce ujmuje. C— podskok do podporu
lezac przodem, przyczem B ujmuje go prawa r¢ka za prawa
noge¢ i oba ramiona troch¢ ugina. B puszcza nogi C ktory
zeskakuje.

A B
W

A 1 B —ekleczka jednondz lub przysiad, wewngtrzne rece ktada
sobie na barki.
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Csiada na ich ramionach opierajac dlonie na glowach, poczem
A i B powstaja dopostawy zasadnej. Czeskakuje wprzod.

7 A —B
A 1 B — postawa kuczno-rozkroczna pod katem do siebie.
C opiera dlonie na glowach 4 i B, poczem stawia prawa
stop¢ na wewngetrznem (lewem) udzie 4 w zgigciu biodrowem.
Ten obejmuje lewem ramieniem prawe udo C a prawa rgka
przytrzymuje go za stop¢. C w podobny sposob stawia lewa
stope na prawem udzie B agdy tengo obejmie, podnosi ra-

miona w pion. C — zeskok wprzod.
C
& A B
A 1 B — siad turecki, trzymajac si¢ rgkami za kolana.

G staje naprzemiannoz na ich barkach opierajac dtonie o glowy,
poczem si¢ prostuje. (4 i B moga uja¢ C wewngetrznemi rgkami
pod kolana) C — zeskok wprzod.

A C B

" A i B — leZenie tylem, nogi proste w kolanach podniesione
w gor¢ pod katem prostym do tutowia. Rekami ujmujag si¢
pod kolana.

C chwyta ich stopy i podskakuje do podporu przodem z po-
ziomka noég. C — zeskok w dot

"4 1B postawa zasadna, zewnetrzne ramiona opierajg sobie
na barkach {4 prawsa, B lewa).

C opiera dlonie na ich wolnych barkach i podskakuje do
podporu przodem zginajac silnie nogi ku piersi. 4 i B ujmuja
si¢ za wolne barki popod nogami C ktory teraz klgka na ich
ramionach podnoszac r¢gce w pion. C — zeskok z oparciem
rak o glowy 4 i B.

A C B

A —)rozlgrok( trzymajac C za biodra lub barki; C opiera rgce
na barkach 4 i podnosi prawa nogg¢ wstecz; B ujmuje pra-
worgcz prawg noge C od spodu w kostce-

C podskakuje w gorge do podporu lezac przodem unoszony
przez B, ktory prostuje ramiona w pion trzymajac teraz oburacz
prawa noge C Cw podporze krzyzuje lewg noge ponad prawg.
B puszcza nogi C, ktory zeskakuje trzymany przez A.

. A )W(B
A i B — klgczka na prawem kolanie, zewngtrzne ramiona
ktada sobie nawzajem na barki.

C opiera dlonie o ich glowy poczem stawia prawa stop¢ na
lewem udzie A4 a nast¢gpnie lewa stop¢ na prawym barku B,
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ktory ujmuje go wolng r¢ka popod kolano. Teraz dopiero
stawia C prawa stope na lewym barku A4, ten go ujmuje pod
kolano, a C si¢ prostuje podnoszac ramiona w bok. C— zeskok
wstecz z oparciem rak o glowy A4 i B.

A C B

A —(rozﬁrolg; C opiera rece na barkach 4 1 podnosi lewa
noge¢ wstecz; B ujmuje leworacz lewa noge C od spodu w kostce.

C podskakuje do podporu przodem na barkach A4 unoszony
przez B i zaklada prawa stopg¢ za prawy bark B, poczem lewa
stope za jego lewy bark zginajac przytem kolana tak, iz znajdzie
si¢ w podporze klgcznym na barkach 4 i B. C — zdejmuje
nogi z barkow B i zeskakuje w dot.

C

A i EA (%arcinlecami o siebie robia wykrok i zakladajac rgce
na piersi lekko schylaja si¢ wprzod.

C opiera dlonie na ich karkach i podskakuje do podporu
przodem, poczem klgka lewondz na topatkach B, nastgpnie
stawia prawa stop¢ na topatkach 4, w koncu lewa stopg¢ na
lopatkach B i podnosi ramiona w pion. C —mzeskok wprzod.

A C B

>
A —(k1¢czka£ jednonoéz; C— opiera r¢ce na barkach B, a ten
ujmuje go za biodra; B — wypad prawondz wprzod.

C stawia lewa stop¢ na prawem udzie B, poczem podnoszac
prawa noge wstecz stawia ja na lewym barku A4, a ten ujmuje
go leworacz za kolano. Nastgpnie stawia Clewa stop¢ na prawym
barku A4, a gdy go ten ujmie za kolano podnosi ramiona w pion

podtrzymywany w biodrach przez B. (B — ramiona proste)
C — zeskok w przdod trzymany przez B.

A C B

> ) <

A — rozkrok, re¢kami ujmuje C pod pachy; C — postawa
zasadna, ramiona w bok; B —srozkrok.

C podnosi lewa nog¢ wprzdd, ktéora B zginajac nogi ujmuje
od spodu w kostce, nastgpnie podnosi prawa noge, ktéra B
tak samo leworacz ujmuje. C wygina krzyze a A i B podnosza
go prostujagc ramiona w pion. 4 i B uginaja z powrotem ra-
miona, poczem B puszcza nogi C

A— wB
A 1 B postawa kuczno-rozkroczna pod katem do siebie.

C opiera dlonie na udach 4 i B w zgigciu biodrowem, a ci
ujmuja go zewnetrznemi r¢kami za barki, wewngtrznemi za$
za pasek w biodrach. C wykonuje stanie na rg¢kach podtrzy-
mywany przez A i B. C — zeskok wstecz.



A C B

A —)pos)taw(a kuczno-rozkroczna, trzyma C za biodra; B —
wypad prawonéz wprzéd, I'amiona w pion-skos; C — ramiona
w pion-skos, splata dtonie z dionmi B.

C stawia prawg noge na prawem udzie A i prostuje jg w ko-
lanie wspierajac sie na rekach B, nastepnie to samo lewa noga.
C — zeskok wprzadd.

18

A C B
19 C C ww
A — lezenie tytem, ramiona w pion; B — postawa kleczno-
kroczna.

C wspiera proste ramiona na wyprezonych ramionach A
i podnosi prawg noge wstecz, ktérg B praworgcz w kostce
od spodu ujmuje. B prostuje prawe ramie w pion unoszac C
do podporu lezgc przodem, C krzyzuje lewg noge ponad prawa.
B puszcza nogi C a ten zeskakuje.

2. §5 9

A i B — kleczka jednonéz.

C opiera rece za sobg na barkach A, ktéry go ujmuje za
ramiona. Nastepnie stawia stopy naprzemian na bagrkach B
(kolana zgiete) a ten ujmuje go pod kolana. A i B powstajg,
C znajduje sie w podporze tytem o nogach zgietych. A i B
klekajg z powrotem, C nogi zdejmuje.

21. A C B

A \ B — rozkrok, wewnetrzne ramiona ugiete o dtoni otwartej
ku gorze; C— postawa zasadna, dfonie wspiera na dtoniach A i B.
C silnie podskakuje w goére prostujgc ramiona, A i B unoszg
go wgore takzeréwnoczesnie prostujgc ramiona tak, ze C
znajdziesie wpodporze prostym na  ichprostych ramionach.
C — zeskok w dot.
22. A C B

A \ B — wypad w prawo; A — trzyma lewa rekg pasek C;
B — prawe ramie ugiete z dionig ku gorze.

C wspierajgc sie lewg dionig na prawej dioni B, stawia lewg
stope na lewem udzie A w zgieciu biodrowem, a prawg za-
czepia o jego kark. Nastepnie wygina krzyze i odchyla sie
w lewo prostujgc lewe ramie, B za$ prostuje réwniez ramie
prawe. C — zdejmuje noge z karku A i zeskakuje w bok.

23 AM B
A i B — podpdr tylem o nogach ugietych w kolanach i spo-
jonych.
C staje prawag stopg na kolanach A, lewg na kolanach B
i uginajgc nogi podaje im dfonie, ktdére oni praworgcz ujmuja.
C prostujgc teraz nogi, ciggnie A i B ku sobie, a ci dzwigajgc
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si¢ z ziemi podnosza lewe rgce w bok. A i it prostujag si¢ zu-
petnie, C zeskakuje z ich kolan.

24 A )W( B
A i il — rozkrok, zewnetrzne ramiona klada sobie nawzajem
na barki.

C opiera dlonie na gtowach 4 i B, stawia lewa stop¢ na
prawej dioni B, ktéra mu ten podstawia, a nast¢pnie prawa
stop¢ na lewym barku 4. Ten ujmuje go silnie lewa reka pod
kolano. W koncu stawia C lewa stop¢ na prawym barku B,
a gdy ten go pod kolano ujmie, prostuje si¢ i podnosi ramiona
w pion. C opiera z powrotem dlonie na glowach A i il i ze-
skakuje wstecz.

C

25° AY (B
A — postawa kuczno-rozkroczna; B — wypad prawonoz
w przod, ramiona w pion-skos; 4 ujmuje lewa r¢ka lewa
dton C, prawa za$ jego prawa dlon ponad swa glowa.

C stawia lewa stop¢ na lewem udzie 4 w zgigciu biodrowem,
poczem dzwigany przez A prawg stopg¢ na jego prawym barku,
w koncu lewa na jego lewym barku. 4 puszcza jego rgce,
ujmuje go silnie pod kolana i wypadajac prawa pochyla sig
z nim wprzod (C krzyze wygigte), it podtrzymuje nachylo-
nego C za uda lub biodra. C podnosi ramiona w pion. C trzy-
many przez B zeskakuje wprzod.

C) Kon w s z er Z.
Woltyze okroczne.
Przez Dra Teofila Tyszeckiego.

L a) Z podporu 2-racz na lgkach:

1. Przedmach okroczny przodem w L (pr.) — wsiad na grzbiet
w pr. wW 1) z 4 obr. w L (twarza do siodlta) — zesiad
odmachem.

2. Przedmach okroczny przodem w 1 (pr.) — wsiad do siodla
w pr. (W 1) — okroczy¢ In6z — zesiad.

3. Przedmach okroczny przodem w 1 (pr.) — przedmach okr.
w L (pr.) wstecz.

4. Przedmach okroczny przodem w1 (pr.) — “-kole okroczne
w pr. (w 1)

5. Przedmach okroczny przodem w 1 (pr.) — wsiad okr. wstecz
do siodta w 1 — okroczy¢ pnoz wstecz — zesiad.

6. Przedmach okroczny przodem w1 (pr.)— kolo pnéz do siadu
w siodlo z V2 obr. (twarza do mostka).
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7- Przedmach okroczny przodem w 1 (pr.) —e pélkole pnoéz —
potkole Inoéz.

8. Przedmach okroczny przodem w 1 (pr.) — wsiad okr. pnoz
po nad 2 teki na kark —e okroczy¢ In6z —- lacznie zesiad
z Vi obr. w pr.

II. b) Z naskoku podpér 2-racz na le¢kach:

1. Wsiad okr. In6z do siodta — wsiad okr. pn6éz do siodta —
zesiad.

2. Wsiad okr. Inéz do siodta z Jji obr. w pr. — okroczy¢ pnoz
wstecz — bg-kole okr. Inoz.

3. Wsiad okr. In6éz do siodta wstecz (twarzg do mostka) —
okroczy¢ pndéz wstecz — lacznie wsiad okr. pnéz wstecz —
okroczy¢ Inéz wstecz do zeskoku.

4. Vjj-kole In6z okr. — 72-kole pnoz.

5. Przedmach okr. w 1 — koto okr. w pr. do podporu.

6. Wsiad okr. ponad 2 i¢ki In6z (na grzbiet) — podpdr 2-racz
na grzbiet — okroczka ponad grzbiet.

7. Jak 6, lecz wsiad pnéz na kark — podpodr 2-racz na kark —
okroczka ponad kark.

8. Wsiad okr. na grzbiet ponad 2 teki In6z (pr.) — podpér 2-racz
na grzbiet, okroczy¢ pndéz wprzdéd — okroczy¢ pnoz w tyt "do
zeskoku z drugiej strony konia.

SPORT.

Lyzwiarstwo. Lod tego roku dopisal, to tez zaroilo si¢ na krakowskich
stawach. Pomyst zatopienia boiska polozonego przy Sokole i urzadzenia nan
§lizgawki, ktory w latach poprzednich nie udat si¢ dla braku mrozu — w roku
tym powiddt si¢ doskonale. Dzielnych tyzwiarzy jednak nie wiele, pigknej
jazdy tern mniej, cato§¢ robi wrazenie przecigtne. »Towarzystwo tyzwiarskie,«
ktore niegdy$ istnialo na stawach przy Ogrodzie Botanicznym, rozwiazalo sig
przekazujac swa tradycye i aspiracye »Sokotom«, ktorzy ich jednak jak dotych-
czas w zupelnosci jeszcze nie podjeli. To tez tyzwiarstwo jako sport, jako
sztuka u nas nie istnieje, stanowiac jedynie mila rozrywke¢ amatorow. Cie-
szymy si¢ i tem, niemniej jednak jaka$ inicyatywa w kierunku urozmaicenia
i podniesienia tyzwiarstwa bytaby pozadang, tembardziej skoro Towarzystwo
uczynito juz pierwszy dodatni krok powotujac jednego z dobrych tyzwiarzy
jako nauczyciela.

Za granica z nastaniem mroznego sezonu rozpoczyna si¢ goraczkowy
ruch przygotowan i trainingu do réznych lokalnych i mi¢gdzynarodowych za-
wodow tyzwiarskich. Zwtaszcza Berlin, Davos (w Szwajcaryi) i Chrystyania
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obfitujace w rozlegle areny lodowe sa widownig walk najt¢zszych tyzwiarzy.
Zainteresowanie to wzrasta wobec tego, ze do konkursu staja tacy mistrze
jazdy jak Seyler z Monachium i Oestlund z Drontheim, znani ze swych $wia-
towych rekordéow. Dos¢ wspomnieé¢, ze rekord tego ostatniego wynosi na 500
metrow, 46'76 sek. a na 1500 m., z m. 2335 sek. Zawody rozegraja sig
z koficem stycznia i w ciaggu lutego b. r., a o ich, badz co badz interesuja-
cych wynikach nie omieszkamy zawiadomi¢ naszych czytelnikow.

W koncu dodaé¢ nalezy, ze obecnie rozpowszechnia si¢ bardzo na lodzie
gra: hockey, stanowigca mile urozmaicenie samej tyzwiarki.

Narty (Ski). Na nartach w gory Karkonoskie urzadzili dalszg wycieczke
w dniu 7 stycznia b. r. trzej dzielni tury$ci: J. Vodvafka z Zagrzebia, J. Resler
z Pragi iJ. Buchar ze Stepanic. Droge¢ 33 kilometréw przebyli oni w 5 godzinach.
Najnizszym punktem wycieczki byta wysoko§¢ 420 m. nad poziom morza
w Dolnych Stepanicach, najwyzszym 1036 m. nad p. m. w Tylnych Zalach.
Przebieg wycieczki nader byl szczg$liwy dzigki wybornej powierzchni $niegu,
aczkolwiek mgty zalegaly na znacznej przestrzeni, uczestnicy rozkoszowali sig
cudownymi widokami lesistych gor i okolic Karkonoszow.

W lutym b. r. odbgda si¢ wielkie zawody na nartach pod Wiedniem
okolo Semmeringu na przestrzeni od 10—20 kim. a to w biegu ptaskim
i z przeszkodami.

U nas ta galg¢z sportu zimowego malo jest rozwinigta. Do jazdy na
nartach lub biegunach (Rennwolf), jako§ nie kwapia si¢ nasi junacy i zwolen-
nicy zimowych zabaw. Prawie zupetnie zaniedbuja t¢ galgz cwiczen fizycznych
nasze towarzystwa sokole, a o specyalnych klubach nartowych lub tym podo-
bnych po za Towarzystwami tyzwiarskiemi, niema nawet mowy. W Krakowie
jedynie prof. Jordan zaprawia swych wychowankow do jazdy na saneczkach
na stokach goéry $w. Bronistawy i Sikornika. Czas juz najwyzszy by nasze
Towarzystwa sokole przetamaty dziwny upoér czy wprost lenistwo w zabraniu
si¢ do uprawiania sportu zimowego. W arunki wszystkie sa po temu. Dluga
zima, doskonaly teren, zwtaszcza w pogdrzu karpackim i tatrzanskiem. Wiele
wreszcie rzek i stawoéw zamarzajacych, nadaja si¢ do zabaw $niegowych. Nie
bedziemy tu przytaczac¢ korzy$ci dla zdrowia z racyonalnego i ujniarkowanego
uzywania sanek, biegunéw, nart, tyzew a wreszcie i walki na kule $niegowe.
Zwrboci¢ jednak musimy uwage na konieczno$¢ zachowania przepisow hygieny
pod wzgledem ubrania. Do sportu zimowego nalezy zastosowaé ubranie ciepte
o kroju kusym, dobrze do ciata przystajace, ktoreby zabezpieczalo szczegodlnie
biodra, piersi i nogi. Ciepty, zakopanski serdak szczegdlnie nadaje si¢ do
walki na kule $niegowe i do jazdy na nartach lub biegunach (Rennwolf), przy
tych bowiem zabawach, szczegdlnie potrzebnag jest swoboda rak, co przy gru-
bych, futrzanych rg¢kawach jest wielce utrudnione. Nogi az powyzej kolan naj-
lepiej okry¢ grubemi tyrolskiemi ponczochami a stopy trzewikami sznurowa-
nymi, podbitymi flanela. Dobrze jest trzewiki wysmarowaé tluszczem, by
wilgo¢ nie zatrzymywata si¢ na nich. Biodra §ciagnac pasem, a rgce okryé
cienka lecz ciepla para rgekawiczek o diuzszych cholewkach. Szyi nie nalezy
okrywaé¢ zbyt cieplem ubraniem, baczyé¢ jednak trzeba, by okrycie jej byto
szczelne i zabezpieczato przed dostawaniem si¢ za kolnierz $niegu, czego
przestrzega¢ nalezy zwtaszcza przy walce na kule $§niegowe. Do ukrycia uszu
najlepiej zastosowaé¢ zwykte klapki welniane, przyszyte do czapki. Tak zabez-

pieczony, moze kazdy z calym spokojem wyruszy¢ nawet w dalsza wycieczkg.

3

\



34

Kolarstwo z natury rzeczy zasypia obecnie snem zimowym na zdoby-
tych laurach i zaszczytnych odznakach. Wprawdzie (z malymi wyjatkami) nie
wida¢ kolarzy na sali gimnastycznej, gdzieby przez zim¢ wyprostowaé¢ mogli
zgigte na rowerze krzyze i trenowaé¢ nogi przez skok i podobne ¢wiczenia,
ale utrzymuja znawcy, czy tez tylko ci zawzigtsi, ze rozwinigcie innych mig-
$ni, jak w nogach — jest niepotrzebne, ze muskulatura ramion i tutlowia sta-
nowi zbyteczny w wys$cigu balast. Ha! trudno — kronikarz nie moze zapusz-
cza¢ si¢ w polemike, konstatuje wige tylko fakt, t. j. zimowy sen kolarzy.
Rowniez na laurach, tylko przeliczajac w dodatku wygrane nagrody pieniezne,
odpoczywaja rdzni zagraniczni zawodowi wyscigowcy, ktorzy jak obliczaja
dzienniki niemieckie, wywoza z aren do$¢ pokazne sumki. Wedlug obliczen
wynosita bowiem w roku zesztym suma wygranych okoto 45 tysigcy marek,
za§ w zaprzesztym przeszto 70 tysigcy marek. Jest to wigc niezty dochodzili
dla zawodowcow, jesli si¢ zwazy ze np. taki Walters anglik lub Bouhours
z Paryza wyjezdzi! sobie pierwszy 8'/3 — drugi 7ty, tysigcy marek, naturalnie
w samych tylko Niemczech. Paryski »Journal de Sports« oblicza dochéd ro-
czny »mistrzéow jazdy:« Waltersa na 40 tysigcy frankow, Hureta na 30, Tay-
lora na 25, 1 omasellego 18, Jaequelina na 13 tysigcy etc. Nic dziwnego jezdza
oni z wy$cigdbw na wyscigi z jednej areny na druga. A aren w takim np. Pa-
ryzu nie brak, cho¢by wspomnie¢ i o tak miniaturowej, jaka wedlug notatki
»Spoit im Bild« jest arena w jednym cyrku, mierzaca zaledwie 40 metrow
obwodu. Tor jej jest w ten sposob skonstruowany, ze cyklista wobec pochy-
tosci jego i pochylenia wtasnego dosrodkowego, krgci si¢ niemal do okola sie-
bie, jak pieniadz po stole. Irudnosc jednak, powstata wskutek tak minimal-
nych wymiaréw nie odstraszyta 60 amatoréw od urzadzenia tamze wyscigu.
By za§ w zapale ktorys z nich nie wypadt na zebrana w kolo publicznosé
musiano zewngtrzne krafice areny zaopatrzy¢ sznurowa siatka.

Swoja droga kolarstwo jako jedna z gatgzi ¢wiczen fizycznych, jako sport,
jako wreszcie wygodny i wzglgdnie tani $rodek lokomocyi, rozwinglo sig
w ostatnich 10 latach tak bardzo, ze jak oblicza jaki§ Niemiec w D. T. Ztg.
przy rzekomej ogélnej sumie maszyn a 20 milionéw, kolumna kolarzy w sze-
regach po 25 z odstgpami 90 cm. ciagnetaby si¢ z Londynu do Konstantyno-
pola. Mimo to jednak upada a raczej przestaje wychodzi¢ *we Lwowie czaso-
pismo »Koto«, co zakomunikowa¢ musimy jego czytelnikom i amatorom
kolarstwa i to z przykros$cia tern wigksza, ze znowu ubywa nam jeden fachowy
organ w tak ubogiem na tem polu piSmiennictwie polskiem. Ta okolicznos§¢
tez sktonita nas po cze¢$ci do zwrocenia baczniejszej uwagi na pokrewne gi-
mnastyce dzialy ¢wiczen i sportow a w szczegdlnosci na kolarstwo, ktéremu
otwieramy na przyszto$¢ obszerniejsza rubryke, powierzajac ja wytrawnemu
piéru uproszonych w tym celu specyalistow tak, by »Przeglad« zastapi! kola-
rzom w pewnej mierze ich wtasne pismo.

Atletyka. W listopadzie i grudniu 1899 odbyty si¢ doroczne zawody
w zapasach w »Casino de Paris« urzadzone staraniem »Journal de Sports«.
Do zawodow sfanglo okoto 60 zapasnikow po wigkszej czeg$ci mieszkancow
potudniowo zachodniej Francyi, gdzie kwitng zapasy i gdzie wyrobity si¢ do
wysokosci sztuki trudnej i wymagajacej dlugiej zaprawy. Z Niemiec stanat.
Eberle i Hitzler z Monachium. Z Rosyi Hackenschmidt. Z Turcyi Kara Ach-
med i Selim. Z francuskich zapas$nikow wymieni¢ nalezy: Ponsa, Laurenta de
Beucaurois, Gambiera. Zwyci¢zca z pomig¢dzy zapas$nikow lekkich (do 85 kg
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wagi) wyszedt Francuz z Bordeaux Gambier (wzrost rO7 cm. waga 82 kg.)
z pomigdzy cigzkich Lauerent de Beacaurois (wzrost 172 cm., waga 122 k.).
Championem §wiata ogloszono Kara Achmeta (wzrost r86 cm. waga 102 kg.)
Z chwila ogloszenia Kara Achmeta ogdlnym zwyci¢zca zjawia si¢ na widowni
Champion z roku zesztego Pons (wzrost 1-97 cm., waga 115 kg.) i wyzywa
Turka do walki. Poniewaz walka po siedmiu godzinach zostata nierozstrzy-
gnigta wigc Kara Achmeta ogtlosili s¢dziowie zwycigzca. Nie dos$¢ jednak na
tem. Jak z pod ziemi wyrasta nagle Pytlasinski, uwazany tu za Moskala,
i staje z Turkiem do walki. Pytlasinski odnosi nad Turkiem dwa zwycigstwa
w 7-miu i 10-ciu minutach. Obecnie ma jeszcze stang¢ do walki z Ponsem
z ktérym zeszlego roku bezskutecznie walczyl. Jak zapewnia organ wiedenski
Silberera cate zapasy nie majg wartosci sportowej — sa tylko zréodtem do-
chodu dla sprytnych zawodowcow.

Szermierka. Dzienniki doniosty o pigknym i bardzo wydatnym migdzy-
narodowym turnieju szermierczym, jaki odbyt si¢ 12 grudnia w Berlinie, za
inicyatywa miejscowego klubu. Do konkursu précz ucznidéw wychowankow
i cztonkow klubu, stangli nast¢pnie takze sami nauczyciele i mistrze i to mi-
strze nielada jak Verbrugge z Antwerpii, Schiavoni, Sestini i Richter z Ber-
lina, Fraceschini z Wiednia, Selderslugh z Bruxeli, Santelli z Budapesztu. Jak
z samych nazwisk wida¢ bardzo licznie i dobrze reprezentowana byta szkota
wtoska (glownie florety), procz tego walczono tez szkota francuska. Turniej
wobec tak gto$nych nazwisk, cieszyt si¢ wielkiem powodzeniem i licznym
udziatem pubicznosci.

U nas po za Sokotem, gdzie stale odbywaja si¢ lekcye, szermierka po-
siada licznych amatordéw, istnieje tez podobno zaklad prywatny, gdzie w uzy-
ciu jest wloska szkota. StyszeliSmy w koficu, ze grono mito$nikow, zachgcone
powodzeniem niedawnego turnieju we Lwowie, zamierza i w Krakowie pro-
bowa¢ swych sit w tym kierunku. Zamiarowi temu, ktéory podobno znajduje
si¢ jeszcze w stadyum projektu i przygotowan, jedynie przyklasnag¢ nalezy —
tembardziej ze szermierka polska majaca tak dobrg tradycy¢ i niegdy$ wtasnag
szkot¢ i cigcia — powinna sobie wywalczy¢ wreszcie poczestne stanowisko.

W io§larstwo. Jako humorystyczne urozmaicenie wprowadzili niedawno
wioslarze paryscy na Sekwanie walke lancami. Kazdy z zapas$nikoéw, uloko-
wany na tyle lodzi (naturalnie nie rasowej o zatodze zlozonej z 8 ludzi),
trzyma w obu rg¢kach lancg¢ 712 m. dluga, 12 kgm. cig¢zka, majac nadto prze-
wieszong przez pier$ lekka tarcz¢ z drzewa jodlowego. Obie lodzie z oddale-
nia 60 m. jada naprzeciw siebie, a z chwila kiedy si¢ maja mija¢, przeci-
wnicy uzbrojeni w oszczep zrgcznym ciosem, wymierzonym w tarczg¢ usituja
si¢ wzajemnie zepchng¢ do wody. Naturalnie ze walka, ktora si¢ konczy ka-
piela jednego z nich, a czasem i calej osady budzi powszechna wesolo$é¢ wi-
dzow, przyczem wymaga tez nie malo sily, zrgczno$ci i pewnos$ci oka, nie
moéwiac juz o konieczno$ci dalszego wiostowania. — Motyw ten, rozweselajacy
i urozmajcajacy regaty polecamy pamig¢' naszych wioslarzy i ptywakow.

Warszawskie Tow. wio$larskie, nie spoczywa bezczynnie na zimowem
lezu, gdy bowiem modre fale Wisty uwigzty pod twarda powtoka lodu, dru-
zyna wios$larska uprawia ¢wiczenia gimnastyczne, lub gra w kregle wzmacnia
muskuly i wprawe rak w rzucaniu kul ¢wiczy. Ostatni konkurs kregglowy ro-
zegrano w dniu 22 stycznia b. r. z pomys$lnym wynikiem. Z 24 uczestnikow
konkursu tylko 11 wytrwalo do kofica w 6 dniowych zapasach. Wynik osta-
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teczny gry konkursowej po dopeilnieniu przez kazdego z grajacych 60 rzutow
kula, jest nastgpujacy: osiagneli punktow, pp. L. Cempel 582 (1 nagroda),
Z- Z. 577 (11 nagroda), Reirer 558 (111 nagroda), Glinski 551, Sicinski 542,
Dabrowski 526, Trebert 524, F. Gorski 520, Bilinski 515, Ks. Muller 511, Stg-
pinski 473. Po ukonczeniu tego konkursu, nie nagrodzeni gracze rozegrali
pomigdzy soba konkurs pocieszenia w»na sile« w 20 rzutach kulg. Nagrody
w tym konkursie wzigli: 1. Trebert (202 punkty), 11. Ks. Muller (195). Wzmianka
ta z zycia druzyny warszawskich wioslarzy, chcielibySmy zwrdci¢ uwage ina-
szych druhow po wiosle, ze prawdziwy sokél-wioélarz, powinien stana¢ w cza-
sie zimy w rzg¢dzie ¢wiczacych na sali. Tymczasem z wioslarzy krakowskich,
zaledwo 3 lub 4 widywa¢ mozna w sokolni, zaj¢tych gimnastyka. Czy si¢ po-
prawia?...

ZWYCIESCA.

Obrazek hellenski.

I stat przepigkny — podobny tam zdata
Na swej kwadrydze raczej — do Heliosa,
Ktory u$Smiechem swym bi¢kit rozpala
Gdy ztotym wozem okraza niebiosa.

Slonce na jego postaci mlodzienczej

Gralo hymn wdzigku mlodosci i sily,

Szta zniej moc wielka, co zwycigstwem wienczy
I orle loty, co z 6cz skrami bily.

Rumaki biegly w szalonym galopie,
Rydwan w areny ptynal zlotym pyle —
A on tak lekko opart si¢ na stopie —
Jak gdyby w locie wstrzymywat motyle.

Lecz w tern w ostatnim zakrecie, gdy prawie
Wspotzawodnikéow wyprzedzal poscigi,
Zwarty si¢ wozy — prysly — on w kurzawie
Padl dzierzac lejce strzaskanej kwadrygi.

Tak — toczacego krople purpurowe
Wilokty po piasku rozszalate konie —

A nim mu wieniec wlozyli na glowe
Smier¢ wprzéd w swe ciche objeta ja dlonie.

Adam Gryf.
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Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Sokoi<Nr. i zawiera: Od Administracyi.—

Stowo od redaktora. — Od Wydziatu Zwiazku. — Konkurs. — Gimnastyka
jako $§jodek wychowawczy. — Jakie sa obowiazki sokole? — Zarzuty A. Mossa
w $wietle fachowcow. (C. d.) — Sprawy Zwiazku poi. gimn. Tow. sokolich
w Austryi. — Kronika. — Insenraty.

Przewodnik gimnastyczny Nr. 2 zawiera: Od Wydziatu Zwigzku.— Ro-
cznik Sokoli. — K. Kotakowski: O wtasnych sitach. — Gimnastyka w ogolnosci
(E. Cenar: Zarzuty A. Mossa w $wietle fachowcow. C. d.). — Gimnastyka szkolna

(E. Cenar: Program organizacyi wychowania fizycznego w szkotach ludowych.) —
Gimnastyka za granica (R. Kwiatkowski.) — Sport (A. Wallek: Sport tyzwiar-
ski. — Sprawy Zwiazku poi. gimn. Tow. sokolich w Austryi. — Kronika. —
Ogtloszenia.

Przy sposobnosci zauwazy¢ musimy ze redakcya tego pisma ulegla zmia-
nie a mianowicie objat ja d. E. Kotakowski, zasluzony redaktor i wydawca
»Gazety polskiej« w Czerniowcach, znany jako dzielny szermierz sprawy pol-
skiej na kresach bukowinskich.

Sokot (amer.) Nr. 15 zawiera: Oboj¢tnos¢. — Dzial $piewu. — Dziat
$piewacki. — Pamieci Chopina. — Cwiczenia wolne. — Cwiczenia laskami.-—
Sokolstwo, Mickiewicz i Filareci, — Rycerstwo a sokolstwo. — Notatki. —
Obchod Chopenowski. — Cuba Libre. Sprawy Zw: — Nowi cztonkowie. —
Krotki rys historyczny o gimnastyce. — Kronika.

»Sokol« Nr. 1z r. 1900 zawiera: Humani$ci a gimnastyka, napisat Dr.
I. E. Scheiner. — Gimnastyka a zdrowie, niedawna polemika w polskich ko-
lach lekarskich, ttumaczy! i uwagami zaopatrzyt Dr. D. Panyrek, lekarz od-
dziatu chorgb chirurgicznych w Karlinie. — Sale gimnast. sokole a w szkotach
gminnych, mieszczanskich i $rednich, napisat A. Kroupa. — Kapiele ludowe,
przez 1. Cestmira Kernera. — Zycie w naszej sokolej spoleczno$ci, napisat
V. Kukan (c. d) Z ziem zagrozonych. — Kronika sokola, opowiadanie z dnia
sokolego w Pradze d. 6 sierpnia 1899 spisat Oc¢ena$ Vratislav. — Sprawy in-
nych narodow. — Literatura. — Rézne sprawy. — Wiadomosci ksiggarskie. —
Ogtoszenia.

Véstnik sokokolsky Nr. 1 zawiera: W glab i szerz, napisal B. Zyka.—
Sprawy Czeskiego Zwiagzku sokolego. — Morawsko-Szlaskiego Zwiazku soko-
lego. Wylot na Morawy r. 1900. — Wiadomos$ci z oddziatéw zenskich. —
Hygiena gimnastyki kobiecej, przetozyt d. B. Blondek. — Pomoc dla zagrozo-
nych Towarzystw. — Rozno$ci. — Literatura. Ogtoszenia.

Nr. 2 zawiera: Paryz, ttum. z »Gymnast« 1. B. Zyka. — Sprawy cze-
skiego zwiazku sokolego. — Sprawy Morawsko-Szlaskiego zwigzku sokolego. —
Gimnastyka dziewczat z franc, przetozyt I. Klenka. — Tow. gimnastyczne pan
i dziewczat w Pradze. — Rozno$ci. — Pomoc dla zagrozonych Towarzystw. —
Literatura.

»Sokol americky« Nr. 1 z r. igoo zawiera: Ku czyjej pomocy? napisat
Dr. J. Rudi$ Ji¢insky. — Rzucanie do kosza, napisal A. Haller. — O szermierce
kolnej ”~c. d.) — Fizyologia ¢wiczen fizycznych przez Dra Fed. Lagrange. —
Korespondencye. —¢ Rozne sprawy.

»Rocznik Sokolil, Kalendarz na rok igoo, wydany staraniem E. Cenara
i A. Wallek*. przedstawia si¢ bardzo korzystnie, to tez pozyteczna ta ksiazeczka
powinna si¢ znale$¢ w regkach kazdego czlonka towarzystw Sokolich. Tresé
rocznika stanowi obok kalendarza i przepisow pocztowych i telegraficznych
tabelka zjazdoéw i zlotow sokolich, przepisy dla towarzystw sokolich, uchwalone
przez Wydziat zwiazku, a wigc regulaminy: pochodowy, odznak stuzbowych
i dla ¢wiczacych; przepisy o stuzbie sokolej. Nastgpuja wazniejsze uchwatly
zgromadzenia delegatow i wydzialu zwigzku w r. i8g8.'gg, potem wiersz
»Czotem« przez Platona Kosteckiego; — trzydziestolecie marsza sokolego —
»Antoni Durski«, szkic biograficzny jubilata w 25 rocznicg¢ naczelnikostwa
wraz z portretem, skre§lony przez E. Cenara. Podziaty gier w Sokolstwie —
a w koncu cigg dalszy rozprawki p. t.: Krotki rys dziejow gimnastyki nie-
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mieckiej, — rozktad ¢wiczen wedtug czeskiego »Sbornika Sokolego« za rok i8gg
i szematyzm, oraz tabelka statystyczna towarzystw sokolich. Tak wigc czgsé
informacyjna oraz literacka zaprezentowane sg bardzo dobrze, a je$li co moznaby
zarzuci¢ »Rocznikowi« tojedynie moze brak jeszcze tych pewnych technicznych
informacyj i podrgcznych wskazowek, ktore dla kazdego ¢wiczacego —a takim
zdaje si¢ powinien by¢ kazdy Sokoét— sa jesli juz nie niezbgdne, to w kazdym
razie bardzo potrzebne i interesujagce. Zdaniem naszem bowiem byloby moze
wskazanem, aby taki kieszonkowy kalendarzyk Sokoli zawieral zestawienie
czy to znaczniejszych dokonanych u nas w czasie zlotow i ¢wiczen publicznych —
rekordow w biegu, skoku, etc, czy tez wogole tabelk¢ okreslajaca przecigtna
miar¢ czasu lub wysitku w réznych podobnych ¢wiczeniach i zawodach i t. p.
Poza" tern jednak »Rocznik« poleci¢ musimy kazdemu nadmieniajac, ze jego
typograficzna i zewngtrzna strona w tym roku $wiadczy o staranno$ci wy-
dawcow i wyrdznia go korzystnie od rocznikéw z lat zeszlych.

4

KRONIKA.

Z powodu opoznienia grudniowego zeszytu »Przegladu« — co juz po-
przednio usprawiedliwiono — wydajemy obecnie i-szy i 2-gi (za styczen i luty)
lacznie z zachowaniem normalnej objetosci dwu zeszytoéw, poczem pismo nadal
w zeszytach miesi¢gcznych w pierwszej potowie kazdego miesigca wychodzi¢ bedzie.

Z numerem przyszlym rozpoczniemy wydawaé¢ rownoczes$nie dodatek
zawierajacy: Podrgcznik do ¢wiczen cigzarami, skre$lony przez S. Rucinskiego
i Dra E. Migsowicza. Z dzietka tego podajemy obecnie jeden ustgp p. t.:
¢wiczenia cigzarami.

Na cze§¢ Dra Stanistawa Rowinskiego, jako ustgpujacego redaktora
"“Przegladu gimnastycznego** urzadzito grono nauczycielskie Sokola krakowskiego
wieczornicg. W$rod serdecznego i mitego nastroju, jaki zaraz u wstgpu zapa-
nowal, posypaly si¢ tez liczne przemoéwienia, w ktérych podnoszono trzyletnia
gorliwa i zastuzona prac¢ Dra Rowinskiego. Obecnie jedynie brak czasu i nie-
przezwycig¢zone przeszkody zdotaly na czas jaki§ oderwaé¢ go od prowadzenia
pisma, ktéremu si¢ z calym zapalem poswigcal. Mamy jednak nadziej¢ nawet
pewno$¢, ze skoro przeszkody ustana, nasze ubozuchne pis§miennictwo gimna-
styczne odzyska znowu swego dzielnego szermierza i poplecznika.

Sokot lwowski, a raczej cale nasze Sokolstwo obchodzi¢ bgdzie niedtugo
jubileusz 25-letniej pracy Antoniego-Durskiego, zasluzonego naczelnika zwiazku,
oraz jednego z najdzielniejszych pionieré6w gimnastyki i wychowania fizycznego,
oraz organizatorow Sokolstwa.

Na razie ograniczamy si¢ tylko na tej notatce kronikarskiej, a to w celu
uprzedzenia i poinformowania naszych czytelnikow — we wlasciwej za§ chwili
omdéwimy obszernie dzialalno$¢ i zastugi zacnego jubilata.

Druha Walleka, ktory po nieszczg¢$liwym wypadku powrocitjuz do zdrowia,
powitato grono lwowskie kolezenska wieczornicg. Do tych serdecznych powitan
taczymy i my nasza rado$¢, z powodu, ze wrdcil znowu w nasze szeregi.

Posiedzenie grona zwigzkowego odbyto si¢ we Lwowie dnia 21 stycznia br.,
przyczem migdzy innemi uchwalono urzadzi¢ w lecie br. w.porze wakacyjnej
kurs dla nauczycieli gimnastyki Towarzystw sokolich we Lwowie — za§ dwu-
tygodniowy kurs gier i zabaw w Krakowie.

Nauka gimnastyki w szkotach miejskich wydziatowych. Poniewaz mtodziez
dwu tutejszych gimnazyow i szkoly realnej otrzymata juz wraz z nowymi bu-
dynkami wtasne sale gimnastyczne i panstwowych nauczycieli gimnastyki,
przeto Sokot krakowski pragnac spetni¢ swe spoteczne i obywatelskie zadanie,
objat obecnie w porozumieniu z Rada szkolna okr¢gowa zupeinie bezplatnie
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i bezinteresownie nauke¢ gimnastyki w 4 szkotach wydzialowych, udzielajac jej
w swoim lokalu okoto 400 dzieciom. Imponujaca ta cyfra, wskazujaca Towa-
rzystwu nowy kierunek dziatalno$ci, powinna najlepiej §wiadczy¢ wobec tych
wladz i instytucyj, czy sfer spoteczenstwa, ktore wspieraja Towarzystwo i za-
checi¢ je do zdwojenia ofiar i subwencyj, skoro chodzi o tak szcze¢$liwie roz-
poczeta pracg okoto zdrowia i rozwoju fizycznego dziatwy.

Ruch ¢wiczebny w Podgoérzu w biezacym roku znacznie si¢ powigkszyt
i zyczy¢éby sobie tylko trzeba, azeby jezeli juz nie postgpowal to przynajmniej,
by na tym poziomie co obecnie si¢ utrzymal. Nauka gimnastyki w sali »Sokola«
obejmuje obecnie 18 godzin tygodniowo irozpada si¢ na 4 "dzialy. I-sza grupe,
ktorej poswigcono 7 godzin tygodniowo tworza uczniowie miejscowego gimna-
zyum w liczbie okoto 150; Il-ga (4 godziny tygodniowo) uczniowie szkdlludo-
wych w liczbie okoto 120. III-ci dziat dziewczat z 4 godzinami tygodniowo
przedstawia si¢ bardzo dodatnio ze wzgledu na pokazng liczbg uczennic, ktore
na nauke uczg¢szczaja i stanowi olbrzymi postgp w poréwnaniu z poprzedniemi
latami, podczas gdy bowiem w poprzednim roku liczba panienek zapisanych
na gimnastyk¢ wynosita 18 a przecigtnie uczgszczato ich tylko 12, to w bie-
zacym roku zapisanych jest 92 a przecigtnie uczg¢szcza okoto 60. Wskutek tak
wielkiej liczby uczennic ofiarowato si¢ bezinteresownie dwu druchéw miano-
wicie druch Klein i Cieslicki do pomocy miejscowemu nauczycielowi gimna-
styki druhowi Nowakowi Obecnie tez te ¢wiczenia dziewczat przedstawiaja
wspaniaty i niezwykty dla tutejszego Sokola widok: Sala zawsze peina ruchu
i zycia zapelniona zwinnemi i zdrowo wygladajacemi uczennicami a tak znaczna
ich procentowa ilo§¢ $wiadczy korzystnie o zrozumieniu potrzeby gimnastyki
i nalezytego wychowania fizycznego u ich rodzicow. IV-ty wreszcie dzial (3
godziny tygodniowo) to nauka gimnastyki cztonkow towarzystwa, ktorych prze-
cigtnie uczegszcza teraz o$miu do 10-ciu. Liczba obecnie dosy¢ szczupta jednak
w krotce si¢ zapewne powigkszy, poniewaz naczelnik sokota przygotowuje na
poczatek marca b. r. popis gimnastyczny czlonkow i uczniow sokola. Okoli-
czno$¢ ta wplynie zapewne na jeszcze wigksze ozywienie Towarzystwa naszego.
Niemniej wplynie to korzystniej moze na frekwencye cztonkéw, skoro z wiosna
czy w lecie rozpoczaé bedzie mozna zabawy i gry na wolnem powietrzu, ku
czemu park na Krzemionkach przewybornie si¢ nadaje. Skoro wlasciwe sfery
zdecyduja si¢ uzyczy¢ nam swego poparcia jest nadzieja, ze zdolamy uzyskaé
jedno z najpigkniejszych boisk do gry w pitke nozna lub wogdle do gier i zabaw.

Egzamin panstwowy z gimnastyki zlozyl w Krakowie p. Stanistaw Hubert,
profesor gimnazyalny w Cieszynie, oraz b. czlonek tutejszego grona nauczy-
cielskiego. P. Hubert jest tez naczelnikiem »Sokota« cieszynskiego, ktory
w ostatnich zwtaszcza czasach rozwija si¢ bardzo pomyslnie. Po dlugiej przerwie
i apatyi ruch ¢wiczebny wzmogt si¢ obecnie znacznie, czego dowodem prze-
cigtna liczba 16 ¢wiczacych. Cieszymy si¢ z tego przebudzenia tern bardziej,
ze Sokoét cieszynski jest jedna z najwazniejszych naszych krancowych placowek.
Doda¢ nalezy w koncu, ze gniazdo tamtejsze, ktéore dawniej stanowilo luzne
i samoistne towarzystwo, przystapito obecnie do Zwiazku.

Na Moraweg Czesi z Krolestwa urzadzajag w r. 1900 trzy wycieczki
zupowe w czasie Zielonych Swiat —a to: do Zabrzegu, Litowla i Otomunca.

Igrzyska olimpijskie w r. 1900. Od roku 1894, to jest od czasu wzno-
wienia »gier olimpijskich® w Atenach, istnieje komitet migdzynarodowy, ktory
zajmuje si¢ urzadzeniem migdzynarodowych zawoddow sportowych we wszyst-
kich miejscach, gdzie wybitny naptyw przybyszow obcych popisom tego ro-
dzaju rokuje powodzenie. Holandja w tym komitecie reprezentowana jest przez
barona Tuylla, Wtochy przez hr. Brunetta d’ Usseaux, Niemcy przez dra Geb-
hardta, Stany Zjednoczone Ameryki poéinocnej przez prof. Sloane, Szwecja
przez majora Balcka, Anglja przez lorda Ampthilla. Komitet 6w zadecydowat,
iz mi¢dzynarodowe »gry olimpijskie® odbeda si¢ w r. b. w Paryzu w czasie
wystawy, o czem prezes komitetu, baron Piotr de Coubertin, zawiadomit czton-
kow komitetu stalego.

W niektérych dziedzinach ¢wiczen fizycznych beda dopuszezeni i pro-
fesjonali$ci, czynnoS$ci ich jednak przestaja by¢ zupeinie odosobnione od funk-
cji amatoréw, oddajacych si¢ sportowi z zamilowania.

O ile z dotychczasowych zapisow sadzi¢ mozna, najliczniej begda repre-



zentowane stowarzyszenia sportowe amerykanskie, potem angielskie, a po nich
szwedzkie. Przedstawiciel Szwecji w komitecie migdzynarodowym zawiadomit,
iz sprawg udziatu Szwedow w grach olimpijskich w r. b. zajmie si¢ nastgpca
tronu szwedzkiego.

»Gry olimpijskie« w Paryzu odbywaé si¢ begda w dniach 15, 17, 19
i 22-gim lipca. Daty te wybrano w przewidywaniu, iz niektére stowarzyszenia
zechca przedtem wzig§¢ udzial w »championatach« angielskich, zapowiedzia-
nych na poczatek lipca,

Jednocze$nie z »grami olimpijskiemi« odbywac¢ si¢ bedzie w Paryzu
»kongres edukacji fizycznej.« Rzad francuski mianowal §wiezo komitet organi-
zacyjny tego kongresu, na ktorego czele stoi b. minister, Leon Bourgeois.

W sktad »gier olimpijskich* wchodzga: bieg, skoki, rzucanie dyskiem
1 cigzarem. Nagrody w tacznej wysokosci 5900 fr. Do zawodoéw stawaé¢ moga
grupy po 5 ludzi z kazdego narodu. Grupa zwycig¢zajaca otrzyma 100 frankow
nagrody, pierwszy za$§ w grupie 500 fr., inni po 200, 100 i 50 fr. Wpisy po
215 fr., o mistrzostwo 10 fr., od grupy 25 fr. Ostatni termin zgloszen 14
czerwca 1900 r. Na cel powyzszy buduje si¢ tez roOwnoczes$nie olbrzymi am-
fiteatr wedtug wzoréw greckich, ktory obejmuje 10.000 widzow.

W zawodach w grze »footbal-rugby« udziat zgtosily grupy: francuskie,
angielskie i niemieckie, a zawody te potrwaja od 14 do 28 pazdziernika igoo.
Zawody za$ w zwyktej grze w pitke noznag odbywaé si¢ beda od 16 do 30
wrze$nia b. r. Wpisy wolne.

Zawody krokietowe przypadna na dni 5, 12 i 19 sierpnia b. r., lawn-
tennisowe za$ od 17 czerwca do 1 lipca b. r.

O wszelkie wyjasnienia zgtaszaé si¢ nalezy pod adresem: M. le secre-
taire general de I'Union des Societes Francaises de Sports Athletiques, 229
rue. Saint Honore, Paris.

Czy Polacy stang w szrankach paryskich zawodow ? Nalezatoby z py-
taniem tym zwr6ci¢ si¢ do naszych amatorskich kot sportowych, gdyz Czesi
od dawna pracuja juz nad zmobilizowaniem sil do zawodow paryskich. Nie-
byloby zbyt moze rzecza trudng zlozy¢ z polskich sil, ktorych dosy¢ jest
w ukryciu, grup¢ polska zwtaszcza w skoku, biegu i rzutach, ktorej niepotrze-
bowaliSmy si¢ powstydzic.

W swoim czasie nosit si¢ tez podobno i nasz zwiazek towarzystw So-
kolich z zamiarem obestania wystawy paryskiej.. Niestety projekt wystania
wzorowego zastgpu prawdopodobnie dla finansowych trudnosci rozchwiatl sig,
a wielka szkoda, gdyz bylby to bardzo wtasciwy moment zaprezentowania
Sokolstwa i owocow jego pracy na szerszej widowni w obliczu innych naro-
dowos$ci — a zarazem 1 sposobno$¢é poznania, nauczenia si¢ wielu nowych
rzeczy. Mimo to sadzimy, ze wskazanemby bylo, aby wysta¢ albo wuprosi¢
przynajmniej kilku fachowych ludzi, ktorzy, jesli juz nie przez osobisty udziat,
to przez trafne spostrzezenia i sprawozdania mogliby si¢ potem przyczynié
nie malo do podniesienia i posunig¢cia naprzéd kwestyi wychowania fizycznego,
gimnastyki a z niemi i catego Sokolstwa. .

TRESC: Od Redakcyi. — Kilka uwag o zlotach okregowych,, W. Turski. —
O trainingu, pogadanka Dra Erwina Migsowicza. — Cwiczenia strze-
leckie, napisal St. Nowicki. — W kwestyi pomiaréw. — Uwagi na
czasie. — Cwiczenia ciezarami; W spierania kulolaski, Sz. Rucinski.—
Przyktady praktyczne:" 4J Orczyk; Woltyze — zmiany zwieszen,
utozyt F. P.; B) Piramidy w trzech; (Jeden na dwoch', napisat T. K.;
G) Kon wszerz; Woltyze okroczne, przez Dra Teofila Tyszeckiego.—
Sport. — Zwycigsca; (Obrazek hellenski). — Sprawozdanie z pi-
$§miennictwa gimnastycznego. — Kronika.

Z drukarni A. Kozianskiego w Krakowie.



Pierwsza w Galicyi polska labryka

wyrobow platerowanych
JAKUBOWSKI 1 JARRA

-w*. W KRAKOWIE o—
poleca
JJowarzijstwom sokolim i klubom sportowym

przedmioty na nagrody dla zwyciezedw

srebrzone, oksydowane, Ibronzowe i zlocone, kielichy,

sztu¢ce, ozdobne przedmioty do uzytku domowego,
medaliony Kos$ciuszki i t. p.

= Fabryka wykonywa na obstalnnek podhug rysunkéw i projektow wszelkie przedmioty.

Magazyny wtlasne:

w J*rakowie Sukiennice l. 26, we £wowie $Hnek h 37,
w Gzerniowcach 3-Cotel ,,"od czarnijm ostem*.

Ceny przystepne bardzo umiarkowane.

t

MECHANIK 1 OPTYK
w Krakowie, Linia A—B, L. 89.

3*oleca:

Grafofony oryginalne

amerykanskie Colum-

bia po cenie fl. 40, 70,
100 1 400;

niemieckie po cenie
fl. 15 do 25.

Cylindry do tychze ograne la 1l zlr. 76 et.,
Ila 1 ztr. 26 et. puste 1 zir.



J. GORECKI i Sp.
FABRYKA WYROBOW SLUSARSKICH

w Krakowie, ul. §w. Wawrzynca 1. 26.
Telefon Nr. 277. — Telegramy: Gorecki, §lusarnia.
wykonuje wszelkie roboty

ornamentalne, konstrukcyjne, budowlane
1 plecionki z drutu.

DLA GNIAZD SOKOLICH:

Cigzary gimnastyczne pojedyncze i sktadane od 25 do
100 klg. i wyzej, laski zelazne, stojaki i wieszadla do
cigzarow, lasek i t. p.

gry CENY PRZYSTEPNE.

Reim 1 Spotka
Rysiek I. 37 iCrakéw ligiia  —B.
poleca najtaniej
Przyrzady gimnastyczne pokojowe,
Pantofelki do gimnastyki, Paski do gimnastyki.
Ciezarki zelazne do gimnastyki.

NOWOSC: GLRTY Z DREWNIANYCH KUL DD MASOWANIA (AEA
Kalosze rosyjskie i amerykanskie.

Smarowidto nieprzemakalne na obuwie.
Plaszcze gumowe nieprzemakalne.
Maty kokosowe do sal gimnastycznych.

Aperfumy, jYtudla i 3*udrtp — Woda kolonska,
. Wody do wlosdw.
Srodki kosmetyczne, Przybory do golenia,

Przybory toaletowe.
£Dwa razij dziennie wysylka pocztowa.
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ZAPROSZENIE DO PRENUMERATY.

Pismo ,Przeglad rgimnastyczny“ organ grona nauczycielskiego Sokotla
krakowskiego, wychodzi¢ .bgdzie nadal w zwigkszonej objeto$ci conajmniej
pottora arkusza druku, w pierwszej polowie kazdego miesigca. Na tre$¢ pisma
sktada¢ si¢ beda artykuty =z hygieny, historyi i teoryi gimnastyki, przyklady
praktyczne, pytania, odpowiedzi i bogata kronika.

Prenumerata z przesytka wynosi w Austryi:

Rocznie . 1 zir. 80 ct. = 3 kor. 60 hal. j Potrocznie . 90 ct. = 1 kor. 80 hal
w Niemczech: Rocznie . . 3 mrk. 50 fen.
W innych krajach: Rocznie e 6 frankow.
Pojedynczy numer kosztuje 18 ct. = 36 hal.
Adres:

3ledakcga przegladu gimn. JCrakéw, polska 25.

W admistracyi Przegladu gimnastycznego sa do nabycia roczniki z 1897
i 1898 r. po 1 zir. 20 ct. nie liczac kosztow przesytki, ktéra 20 ct. wynosi;
tamze mozna rowniez naby¢ wydane nakladem Przegladu gimnastycznego
»Zapasyll Szcz. Rucinskiego i Zygmunta Wyrobka, po cenie 30 ct. a z przesytka
po 35 ct. za egzemplarz, tudziez ,Rozktad ¢wiczen dla cztonkéwl po 10 ct.
z przesytka po 12 ct.

WACLAW KODET

W Pradze, Kralovske Vinohrady

dostawca potrzeb sokolich
i nauczycielskiego grona ,Sokola“ praskiego

poleca:

*) Spodnie ¢wiczebne welniane eiemno-granatowe I-a 90— 100 cm. para zir. 3 30 ct.
I-a 100-110 ,, » » 3-50

M-a 90-100 w9 2-70

M-a 100-110 s » 3-00

. » bawelniane ,, . I-a  90—100 ., s s 220

» -a 90—100 ,, w s 1-70

» » » » II-a 100-110 , , , 190 ,
Koszulki Z r¢kawkami czerwono lamowanemi . . . . po 55—65 ct. za stuke.

Pasy ¢wiczebne, czerwone, welniane 40 , o, .

Wszelkie inne potrzeby sokole w najlepszej jako$ci i po cenach
umiarkowanych, zawsze na skladzie.

*) Pizy zamawianiu spodni najlepiej poda¢ a) dlugo$¢ od bioder do
stopy, b) dlugos¢ w kroku, c) objeto§¢ w pasie po Sciagnigciu.
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Spotka Wydawnicza Polska w Krakowie

poleca wydawana przez siebie od lat 14

najtansza ze wszystkich publikacyj periodycznych

[WIT BIBLIOTEKE UNIWERSALNA,

Go 2 tygodnie zeszyt o objetosci 7 arkuszy, miesci przewaznie niedrukowane dotad
prace — najpierwszych pisarzy polskich lub obcych, we wzorowem tlomaczeniu.

Druk staranny, czytelny, papier pigkny i trwaty.
Pamietniki, prace historyczne it. p.,, sa dobranemi
rycinami illustrowane

Kazde dzielo ma wlasng paginacyg, wigc tez stanowi osobny tom, ktory oddzielnie
broszurowany lub oprawiony by¢ moze.

Przedptata wynosi Z przesytka pocztowa W Niemczech:
w Krakowie: lewar. kor. 3- w Austryi: kwar. kor. 3 50 kwartalnie mar. 3\50
roczn. ,, 12- roczn. ,, 14'— rocznie , 14

W innych krajach europejskich roczn. frank. 24, w Ameryce roczn. doi. 5.

W tomach, ozdobnie oprawnych, z dwurazowa przesytka: w lipca i styczniu
tyko rocznie: koron 20, z przesytka koron 22, w Niemczek marek 22.

W roku 1900 zamie$ci ,,Biblioteka® nastgpujace prace:

a) i’cuvicsci: 1) Kowerskiej Mlarzyciel. 2) Kowerskiej Pa.
mielniki ornitologa. 3) Korolenki Niewidomy muzyk.
4) Lejkina N. A. Pod Kiszpanskicm niebem, opis humo-
rystyczny podrdzy matzonkoéw Iwanowoé6w do Biarritz i Hiszpanii.
b) Pamietniki i wspomnienia: 1) Brodzinskiego Pa-
mietniki (z rycinami). 2) Kolaczkowskiego Jenerata Wspo-
mnienia z czasOw powstania 1831 r. (z illustracyami). — ¢)
Dziela tresci historycznej: D Ks. Kalinki Waleryana
Pisma pommniejsze, cz¢$¢ Ill-cia (stanowi dla siebie odrgbnag
calos¢). 2) O. Wactawa z Sulgostowa Tadeusz KosSciuszko,
jego zywot i dziatalno$¢, na podstawie nowych zrodet i dokumen-
tow (z licznemi illustracyami). 3) Kosciuszki Tadeusza Listy
i pisma obejmujace jego prywatng i urzedowg korespondencye
jak niemniej memoraty, po czgci po raz pierwszy zebrane z archi-
wow w Waszyngtonie, N. Yorku, Filadelfii, Bostonie, Paryzu, Ba-
perswylu i prywatnych, przez Wi M. Kozlowskiego. —d) RO~
znej tresci: 1) Tretiaka Jozefa prof. Uniw. SzKice literackie
z dziejow piSmiennictwa. 2) O. Ventury Poslannictwo kato-
lickiej mniewiasty od poczatku chrze$cijanstwa do naszych
czasOw, w tlomaczeniu St. KoZmiana. Pierwsze wydanie polskie
znakomitej pracy niepospolitego pisarza.
Osoby, skladajace z gory przedplate na caly rok, maja prawo wyboru dwdch

dziet, ktore franko dostarczamy jako bezplatng premi¢."— Spis tych dziet na
zadanie dostarczamy.



