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ZAPROSZENIE DO PRENUMERATY.

P ism o  „P rzeg ląd  g im n a sty c z n y “ o rg an  g ro n a  nauczyc ie lsk iego  S o k o ła  
k rakow skiego , w ychodzić  .będzie  n a d a l  w  zw iększonej ob jętośc i co n a jm n ie j 
p ó łto ra  a rk u sz a  d ru k u , w  pierw sze j po łow ie  każdego  m iesiąca . N a tre ść  p ism a  
sk ła d a ć  się  b ę d ą  a rty k u ły  z hyg ieny , h is to ry i i te o ry i g im nastyk i, p rzy k ład y  
p ra k ty c z n e , p y ta n ia , odpow iedzi i b o g a ta  k ro n ik a .

P renum era ta  z przesy łką wynosi w A ustryi:
R o czn ie  . 1 z łr . 80 ct. =  3 ko r. 60 h a l. P ó łro c zn ie  . 90 ct. 1 ko r. 80 h a l  

w N ie m c z e c h :  R oczn ie  . . 3 m rk . 50 fen.
W innych k r a j a c h :  R o c z n i e ........................ 6 franków .

P ojedynczy  n u m e r  k o sz tu je  18 ct. =  36 h a l.
A d re s:

Sledakcga przeglądu gitnn. f r a k ó w , p o ls k a  25 .

W  ad m istracy i P rz eg ląd u  g im nasty czn eg o  są  do n ab y c ia  ro czn ik i z 1897 
i 1896 r. po 1 złr. 20 ct. n ie  licząc  kosztów  p rzesy łk i, k tó ra  20 ct. w y n o s i; 
tam że  m o żn a  rów nież  n ab y ć  w y d an e  n a k ła d e m  P rz e g lą d u  g im nasty czn eg o  
„Z ap asy ” Szcz. R uc ińsk iego  i Z y g m u n ta  W y ro b k a , po cen ie  30 ct. a  z p rzesy łk ą  
po  35 ct. za  eg zem plarz , tudzież  „R o zk ład  ćw iczeń d la  członków*1 po 10 ct. 
z p rzesy łk ą  po 12 ct.

Również roczniki z r. 1899 po I złr. 80  ct. do sprzedania .
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WACŁAW  KODET
w Pradze, Kralovske Vinohrady

d o s t a w c a  p o t r z e b  s o k o l i c h
i nauczycielskiego grona „ Sokoła “ praskiego

p o le c a :
*) S p od n ie  ć w ic ze b n e  w e łn ia n e  c iem n o -g ran a to w e  I-a  90— 100 cm . p a ra  złr. 3*30 c t.

I-a 1 0 0 - 1 1 0  „ „ „ 3-50 „
s n  d n 7i I I-a  90 100 „ „ „ 2*70 „

H -a 1 0 0 - 1 1 0  „ „ „ 3*00 „
„ „ baw e łn ian e  „ „ ł-a  9 0 — 100 „ „ „ 2 20 „

II-a 9 0 - 1 0 0  „ „ „ 1*70 „
» ■ - II-a  1 0 0 - 1 1 0  „ „ „ 1*90 „

Koszulki Z rękawkami czerw ono  lam o w an em i . . . .  po  5 5 — 65 ct. za  s tu k ę  
P a s y  ć w ic ze b n e ,  czerw one, w e łn ia n e   40 „ „ „

Wszelkie inne potrzeby sokole w najlepszej jakości i po cenach 
umiarkowanych, zawsze na  składzie.

*) P rzy  zam aw ian iu  sp odn i n a jlep ie j p o d ać  a) d łu g o ść  od  b io d e r  d o  
stopy , b) d łu g o ść  w  k ro k u , c) ob ję to ść  w p a s ie  po śc iągn ięciu .
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P R Z E G L Ą D  G I M N A S T Y C Z N Y
Organ Grona nauczycielskiego Sokoła Krakowskiego

PO ŚW IĘC O N Y  SPR A W O M  Ć W ICZEŃ  FIZYCZNYCH. 
W ychodzi  w  p ie r w s z e j  p o ło w ie  każd ego  m ie s ią ca .

P re n u m e ra ta  w  A u s tr y i :
R oczn ie z łr . i*8o — ko r. 3 h a l. 60 W  N iem czec h : R o c zn ie  . m rk . 3*50 
P ó łro c z n ie  » — *go ~  » i » 80 j  W  in n y c h  k ra ja c h :  R o c zn ie  fr. 6’—

N u m e r p o je d y n c z y  k o sz tu je  18 cnt. — 36 h a le rz y .

Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Edw ard Kubalski.

Kilka uwag o zlotach okręgowych.
W . T U R S K I .

Że jest pewien błąd w mechanizmie obecnie urządzanych 
zlotów, czujemy wszyscy, ci przedewszystkiem, którzy dłoń swoją 
bliżej doń przyłożyli; błąd ten odnaleźć należy, choćby narażając 
się na zerwanie kilku szmat różowych iluzyi, które niestety nazbyt 
chętnie narzucamy na nasze sokole sprawy.

Związek wdrożył rozprawy w tej mierze; niechaj one staną 
się ogólnemi; śmiało a z prostotą i szczerze szukajmy prawdy, 
bo postawienie zlotów na właściwym poziomie i z rękojmią pra­
widłowego ich ruchu dotyka bezpośrednio podwalin istnienia i roz- 
woj u naszego sokolstwa.

Przypatrzywszy się bliżej, musi uderzyć każdego nieuprze- 
dzonego, źe błędy i braki widoczne w istnieniu poszczególnych 
gniazd, odzwierciadlają się w zlotach.

Są nimi przedewszystkiem tu i tam, przesada w założeniu, 
a poważne usterki w działalności; co gorsza jednak na jedno i na 
drugie rozmyślnie przymykamy oczy. Weźmy przykłady.

Istnieje w każdem gnieździe wielki zastęp Sokołów, którzy 
w niem do żadnej pracy, do żadnej czynności ręki nie przykładają; 
nie są to »Sokoli-emeryci« spoczywający na laurach dawnych 
zasług, ani też tacy, którzy należą do Sokoła i plącą wkładki, dlatego, 
źe chcą lub mogą tylko tym sposobem cele jego popierać; nie,
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to są Sokoli czynni i mający pretensyę być czynnymi, lecz nic 
nie robią, oprócz przywdziania na siebie raz lub parę razy do roku 
sokolej czamary.

Jeśli przy danej sposobności, na uczcie czy wieczornicy mówi 
się w takiem gronie o wielkich celach »Sokoła«, o konieczności, 
aby istota sokolstwa stała się rdzeniem narodu, jeśli się słyszy 
namaszczony toast na cześć tego »nowego rycerstwa« co świecić 
ma narodowi przykładem tak jasno, aż mu jego ciemne jutro 
rozświetli, to przesada, przykra, bolesna, z ironią graniczącą; 
my jednak milczymy i cierpimy dalej aby w sokolstwie istnieli 
»Sokoły od parady«; nie chcemy, czy nie możemy ich zatrudnić, 
zmusić do pracy sokolej i wytwarza się błąd w wykonywaniu 
sokolej roboty.

Jeśli na zlocie hufiec sokoli wkracza do miasta, to pomimo, 
że w nim połowa »sokołów od parady« niemniej jednak usłyszy 
się na pewno zarzut braku entuzyazmu w przyjęciu, a często wy­
rasta z tego pretensya do gniazda zlotowego, że nie umiało zgo­
tować dość gorących owacyi. I nie przychodzi do głowy prosta 
odpowiedź: Za co? Czy to witać mają zwycięzców, czy bodaj wy­
tężających siły niestrudzonych bojowników?

Słuchamy tego i milczymy, choć to przesada i przesada 
szkodliwa, bo wstrząsająca podwalinami »Sokolstwa«, w których 
»prostota« jest złożem poważnem.

A jeśli z tego samego hufca co najmniej trzecia część po­
zostają widzami tylko przy ćwiczeniach lub mustrze obowiązkowej, 
znowu milczymy lub patrzymy przez palce, choć to błąd i brak 
w wykonaniu obowiązków zlotowych.

Są to luźne przykłady, bez liku ich jednak przytoczyćby 
można dla zaznaczenia, że spełnianie obowiązków w poszczególnych 
gniazdach nie odpowiada wielkim słowom, jakie padają przy uro­
czystych okazyach, jak  również, że wykonanie zlotu zazwyczaj nie 
odpowiada nadmiernie uroczystemu charakterowi, jaki mu się 
nadaje.

Dochodzimy do pytań, które z natury rzeczy łącznie roz- 
wiązaćby trzeba, a z któremi przywykliśmy obchodzić się z pewną 
ostrożnością i nieśmiałością nie sokolą, a mianowicie:

Na czem polega istota sokolstwa polskiego, tak co do osta­
tecznych jego celów, jakoteż co do pracy codziennej?

Czy jest możliwe i dopuszczalne, aby w poszczególnych 
gniazdach istnieli »Sokoli od parady« bez ujmy dla obowiązujących 
zasad sokolich?
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Czy istniejące regulaminy obejmują należycie cala pracę 
sokolą i czy zmiany ich względnie zaostrzenia nie byłyby wska­
zane?

Czy w dzisiejszej formie zlotów okręgowych, w których wi­
doczne są 3 pierwiastki składowe tj. parada, agitacya i część 
techniczna, nie należałoby zmniejszyć lub powiększyć jednych na 
korzyść lub niekorzyść drugich?

Pierwsze 3 z powyższych pytań dotyczące zadań i celów 
sokolstwa w ogóle a zatem i ustroju wewnętrznego gniazd poszcze­
gólnych można traktować razem, a z nich wyłoni się odpowiedź 
na pytanie 4, dotyczące zlotów.

Należy jednak sięgnąć nieco w przeszłość, do początków 
sokolstwa polskiego.

Powstaliśmy na wzorach czeskich, wzięliśmy zatem od nich 
wiele, nietylko co do organizacyi samej, ale nadto co do kierunku, 
co do haseł, co do zadań. W zorujemy się na nich dotąd, a po­
nieważ warunki istnienia i rozwoju są różne, dzieje się to zatem 
z oczywistą szkodą dla nas, jako Sokołów polskich.

Sokoli czescy byli, są i z natury rzeczy muszą być »woju- 
jący«; powstawanie gniazd sokolich czeskich pozostaje w ścisłym 
związku z wrostem wpływu czeskiego w danej miejscowości, przy 
współczesnem wypieraniu niemieckości.

Każde gniazdo sokole czeskie jest stałą ostoją czeskości, 
jest naturalną bronią przeciw wpływom niemieckim.

Jestto zatem walka ciągła, naturalna i codzienna; w tych 
warunkach poszczególne gniazdo może istnieć słabo, ale raz jako 
tako utrwalone upadać nie może.

Każde też z nich z natury rzeczy jest przybytkiem narodo­
wych ideałów, języka, praw narodu i jego tradycyi, musi być ży- 
wotnem, bo do odporności jest pobudzanem ciągle.

Ztąd też płynie ten ścisły związek sokolstwa z społeczeń­
stwem czeskiem; jest ono krwią z jego krwi i kością z jego kości, 
jest w oczach narodu wcieleniem współczesnych pragnień i ideałów, 
bo jest ich strażą w pierwszym szeregu idącą.

Każdy zlot sokolstwa czeskiego, każda wycieczka, każda 
parada sokola ma z tych powodów charakter agitacyjny, a hasłem 
ich zawsze i wszędzie walka o narodowość. Odmiennie jednak 
rzecz się ma u nas. (D. c. n.).
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Uwagi o oddectianiu podczas  ćwiczeń fizycznych.
Podał Dr. M. D oliński

sekundaryusz szpitala pow szechnego w Przem yślu.

Dla zrozumienia tych kilku uwag, które niejednokrotnie na­
suwały mi się podczas ćwiczeń gimnastycznych, bądź to gdy sam 
ćwiczyłem, lub też przypatrywałem się innym ćwiczącym, muszę 
podać na wstępie kilka słów o budowie płuc i klatki piersiowej, 
mięśniach służących do oddechania i mechanice tegoż.

Płuca są narządem, za pomocą którego ustrój człowieka 
pozbywa się niepotrzebnych i szkodliwych gazowych składników 
krwi, jak n. p. bezwodnika kwasu węglowego (CO.,), a przyswaja 
sobie czynnik do życia niezbędny, którym jest tlen (O). Dlatego 
też do narządu tego musi ze serca dopływać krew, która już swoje 
zadanie spełniła tak zwana krew żylna i znowu odpływać do serca 
krew w tlen na nowo zaopatrzona krew tętnicza; ruch ten krwi 
ma też w przeciwstawieniu do krążenia ogólnego nazwę krążenia 
małego lub płucnego. Budowę drobnowidową płuca możemy bez 
szkody dla zrozumienia samej sprawy pominąć, porównując je do 
stożkowatego elastycznego worka, poczynającego się jednym otworem 
w krtani, a kończącego się bardzo szeroką podstawą, którą na­
zywamy przestrzeniami oddechowemi. W  ścianach przestrzeni od­
dechowych są umieszczone w bardzo wielkiej ilości cieniuchne 
i drobniutkie naczynia krwionośne, zwane dla swojej cieńkości 
naczyniami włosowatemi, do których wlewa się krew żylna. W  tych 
to też właśnie naczyniach musi się ta krew pozbyć swego balastu, 
a zaopatrzyć w materyał potrzebny, a że ta wymiana materyi może 
mieć miejsce tylko pomiędzy powietrzem wypełniającem płuco, 
a krwią zawartą w naczyniach włosowatych przebiegających w ścia­
nach przestrzeni oddechowych, przeto tak samo ilość krwi jakoteż 
i ilość powietrza muszą być ciągle odnawiane, gdyż w przeciwnym 
razie organizm w bardzo krótkim czasie pozbawionyby został tlenu.

O ciągłą zmianę krwi stara się serce, które wprawia ją  w? ruch 
płynący, tak, że z jednej strony do naczyń włosowatych ciągle 
krew dopływa, a równocześnie z drugiej strony odpływa. Inaczej 
się jednak ma rzecz z powietrzem. Jak wyżej wspomnieliśmy płuco 
zaczyna się jednym jedynym otworem w krtani, względnie w tcha- 
wdcy i na tej też drodze musi się dow'óz i odw'óz powietrza i z płuca 
odbywać, a to jest tylko wtedy możliwe, gdy płuco będzie na 
przemian zwiększać i zmniejszać sw^oją objętość, by przez zwdęk-
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szenie wciągać, a  przez zmniejszenie wydalić ze siebie powietrze. 
T en rytm iczny ruch, polegający na  ciągiem, na  przem iany się 
pow tarzającem  powiększaniu i zm niejszaniu płuc nazyw am y odde- 
chaniem.

P łuca  wraz ze sercem są umieszczone w tej części skieletu, 
k tó rą  nazywam y k la tka  piersiową; ponieważ pomiędzy płucam i 
a ścianam i klatki piersiowej znajduje się przestrzeń szczelnie ze 
wszech stron zam knięta i bezpow ietrzna —  przeto przy rozszerzeniu 
klatki piersiowej pow stałaby próżnia pomiędzy płucem  a ścianami 
tejże, gdyby tej przestrzeni nie było wstanie wypełnić każdorazowo 
ku ścianom klatki piersiowej pom ykające płuco, które skutkiem  
tego zawsze wnętrze klatki piersiowej szczelnie wypełnia.

Z tego co powyżej powiedziano wynika, że przyczyna w y­
w ołująca powiększanie lub zmniejszanie się pojemności p łuca jest 
identyczna z przyczyną w yw ołującą powiększanie się lub zmniej­
szanie klatki piersiowej, czyli, że mięśnie, które powiększają lub 
zm niejszają k la tkę piersiow ą służą  równocześnie do oddechania  
i w nauce też oddechowemi są nazwane. Żeby zaś poznać stronę 
mechaniczną oddechania, a tą  tylko w niniejszej rozpraw ce zaj- 
mywać się będziemy, m usim y czytelników nieco bliżej zapoznać 
z anatom iczną budow ą klatki piersiowej.

K latka piersiowa, k tó rą  z ogólnego w yglądu m ożnaby po­
rów nać do stożkowatej beczki podstaw ą ku dołowi zwróconej, 
jest utw orzona z 12 kręgów  piersiowych, leżących z ty łu  w linii 
środkowej —  do nich przyczepione jest 12 par żeber, przebiega­
jących na kształt obręczy od tyłu łukiem  ku dołowi i w przód, 
osłaniając w ten sposób przedewszystkiem  boki a częściowo tył 
i przód, a  w końcu od przodu znajduje się kość płaska, zapom ocą 
chrząstki elastycznej ze siedm iu górnym i param i żeber ściśle po­
łączona, k tóra się nazyw a m ostkiem . Beczka ta  albo stożek od 
góry i od dołu jest otw arty, a zam ykają ją  w tych miejscach 
części miękkie, mięśnie.

U góry dźwiga na  sobie klatka piersiowa, po obu bokach od 
przodu obojczyk, a od tyłu łopatkę, do których to kości przycze­
pione są kończyny górne t. j., ram iona, ręce. T e  ostatnie kości 
tw orzące niejako pierścień na szczyt klatki piersiowej nasadzony, 
są tylko zapom ocą jednego staw u, a mianowicie pomiędzy oboj­
czykiem a m ostkiem  (oczywiście po jednym  z każdej strony) ściśle 
z klatką piersiow ą połączone, a zresztą spoczywają na nim wolno 
przytrzym yw ane bądź to w iązadłam i bądź też mięśniami. Już też 
w tem miejscu zw racam  czytelników baczniejszą na to  uw agę,
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a to z tego powodu, że w tem leży przyczyna, dlaczego praca 
i w ogóle ruch ramion względnie kończyn górnych we wielu wy­
padkach musi się więcej na ruchach oddechowych klatki piersiowej 
odbić, aniżeliby się to na pierwszy rzut oka wydawać mogło.

Powiększanie się klatki piersiowej może odbywać się w dwu 
przeważnie kierunkach, a mianowicie w kierunku poprzecznym 
i prostym przez ruch żeber, i w kierunku podłużnym przez obni­
żanie się lub podnoszenie miękkiej, ruchomej podstawy t. j. tego 
mięśnia, który tworzy dolną podstawę stożka, a który nazywa się 
przeponą. Stosownie do tego rozróżniamy dwa typy oddechania, 
a mianowicie typ piersiowy t. j. ten zapomocą ruchu żeber i typ 
brzuszny t. j. ten zapomocą przepony. (C. d. n.).

O trainingu.
Pogadanka na posiedzeniu grona nauczycielskiego Sokola krakowskiego.

Napisał Dr. E rw in  Mięsowicz.

(Ciąg dalszy).

Pierwszym i najważniejszym warunkiem zdolności i możno­
ści przystąpienia do skutecznego wykonania trainingu jest najzu­
pełniej normalne funkcyonowanie wszystkich narządów ciała. Na 
warunek ten zawsze dużo uwagi zwracać należy, a to ze względu 
na to, że w początkach, szczególniej w wieku młodym, mimo 
forsownego uprawiania ćwiczeń fizycznych, żadnych zaburzeń 
w zdrowiu naszym nie spostrzegamy, choćby ćwiczenia, przez nas 
uprawiane były szkodliwemi. Dzieje się to bowiem z powodu 
wielkiej odporności i łatwości przystosowania się młodego orga­
nizmu wobec zgubnych dlań wpływów zewnętrznych. Po kilku 
lub kilkunastu latach jednak lekkomyślne narażanie zdrowia z pe­
wnością w bardzo nieprzyjemny a często i groźny sposób da się 
we znaki, ściągając przez to niesłuszne uprzedzenia co do war­
tości znaczenia i wpływu ćwiczeń fizycznych na zdrowie. Dlatego 
też każdy trainujący powinien u doświadczonego lekarza zasię­
gnąć porady, by się dowiedzieć, czy pewne ćwiczenia dla jego 
organizmu są odpowiedne i w jakim stopniu może je uprawiać. 
Nie tylko jednak ze zdrowiem ale także i z wiekiem, każdy trai­
nujący liczyć się musi. Co do wieku, to nie można ze względu 
na training stałej granicy ustanowić, a to z powodów zależnych
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od warunków czysto indywidualnych. Jeden starzeje się znacznie 
prędzej, aniżeli drugi mimo tych samych albo i nawet lepszych wa­
runków życia — a ta  różnica czasu w występywaniu zmian cechu­
jących rozpoczynający się proces starzenia się organizmu, wy­
maga interwencyi lekarza (znającego naturalnie wysiłki wymagane 
przy ćwiczeniach fizycznych) w celu wydania orzeczenia, czy dany 
osobnik, znajdujący się już w nieco późniejszym wieku, może bez 
niebezpieczeństwa dla swego zdrowia i życia podjąć się trudów, 
jakich wymaga sumienne przeprowadzenie trainingu. Z chwilą 
gdy się przekroczy mniej więcej 35 lub 36 rok życia należy już 
z wielką ostrożnością przystępywać do intenzywniejszego wyko­
nywania jakichkolwiek ćwiczeń fizycznych. Mówię tu naturalnie
0 osobnikach, które poprzednio ciała sw7ego nigdy nie ćwiczyły, 
bo u nich po przekroczeniu powyżej wspomnianego okresu wie­
ku, z trudnością tylko organizm będzie się mógł przystosować 
do wzmożonych wymagań train ingu , i to nie tyle ze względu na 
zaniedbane mięśnie o ile ze względu na serce i płuca, któreby 
łatwo mogły uledz szkodliwym zmianom.

Jeżeli jednak począwszy od wieku młodzieńczego regularnie
1 umiarkowanie i z należytem zrozumieniem rzeczy ciągle upra­
wiamy pewne ćwiczenia fizyczne — choćby nawet w bardzo po­
bieżny i nie natężający sposób — to i w późniejszym w ieku, jak 
tego liczne spostrzeżenia dowodzą, możemy bezkarnie znacznym 
próbom dzielności fizycznej poddać nasz organizm, który poprze­
dnio zaprawiony do trudu i natężenia łacniej je zniesie, aniżeli 
inny ustrój oddawna lub zawsze w gnuśności i bezczynności fizy­
cznej pozostający.

Jako iłlustracyę wymowną powyższego twierdzenia przytoczę 
tu sławnego francuskiego zapaśnika Dublier’a, który w 71 roku 
życia jeszcze stawał do walki, — i często wychodził z niej zwy­
cięsko, mimo że z pierwszorzędnymi przeciwnikami miewał do 
czynienia.

Do dalszych ważnych warunków w wykonywaniu trainingu 
należy także silna wola i wytrwałość w zdążaniu do wytyczonego 
celu, szczególniej: wtedy, jeżeli osiągnięcie tego celu wymaga nie 
tylko poświęcenia wielu t. z. przyjemności życia, ale także pod­
dania się znacznym trudom fizycznym. Bardzo łatwo można się 
wtedy zniechęcić, szczególniej, gdy powoli tylko można się zbliżać 
do osiągnięcia ostatecznego rezultatu.

Naukę o samym wykonywaniu trainingu można podzielić 
na dwie części, z których jedna ogólna odnosi się do wszystkich
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ćwiczeń fizycznych — druga zaś szczegółowa, da się tylko dc 
poszczególnych ćwiczeń zastosować. Pierwsza część jest jakoby 
higieną trainingu, druga zaś jakoby systematyką pouczającą o wy­
konaniu pojedynczych ćwiczeń lub sportów w sposób najwięcej 
racyonalny.

Poddając się trainingowi w jakimkolwiek bądź dziale ćwi­
czeń fizycznych, należy przestrzegać pewnych, przez naukę i do­
świadczenie uznanych i stwierdzonych praw ideł, zaniedbywanie 
lub lekceważenie których opóźnia lub nawet nie dopuszcza do 
uzyskania pewnych rezultatów, zależnych tylko od spotęgowanej 
przez ciągłe ćwiczenie dzielności poszczególnych części organizmu. 
Training bowiem tak dalece pochłania wszelkie siły fizyczne cia­
ła, że najdrobniejsze wykroczenie przeciw jego zasadom, wywo­
łuje w tej chwili niedobór siły i energii w organizmie, który to 
niedobór naturalnie odbija się w tej chwili na już osiągniętych 
rezultatach w sposob ujemny a trudny nieraz do naprawienia.

W  pierwszym rzędzie musimy tu zwrócić uwagę na odży­
wianie się i rodzaj pokarmów przyjmowany przez ćwiczącego 
a to z tego powodu, że ciałc ludzkie potrzebuje stosownie do 
w ieku, zatrudnienia i stosunków zewnętrznych w których się 
znajduje, pokarmów w rozmaitej ilości w najróżniejszym składzie. 
Pokarmy nasze składają się z trzech zasadniczych części, a mia­
nowicie z białka, węglowodanów i tłuszczów. Białko głównie 
przyjmujemy w postaci mięsa, sera lub jaj, węglowodany w po­
staci mąki, tłuszcze w postaci masła. Dawniej używano podczas 
trainingu jako pokarmu prawie wyłącznie m ięsa, wychodząc 
z fałszywego założenia, jakoby ono tylko wyłącznie było źródłem 
siły i wytrwałości mięśniowej. Dopiero badania naukowe lat osta­
tnich wykazały, że białko doprowadzone do organizmu drogą 
pokarmów odgrywa inną rolę. Jest ono bowiem czynnikiem, który 
albo wszystkie tkanki organizmu utrzymuje na tym samym sto­
pniu rozwoju, albo też jest podstawą i źródłem ich rozrostu. 
Huszcze zaś i węglowodany są przyczyną energii mięśniowej, 
albowiem krew tętnicza doprowadza je do mięśnia czynnego w po­
staci istot chemicznych, których powinowactwo z żywymi czę­
ściami składowymi ciała, wytwarza najrozmaitsze objawy siły, 
których wypływem jest po części także i praca fizyczna. Z tego 
wynika, że pokarm nasz nie powinien być jednostajnym, t. j. z je­
dnej kategoryi powyżej wyliczonych ciał złożony. Jak  z jednej 
stony bowiem samo białko do utrzymania organizmu na wyso­
kości rozwoju nie wystarcza, tak z drugiej strony wyłączne przyj-



—  73 —

m owanie pokarm ów  roślinnych czy to pod postacią węglowoda­
nów czy też tłuszczów, jest dla ludzkiego przewodu pokarm owego 
nicodpowiednem i przez czas dłuższy w ten sposób odżywiany 
organizm , nie może się rowijać, ale m usi naw et podupaść.

Ponieważ człowieka trainującego, m ożna porównać z ciężko 
pracującym  robotnikiem , z tego pow odu wszelkie obliczenia czy­
nione ze względów społeczńo-bigienicznych nad odżywieniem ro­
botników, dadzą się z pewnym i zm ianam i w naszym przypadku 
zastosować.

Z tego co wyżej w spom niano o roli białka, węglowodanów 
i tłuszczów, zdaw ałoby się że ilość białka, k tórą  człowiek w pro­
w adzał do organizm u przed trainingiem , nie potrzebuje i w czasie 
tegoż ulegać zmianie. T ak  jednakow oż nie jest. Aczkolwiek bo­
wiem węglowodany i tłuszcze są  źródłem  energii mięśniowej, to 
jednak  do utrzym ania mięśnia zupełnie nie wystarczają. Mięsień 
bowiem potrzebuje koniecznie w celu u trzym ania się na pewnym 
stopniu rozwoju b ia łk a , k tóre wchodzi jako  najważniejsza część 
w' skład jego elementów. Ponieważ zaś w skutek trainingu mięśnie 
się rozw ijają i rosną a więc przedstaw iają w iększą m asę i obję­
tość aniżeli poprzednio. Koniecznem następstw em  tego w zm ożo­
nego ich rozwoju jest wzmożone zapotrzebowanie białka przez 
ustrój a to w celu odżywienia i w ytworzenia nowo rozwijających 
elem entów mięśniowych. B rak  b iałka sprowadzi zastój albo nawet 
upadek w rozw'oju tkanek  naszego ciała.

Z tych kilku zestawień w 'ynika, że w pokarm ach naszych 
w czasie trainingu powinny być zaw arte tłu szcze , węglowodany 
i białko w pewnym z góry praw ie dającym  się oznaczyć stosun­
ku. W edług  obliczeń Yoita potrzebuje człowiek znajdujący się 
w  całodziennym i natężającym  ruchu ja k  np. żołnierz w czasie 
wojny następującej ilości pokarm ów : 750 gram ów  chleba albo 
476 m ąki, 359 gram ów  m ięsa (bez kości), 67 gram ów  tłuszczu 
i ió 0 gram ów  jarzyn lub ryżu. W  całym tym pokarm ie będzie 
się znajdow ało (po obliczeniu w drodze chemicznej) 145 gram ów  
białka, 100 gram ów  tłuszczu i 450 gr. węglowodanów. Zapotrze­
bowanie zaś tych ciał w zwykłych w arunkach , przy średniej p ra ­
cy, wynosi tylko 119 gr. białka, 56 gram ów  tłuszczu i 450 g ra­
mów węglowodanów. Umiejętne zastosowanie odżywiania się 
w czasie trainingu m a bardzo wielkie —  a może największe zna­
czenie —- na wyniki ćwiczeń. Rozchodzi się bowiem o to, aby 
organizm owi znajdującem u się często w natężen iu , dać jak  naj­
lepszy m ateryał odżywczy w stosunkow o najmniejszej objętości
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i w formie najłatwiej ulegającej strawieniu i wessaniu — a często 
rozchodzi się także i to, by koszta odżywienia były jak najmniej­
sze. W arunkom tym odpowiada schemat powyżej podany a oparty 
na badaniach Voita.

Gdybyśmy na podstawie powyżej przytoczonych dat i obli­
czeń naukowych chcieli zestawić całodzienną ilość i jakość po­
karmów, jaką wśród trainingu należy spożywać, to otrzymalibyś­
my mniej więcej następujące »menu«. Rano o godzinie 7-mej 
szklanka herbaty ('/a litra) lub też mleka a do tego bułka (100 gr.) 
z masłem i kawałek mięsa (50 gr.) lub też dwa jaja  na miękko.
0  godzinie 12-tej obiad w którego skład w chodzi: 200 gr. mięsa 
wołowego lub też baraniny, 200 potraw przyrządzonych z mąki, 
500 gramów płynów. O godzinie 5-tej po południu 500 gr. mleka 
i 1/,, litra) i bułka 100 gr. z masłem lub innym tłuszczem. O go­
dzinie g-tej wieczorem 150 gr. mięsa wołowego, 50 gr. chleba, 
500 gr. dobrego ale lekkiego piwa lub 250 gr. wina czerwonego. 
Co do mięsa, to należy tu nadmienić, że mięso pieczone m a zna­
cznie większą wartość odżywczą aniżeli gotowane. Dzieje się to 
z tego powodu, że mięso gotowane t. j. używane w celu otrzy­
mania rosołu, leży zwykle z początku w wodzie zimnej lub le­
tniej. Istoty odżywcze (t. j. białko), jako rozpuszczalne w wodzie 
letniej przechodzą w znacznej ilości do wody. W  chwili jednak 
gdy woda zawrze, białko dotąd w niej rozpuszczone ścina się
1 pod postacią szarej, pienistej masy, zwanej w języku kuchar­
skim »szumowinami« bywa z rosołu usuwane. Widzimy więc, że 
mięso ugotowane dla otrzymania rosołu, traci znaczną ilość biał­
ka, które ginie bezużytecznie niewyzyskane w pokarmie, że i ro­
sół także nie zawiera wiele części pożywnych, bo te tj. białko 
jako rażąca oko powłoka bywają zeń wydalane. Rosół ma zna­
czenie ze względu na tak zwane istoty wyciągowe, które są w nim 
zawarte i działają podniecająco na nasz organizm — bo zresztą 
prócz rwody i małej ilości tłuszczów nic w sobie nie zawiera. 
Powyższy przykład sposobu odżywiania się przy trainingu, jest 
zastosowany do życia i zatrudnień przeciętnego śmiertelnika, który 
dla zajęć zawodowych nie może znacznej części dnia sportowi 
poświęcać, a tylko w wolnych chwilach oddaje się ćwiczeniom 
ciała. (C. d. n.).
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Q W sprawie naszego s łow nictw a gimnastycznego,
N A P I S A Ł  

Dr. EUGENIUSZ PIASECKI.

Dążność do wytworzenia pewnego zasobu wyrazów nauko­
wych, do ich udoskonalenia i ujednostajnienia — jest równie dawną, 
jak nauka w ogolę. Umiejętność, wykrywając nowe przedmioty 
i tworząc nowe pojęcia, musi opatrywać je w odpowiednie nazwy, 
niezbędne dla porozumiewania się. Nie mogę rozwodzić się tu 
obszernie nad warunkami jakie musi spełniać powstały w ten sposób 
język naukowy, aby odpowiadał swemu celowi; warunki te są zbyt 
liczne i zawiłe. Nadmienię tylko, że jeśli ta  mowa naukowa nie 
ma stać się zaporą nieprzebytą dla ogółu i męczarnią dla adeptów 
umiejętności, powinna w głównych zarysach stosować się do na­
turalnych praw rozwoju, jakim podlegają języki.

W yrazy naukowe winny zatem być utworzone w sposób na­
turalny z mowy potocznej; ciągłość tradycyi, powolny rozwój 
i brak gwałtownych zmian i przewrotów — oto inne cechy, ko­
nieczne dla każdej mowy, jako narzędzia porozumiewania się.

Niekorzystne położenie, w jakiem od wieku przeszło znajdu­
jemy się, sprawia iż nasza nomenklatura naukowa nie może się 
kształtować według tych prawideł. Podział kraju wytworzył od­
rębne »szkoły« używające stale odrębnego słownictwa. Co gorsza, 
wychowywani często w obcych szkołach, a prawie zawsze na obcej 
literaturze, tracimy tak ważną ciągłość tradycyi języka naukowego 
polskiego. Stąd powstaje cały szereg niepotrzebnie ukutych, nowych 
wyrazów naukowych, istnych »nowotworów«, których źródło w braku 
znajomości ojczystego piśmiennictwa. Nic dziwnego, że i młoda 
nasza literatura gimnastyczna wykazuje podobne braki. W  Galicyi 
mamy dwie »szkoły«. Pierwszą stworzyło Sokolstwo, którego no­
menklatura, dzięki usiłowaniom, zaczętym niegdyś przez ojca mego, 
a prowadzonym dalej głównie przez A. Durskiego, jest jednolita 
i ' na  ogół zgodna z prawami języka. Druga jest dziełem prof. 
M adeyskiego; przyjęła się w seminarych nauczycielskich, a przezto 
w szkolnictwie ludowem. Poznańskie przyjęło z małemi zmianami 
galicyjskie słownictwo sokole. Dziełka jednak wydawane w Kró­
lestwie, są często zupełnie niezrozumiałe z powodu używ-ania wy­
razów dowolnie, naprędce ukutych. Nigdy np. nie zapomnę swych 
rozpaczliwych, lecz bezskutecznych wysiłków w celu zrozumienia 
takiego np. kw iatka: »wszelkie rozciągania tułowiu z przymusowem
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rozszerzaniem  ram ion« * )... Podobnych przykładów  m ógłbym  przy­
toczyć setki.

Nie ulega wątpliwości, że słownictwo sokole jako  w ytwór 
jedynej u nas silnej organizacyi gim nastycznej, m a najwięcej wi­
doków rozpowszechnienia się i w yparcia innych »szkół«, a tem- 
bardziej bezmyślnych dziwolągów, jak  powyżej przytoczony. Toteż 
do niego winny się odnosić wszelkie usiłow ania w celu udosko­
nalenia skarbca naszych wyrazów gimnastycznych.

Cel ten m a też na oku i rozpraw ka niniejsza. Nie idzie mi 
jednak wcale o w szechstronną ocenę naszego słownictwa, ze sta­
now iska językowego, czy technicznego. Zdaniem  mojem wszelkie 
wnioski zmian, dyktowane tym i względami, m usiałyby być wyni­
kiem głębokiej rozw agi i wszechstronnej dyskusyi. N a razie chcę 
zwrócić uwagę na konieczność reformy, k tóra  n i e  m o ż e  u l e g a ć  
w ą t p l i w o ś c i ,  bo w ypływa z ogólnie uznanej w świecie nau­
kowym  zasady.

Zasada ta  brzm i: s ł o w n i c t w o  k a ż d e j  u m i e j ę t n o ś c i  
p o w i n n o  z g a d z a ć  s i ę  z e  s ł o w n i c t w e m  j e j  n a u k  p o ­
m o c n i c z y c h .  Jakiem że np. byłoby dziwactwem, gdyby przy za­
stosowaniu m atem atyki do fizyki odstępowano od zwykłych nazw 
m atem atycznych i nazywano iloczyn ilorazem lub na o d w ró t! 
Jeżeli czasami istnieją podobne anomalie, np. w chemii i farm ako­
logii, to tylko dlatego, że często m łoda nauka pomocnicza, (jak 
w tym  w ypadku chem iaj w m iarę swego rozwoju nadaje nowe, 
um iejętne nazwy przedm iotom  zdawna przez praktyków  znanym. 
Zwolna jednak  zawsze słownictwo nauki stosowanej, praktycznej, 
upodabnia się do poważnej umiejętności pomocniczej.

Znam jeden jedyny przykład, gdzie stało  się odwrotnie, przy­
najmniej u nas. Gim nastyka, wystąpiwszy na  widownię, zastała 
gotow ą już i znakomicie opracow aną naukę pom ocniczą —  a n a ­
t o m i ę ,  z ustalonem  słownictwem . Mimoto, nie wiem jak im  spo­
sobem, zakradły się z czasem**) do naszego słow nictw a gim na­
stycznego wyrazy, k tóre określają pewne członki ciała inaczej, niż 
czyni to anatom ia. W ynik  łatw o przewidzieć. Anatom owie z pew­
nością nie ustąpią — zostanie tylko niepotrzebne zam ieszanie pojęć, 
które każe pam iętać uczniom osobno, jak  m ają nazywać członki 
ciała »w anatom ii«. a jak  »w gimnastyce«!

*) Dosłowny cytat z dziełka: D em eny. W ychow anie fizyczne w Szwecyi. 
P rzekład Gawrońskiej. W arszaw a.

**) »Słownictwo« przez ojca m ego w r. 1867. jest wolne jako dzieło 
lekarza, od tego błędu.
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Anomalię tę powinniśmy usunąć stanowczo i bezzwłocznie- 
Wątpliwość może zachodzić tylko w tych wypadkach, gdzie sło­
wnictwo anatomiczne niezupełnie jest ustalone. A i wtedy możemy 
w y b i e r a ć  tylko z pomiędzy danych nazw anatomicznych — nigdy 
zaś nie tworzyć nowych dla użytku gim nastyki!

Przejdźmy do szczegółów. Najwięcej powodu do pomieszania 
pojęć daje kończyna górna (extremitas superior), której nazwa 
w mowie p o t o c z n e j  nie jest ustalona. Uciekamy się do pars 
pro toto i nazywamy ją  to ręką, to ramieniem. Słownictwo lekar­
skie a za niem i gimnastyczne, bardzo słusznie przyjęło tylko tę 
drugą nazwę; dokładniejszy termiy »kończyna górna« niestety dla 
gimnastyki jest za długi.

Mniej zgody już widzimy w nazwach poszczególnych części 
tej kończyny. Część zwaną przez Niemców Schulter a Francuzów 
ćpanie, zowią jeszcze anatomowie i gimnastycy zgodnie b a r k i e m .  
Ale już następna część brachium (Oberarm,, bras) w anatomii na­
zywa się r a m i ę ,  w gimnastyce zaś znów b a r k !  To już nie 
pars pro toto' W edług terminologii gimnastycznej dwa r ó ż n e  
członki ciała mają jednaką nazwę. Takie bałamuctwo musi być 
usunięte.

W  następstwie, antibrachium  (F 'orderami, avant-bras) otrzy­
mało od anatomów nazwę p r z e d r a m i e n i a ,  gimnastycy zaś 
ochrzcili je przedbarkiem. Niepotrzebnie też utworzono nazwę 
p r z y  r ę c z ą  dla corpus (Handicurzel!), bo w anatomii część ta 
nazywała się n a p i ę s t k i e m .

Szczęśliwszą jest kończyna dolna, głównie z powodu swej 
jasnej nomenklatury w mowie potocznej. I tu jednak mamy część 
sporną. Jest nią crus (Unterschenkel, jambe), który w anatomii 
otrzymał miano to p o d u d z i a ,  to g o l e n i ;  gimnastycy zowią 
go też dwojako: raz p r z e d u d z i e m ,  to znów p r z e d u d e m  
(spotykałem obie nazwy na tejsamej nieraz stronicy).

Co do innych części ciała, nazwy używane w gimnastyce 
zgadzają się z anatomicznemu

Dla łatwiejszego przeglądu dołączam krótkie zestawienie, 
w którem oznaczono tłustym drukiem nazwy anatomiczne, nada­
jące się zdaniem mojem do przyjęcia w słownictwie gimnasty­
cznemu

N azwy anatomiczne.
Extremitas superior, Arm, bras, koń­

czyna górna, r a m i ą . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Schulter, ćpaule, b a r k . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ranne
bark

Nazwy gimnastyczne.
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Nazwy gimnastyczne.
bark

przedbark
przyręcze

przedudzie, przedudo.

Nazwy anatomiczne.
Brachium, Obarami, bras, ramię 
Antibrachium , 1 Torderarm , avant-bras

p r z e d r a m i ę . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Carpus, Handwurzel, carpe, n a p i ę s t e k  .
Crus, Unterschenkel, jam.be, podudzie

g o l e ń . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Zmiana, którą proponuję nie jest wcale wielką. Idzie tu 

o c z t e r y  nazwy części ciała, których modyfikacya pociągnęłaby 
za sobą zmianę d w u d z i e s t u  k i l k u  nazw ćwiczeń. A winna 
gimnastyka tę zmianę stanowczo anatomii, jako swej starszej 
siostrzycy.
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Ć w i c z e n i a  c i ę ż a r a mi .
W spierania kulolaski.

S z. R U C I Ń S K I .

(Dokończenie).

3. W spierania zamachem.
a) Oburącz z położenia zwisłego pobok, przodem.

Z postawy zasadnej lub rozkrocznej tułów prosty, ciężar
nachwytem pobok naginamy się wprzód przybliżając ciężar do 
nóg tak, by laska jego znajdywała się w wysokości połowy uda 
i w ten sposób uzyskamy przedmach do wspierania. Następnie 
naginamy tułów wstecz i wspieramy ciężar zamachem o ramio­
nach prostych, przyczem uginamy nogi w kolanach. Wreszcie 
tułów prostujemy.

b) Oburącz z położenia zwisłego pobok, bokiem.
Z postawy rozkrocznej tułów prosto, ciężar nachwytem po­

bok, przenosimy ciężar nieco w lewo z równoczesnem ugięciem 
lewej nogi, przez co otrzymamy przedmach. Następnie wspieramy
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ciężar nie uginając ram ion, półkolem  bocznem w prawo, przyczem 
prostujem y lew ą nogę a uginam y praw ą, w końcu zaś prostujem y 
praw ą nogę. Przedm ach możemy również wykonać za pom ocą 
kilkakrotnego ruchu  w ahadłow ego ram ion w lewo i w praw o 
z równoczesnem  uginaniem  nóg naprzem ian.

c) Jednorącz pobok przodem.
W  postaw ie rozkrocznej naginam y się wprzód z lekkiem 

ugięciem nóg, i u jm ujem y ciężar praw orącz nachwytem , pobok 
a lewą rękę opieram y o lewe udo tuż nad kolanem. Z tej posta- 
wry  ciężar nieco wprzód po ziemi odsuwam y, poczem unosimy 
go z ziemi i zbliżamy do nóg w wysokości połowy przedudzi. 
Z tego przedm achu prostując i naginając wstecz tułów  wspiera­
m y ciężar o ram ieniu prostem  przodem, przyczem uginam y lekko 
nogi w kolanach. W spieranie to możemy w ykonać także z po­
staw y prostej ja k  oburącz 3 a).

d) Jednorącz popok bokiem, jak  3 b).
e) Oburącz poprzek.

Rozkrocznie stajem y nad ciężarem poprzek i ujm ujem y go 
dwójchwytem. Z tej postaw y posuw am y ciężar nieco wprzód, po­
czem unosim y go z ziemi i w ykonujem y przedm ach , puszczając 
ciężar wstecz pomiędzy nogi. N astępnie prostujem y tułów, nagi­
nam y się wstecz i w spieram y ciężar o ram ionach prostych tak  
że przednia kula znajdywać się będzie po w'spieraniu w tyle. 
P rzedm ach możemy również wykonać za pom ocą kilkakrotnego 
ruchu w ahadłow ego wprzód i wstecz pomiędzy nogami.

f )  Jednorącz poprzek przodem.
Z postaw y rozkrocznej ja k  oburącz 3 e).
Z postaw y zasadnej ciężar poprzek tułów  prosto podnosimy 

ciężar wstecz z lekkiem nagięciem  tu łow ia wprzód a z tego przed­
m achu w spieram y ciężar przodem  o ram ieniu prostem , przyczem 
dla pewniejszej podstaw y w ykonujem y w ykrok. Po w spieraniu 
przednia kula ciężaru będzie w tyle. Przedm ach możemy również 
wykonać ruchem  w ahadłow ym  naprzód i w tył.

g) Jednorącz poprzek bokiem.
Z postaw y rozkrocznej ciężar praw orącz poprzek, naginam y 

się w praw o ta k , że laska ciężaru będzie w wysokości połowy 
praw ego uda.

Z silnem nagięciem  tułow ia w lewo w spieram y ciężar o ra­
mieniu prostem  bokiem  nie zm ieniając poprzecznego położenia 
ciężaru względem ciała.

4. W sp ie ra n ia  zw ażeniem .
a) Oburącz.

S tajem y tuż za ty lną kulą ciężaru leżącego na ziemi wzglę­
dem nas poprzek w postawie zasadnej. Lew ą ręką ujm ujem y la­
skę ciężaru przy tylnej kuli i podnosim y ciężar leworącz jednym  
końcem do wysokości biodra. P raw ą ręką chwytam y z równo­
czesnym wykrokiem  prawonóż, laskę ciężaru cokolwiek poza środ­
kiem, bliżej przedniej kuli. Z tej postawy, utrzym ując ciężar lewą 
ręką aby się nie zesunął biodra, a  trzym ając silnie praw ą ręką



za laskę naginam y zwolna tułów  wstecz i tym  sposobem w ażym y 
go w łasnym  ciężarem ciała tak  daleko aż laska ciężaru będzie 
w położeniu pionow em , przyczem praw e ram ię winno być ciągle 
proste. Z tąd w spieram y ciężar na bark , kurcząc praw e ram ię je ­
dnak zwolna, by ciężar zanadto raptow nie nie padt nam  na bark. 
P rzy w spieraniu o ram ionach prostych podpycham y ciężar lewą 
ręką w chwili gdy laska ciężaru minie linię pionu a kula opusz­
cza biodro. Po w spieraniu lew ą rękę m ożna puścić. 

b) Jednoracz.
W spieranie to  jak  poprzednie ale jednorącz. W  chwili gdy 

ciężar stoi pionowo na biodrze i brzuchu a właściwie gdy prze­
dnia kula zaczyna się w tył. przew ażać podpycham y ciężar b io ­
drem w górę ; a lewą rękę trzym am y w gotowości do ochrony

P R Z Y K Ł A D Y  P R A K T Y C Z N E .

P a r y s k i e  ć w i c z e n i a  k o n k u r s o w e .
A) Ćwiczenie wolne. *)

Postaw a p ierw otna : zasadna, ram iona w dół, ręce  w pięść zw inięte.

1. P odskok w miejscu ze skrzyżow aniem  (lewa przed prawą) 
i rozkraczeniem  nóg w locie do postaw y rozkraczonej; rów ­
nocześnie I'/g  okręgu czelnego ram ion na zewnątrz (t. j. 
ram iona bokiem  w pion, poczem w dalszym ciągu okrąg 
do położenia ram ion pionowego).

2. Ćwierć obrotu w lewo do postaw y wykrocznej (nogi proste), 
silne nagięcie tu łow ia w przód, ram iona przodem  wstecz aż 
do pionu.

3. W ypad  wprzód nogą lewą, ram iona (łukiem w przód) w pion 
a  w bok.

4. Przysiad  na nodze lewej, pr. nogę wprzód do poziomu, ra ­
m iona w przód w poziom.

5. P rostu jąc  1. nogę , podnieść pr. nogę i ram iona w bok 
w poziom.

6. Przenieść pr. nogę i pr. ram ię wprzód do środka, »/4 obrotu 
w lewo na palcach 1. nog i, nagnij się wprzód, pr. noga 
wstecz do poziomu ram iona wprzód (pr. noga i ram iona 
w przedłużeniu tu łow ia t. j. w aga przodem  (la planche fa- 
ciale) n a  w yprostowanej 1. nodze).

*) Oprócz powyższego ćw iczenia wolne ;o, ijako w stępnego) w chodzić 
będą w skład zawodów o cham pionat i nagrodę 20,000 franków, urządzonych 
\yŁ czasie wystawy paryskiej, ćw iczenia: na drążuu, poręczach, koniu, kółkach, 
następnie skok, spinanie po linie i w spieranie kam ienia. W  następnym  zeszy­
cie P rzeglądu podam y tlom aczenie  dalszych ćw iczeń obowiązkowych z n ad e ­
słanego nam  program u i regulam inu. (Przyp. R ed.).



y.  Z w ró c ić  tu łó w  w  lew o  do  w a g i b o k ie m  n a  1. n o d ze  (la 
p la n c h e  la te ra l) .

8. W y p ro s to w a ć  tu łó w  i w y p a d  p r. n o g ą  w  b o k , 1. ra m ię  w  p io n  
sk o s , p ra w e  w ste c z  p ó łk o le m  p o z io m em .

g. io .  i i . i 12. ( ja k  4. 5. 6. 7) a le  o d w ro tn ie .
13. P o w ró t  d o  p o s ta w y  ro zk ro czo n e j ( tu łó w  w y p ro s to w a ć )  r a ­

m io n a  w  p io n .
14. N a g n ij się  w p rz ó d , d ło n ie  op rze j o  z iem ię .
15. S ta n ie  n a  rę k a c h  (ap p u i re n v e rse  te n d u , equ ilib re).
16. O p u śc ić  n o g i z w o ln a  do  p o d p o ru  leżąc  p rz o d e m .
17. P ó łk o le  o d b o czn e  do  p o d p o ru  leżąc  t y ł e m ; p o ło ży ć  się  n a

p le c a c h , w y p ro s to w a n e  n o g i zb liżyć  k u  p ie rs io m  (n a k ry ć  się  
n o g am i).

18. P rz e d m a c h  do  w y c h w y tu  (p o s itio n  de  b ascu le ), rę ce  o p a r te  
n a  u d a c h .

19. W y c h w y t (s a u t de  c a rp e ) do  p rz y s ia d u , ra m io n a  w p rzó d .
20. P o w ró t  do  p o s ta w y  p ie rw o tn e j. »

B) Drążek.
Zw ieszenie przodem  nachw ytem .

1. W s p ie ra n ie  w ie lk im  z a m a c h e m  d o  w s ia d u  o d b o czn eg o  sp o ­
jo n e g o  p o  p o d  je d n ę  rę k ę . O p u s t w s te c z  i p rz e w le k  n ó g  
(nog i z łą c z o n e  —  bez  d o tk n ię c ia  d rą ż k a ) —  p o d m y k ie m  
w sp ie ra n ie  z a m a c h e m  o k rz y ż a c h  w y g ię ty c h  do  w a g i w olnej 
w  p o d p o rz e .

2. P rz e m y k  z p o d p o ru  do  w a g i p rz o d e m  w  zw ieszen iu .
3. O p u s t p o w o ln y  do  z w ie sz e n ia  p rz o d e m , •—  w sp ie ra n ie  c ią ­

g ie m  p rz o d e m  ró w n o rą c z , łą c z n ie  w a g ą  s ta n ie  n a  rę k a c h  —  
z e sk o k  k u c z n y  ( s a u t en  a v a n t  e n tre  les b ra s ) .

S P O R T .
A tle ty k a .  Atleci now ocześni, jeśli nie przew yższają owych le­

gendarnych siłaczy, w yciskających sok z dębczaka, lub łam iąeych pod­
kowy (czego naw iasem  m ów iąc n ik t na  w łasne oczy niewidział —  a te ­
raźniejszą .podkowę now ą trzeba było bardzo nadpiłow ać —  aby ją  
m ógł złam ać Voss, jeden  z najtęższych atletów  niem ieckich) —  to w  ka­
żdym razie dorów nują im  sw em i w praw iającem i w zdum ienie p roduk­
c jam i. W praw dzie ze w zględu na  różnostronność w yrobienia i rozm ie­
szczenia siły trudno  jes t staw iać w  tym  k ierunku jakieś porów nania, —■ 
nie wszędzie też je s t ta  pozytywna siła, ale czasem tylko sztuczka, łub 
zręezny „ kawał “, na  który bierze się chciw ą sensacyi publikę, ale bądź 
co bądź byw ają też ćw iczenia i wyniki istotnie im ponujące. Oto jakiś 
R ołandow  A m erykanin a Szw ajcar z pochodzenia wyzywa do współza-
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w odnictw a Sandow a obiecując b ag a te lk ę : w esprzeć oburącz ciężar około 
40 0  funtów  a następnie wykonać salto w stecz z ciężarem  35 klgm .
w każdej ręce. To znow u J. L urich , niegdyś student uniw ersytetu  (Mo­
skal) obecnie zawodowiec, który 5 dorosłych męszczyzn dźwiga za pas 
jednorącz do wysokości w yprostow anego ram ienia i z ciężarem  tym
postępuje jeszcze parę kroków , albo też unosi w  ten  sam  sposób I
ludzi na  m ałym  palcu. Sandow  w ytrzym ujący fortepian z drżącym  od 
strachu  grajkiem  i inni tym  podobni m ocarze w yw ołać m uszą istny 
podziw tem bardziej, że jeśli legendarni siłacze rodzili się już niem al 
takim i ze względu na  ówczesne w arunki bytu, to obecnie rozstrzyga
nie mało system atyczne a ciągłe ćwiczenie. Nie będąc Sandow em  m o­
żna przecież stać się dość silnym przez um iejętne kształcenie i wy­
robienie ciała.

Z zestaw ionych przez niem ieckie pism a fachowe w yników (w ró­
żnorodnych zarodach), osiągniętych w  r. 1899 przez gim nastyków  
w  Niem czech w yjm ujem y kilka dat, które pow inny zainteresow ać n a ­
szych czytelników. W  biegu płaskim  najlepsze rezultaty  są następujące: 
50 m . przebiegnięto w  6 sek., 100 m . w  104/- sek., 200  m .— 2 3 1/5 
sek., 300  m . w  4 3 4/5 sek., 400  m . —  53 Y5 sek., 500  m . —  1 m.
l l 2/5 sek., 800  m . — 1 m. 17 V5 sek., 1000 m . w 2 m . 56 sek.,
150Ó m. —  4 m . 24 sek., 3000  m . —  10 m . 1 0 2/ f) sek., 5000  m. —
21 m . 11 sek., 2 0 ,0 0 0  m . w 86 m . 30  sek. W  biegu na  100 m.
z 4 płotam i (m etr wysokimi) osiągnięto czas 13 ”/s sek., zaś na  110 m. 
z 10 płotam i (tej sam ej wysokości) —  l ^ / s  sek. —  Bieg rozstaw ny 
na  3 0 0  m . (3 uczestników) w ym agał 37 Ł/5 sek., na 500  m . (5 ucze­
stników) 60 Yg sek., na 1500  m . (5 uezestn.) 4 m . 8 sek. na  2 1 ,0 0 0  m. 
(53 uczestników) 54 m. Chodem  pospiesznym zrobiono 15 km . w 1 
godz. 25 m ., 25 km . w 2 godz. 27 m . 3 3 2/5 sek., 30  kim . w 3 godz. 
17 m. —  Najlepszym rezu lta tem  dla rzu tu  dyskiem  było 3 1 '5 2  m.,
kulę o w adze 5 klgm . — ■ ciśnięto na  1 4 ‘50 m ., kam ieniem  o w adze
15 klgm . —  na  6 '7 0  m ., piłką nożną na  5 8 '6 0  m . —  Skok w  wyż
najlepszy w ynosił P 6 5  m ., z m ostkiem  P 8 0  m ., skok w dal 6 ‘03 m .,
z m ostkiem  6 '5 0  m., skok w  wyż a w dal w ykazuje cyfry 2 '5 0  i 1 *25 m ., 
zaś z m ostkiem  3 '0 0  i 1 '5 0  m ., w reszcie skok o tyczce 3 -10 m . —  
Są to w ięc jak  w idać z powyższego cyfry dość przeciętne, ale in te re ­
sujące dlatego, że osiągnięte w  poszczególnych tow arzystw ach g im na­
stycznych a więc przez am atorów . Służyć zaś może to statystyczne 
zestawienie dla nas za punkt w yjścia, czy porów nania tern bardziej, że 
u nas napróżnoby ktoś szukał czy w  roczniku sokolim , czy w  organie 
związkowym podobnych dat zebranych w  całość dającą w yobrażenie 
o tern, jak  się u nas w łaściwie ćwiczy, i jakie są tych ćwiczeń rezu l­
taty. P rzy  sposobności w spom nieć też należy, że ze w zględu na  zawody 
w skoku w dal zastanaw iano się w  sferach gim nastyczno - sportow ych 
(na posiedzeniu w Lipsku) nad kw estyą , jak  w łaściwie powinno się 
m ierzyć i liczyć ten sk o k : czy od pewnej stałej oznaczonej linii, przed 
k tórą m a się odbić skaczący, czy też osiągniętą istotnie przestrzeń skoku 
tj. od punk tu  odbicia aż do punktu  doskoku. T en ostatni pogląd , njimo 
sprzeciw ienia się prof. H ueppe zyskał sobie w iększość z tem  dodatkiem  
jednak , że przy zaw odach należy równolegle do linii odbicia oznaczyć
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w odległości 1 m. drugą linię, a odbicie musi nastąpić między temi 
dwoma kreskami. Ze stanowiska sportowego t. j. jeśli chodzi tylko 
o możliwie daleki skok, ten sposób mierzenia jego dalekości może być 
dopuszczalny —  jeśli jednak eliodzi o praktyczne znaczenie ćwiczenia 
tego, lepiej jest naszem zdaniem liczyć od linii odbicia, bez względu 
na to gdzie ono przed nią nastąpiło , gdyż'wskazuje to bezwarunkowo 
na lepsze opanowanie ciała, jeśli skaczący odbije się w tern miejscu, 
w którem zamierzył (tuż przed linią lub na samej linii odbicia), a na­
stępnie ta pewność przydać się . może przy przeskoku naturalnej prze­
szkody, gdzie trudno, albo brak czasu na szukanie dogodnego punktu 
odbicia. W ogóle przy zawodach w skoku wynurzają się pewne na po­
zór drobne kwestye i punkty sporne, które powinny być zawsze najdo­
kładniej przewidziane i oznaczone, nie mówiąc już o tem, iż powinien 
istnieć osobny, fachowo opracowany regulamin zapobiegający następnie 
wszelkim nieporozumieniom, jakie często w podobnych wypadkach wy­
dawać się mogą —  i jak to wiemy z doświadczenia —  wydarzają.

S ze rm ie rk a . Dnia 3 marca b. r. odbył się we Lwowie pod pro­
tektoratem J. hr. Bielskiego turniej szermierczy istniejącej tamże szkoły 
p. Horacego. Sanlellego. Podobny popis odbyć się też ma i w Krako­
wie w dniu 1 i 2 kwietnia w sali hotelu Saskiego, a urządza go pan 
Feliks A. Nowotny, emeryt, porucznik utrzymujący już od kilku mie­
sięcy szkołę szermierczą, której rezultaty pragnie przedstawić obecnie 
szerszej publiczności. Z popisu tego złożymy naszym czytelnikom w na­
stępnym numerze sprawozdanie. Ed.

K o la rs tw o . Dążeniem prawie wszystkich kolarzy jest mieć jak 
najlżejsze koła i wąskie gumy. Nie będę się tutaj zastanawiał nad prak- 
tycznością tych pierwszych lecz przejdę do pytania: szerokie czy wąskie 
gum y? W ielu jest tego zdania, że pierwsze powodują większe tarcie
0 powierzchnię ziemi, aniżeli te drugie. Jestto zupełnie błędne twier­
dzenie, albowiem przy „ruchomem tarc iu“ jedyną rolę odgrywa ciśnie­
nie ciężaru kola wraz z jezdźcem ku ziemi a jest ono zupełnie meza- 
leżnem od ilości punktów stycznych gumy z powierzchnią tejże,, czyli 
od jej szerokości. Niepraktycznemi są wąskie gumy głównie z tego po­
wodu że np. przy szerokości 1%  do l 1̂  muszą być nadzwyczaj silnie 
napompowane wskutek czego wiele tracą na elastyczności. W Ameryce 
robiono ostatniemi czasy doświadczenia z gumami rozmaitej szerokości
1 przekonano się, że wąskie z powodu zmniejszonej elastyczności tracą 
wiele na szybkości. Również męczącą i nieprzyjemną jest jazda na wąs­
kiej i silnie napompowanej gum ie, ponieważ przenosi ona wszelkie 
wstrząśnienia na koło i jeźdźca, wskutek czego to pierwsze szczególnie 
na złej drodze wiele ucierpieć musi i w ogóle niszczy się znacznie 
prędzej. Nie zaprzeczoną więc jest rzeczą, że jazda na gumach o więk­
szej średnicy jest. mniej nużącą, przyjemniejszą a wskutek niniejszego 
zużycia koła i tańszą. Do jazd turystycznych polecą się gumy o śre­
dnicy nie mniejszej jak 1 '/2 a dla jeźdźców cięższych i na złe diogi 
nawet 13/4 cala.

Coraz więcej podnosi się głosów przeciw7 praktycznemu zastoso­
waniu kół „wolno bieżących". Bywały już w tym sezonie wypadki, że 
przy zjeżdżaniu z góry, pedały, spoczywające jak wiadomo nieruchomo
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nagle zostały wprawione w obrót, skutkiem czego i hamulec przy tyl- 
liem kole przestał działać a jezdziec tracił całą władzę nad swym sta­
lowym rumakiem. Ostrzegamy więc aby je przy użyciu zaopatrzyć za­
wsze w hamulec silnie i pewnie działający na przednie koło.

Ze spraw bieżących donoszę że O. K. S. K. odbył swoje doro­
czne walne zgromadzenie i wybrał nowy zarząd.

Niemiecki Związek cyklistów ogłosił już swe sprawozdanie kaso­
we za rok 1899. W edług mego dochody wynosiły 24-3,211. 23 M. 
rozchód 193,253. 31 M., pozostała więc reszta 49,957. 92 M. Fundusz 
rezerwowy wynosi 30,000 M. W  tymże roku przyjęto 13,608 nowych 
członków. Ogólna liczba wynosi 46,828 zwyczajnych i 1.555 nadzwy­
czajnych członków. A u nas? Kiedyż my zaczniemy się łączyć i pra­
cować, aby nasz piękny sport postawić na tej wyżynie; warunków nam 
chyba nie brak —  tylko dobrej woli.

W  Ameryce istnieją tak zwane „Century“ —  kluby, których
członkowie przy każdej wycieczce muszą zrobić najmniej 100 mil an­
gielskich. Znajdują się tam również i kobiety które zaciętą między sobą 
toczą walkę o największą ilość przejechanych kim. W  przeszłym roku 
ujechała jedna z tych dam w 50 wyjazdach 8.000 kim. Prawdziwie 
po amerykońsku.

Składy rowerów zapełniły się już nowemi modelami i czekają 
na odbiorców. Nowości przy nich niema prawie żadnych prócz niezna­
cznych zmian w konstrukcyi. Z latarek acetylenowych polecamy t. z. 
patronowe, gdzie nie wsypuje się pojedynczych kawałków carbidu, lecz 
wkłada się carbid zawinięty w bibule w kształcie cegiełki. Mają one 
prócz iunych tę głównie zaletę, że zbiornika nie zanieczyszczają i ka­
żdej chwili po ukończeniu jazdy na ulicy mogą być wyrzucone, przez 
co unika się potem nieprzyjemnego odoru jaki wydziela po zagaszeniu 
inna latarka. Radw ański.

Sprawozdanie z piśmiennictwa gimnastycznego.

Przew odnik  g im nastyczny „Sokól“ Nr. 2 zaw iera: Od W ydziału Związku.— 
Rocznik Sokoli. — K. Kołakowski: O w łasnych siłach. — G im nastyka w ogól­
ności (E. C enar: Z arzuty A. Mossa w św ietle fachowców. C. d.). — G im na­
styka szkolna (E. C enar: Program  organizacyi wychow ania fizycznego w szko­
łach ludowych). — G im nastyka za  granicą  (R. Kwiatkowski). — Sport (A. 
W allek : Sport łyżwiarski). — Sprawy Związku poi. gim n. Tow. sokolich 
w Austryi. — Kronika. — O głoszenia.

Nr. 3 zaw iera: A ntoni Durski, krótki rys biograficzny z okazyi ćw ierć- 
wiekowej rocznicy jego  służby sokolej (W ł. Janikowski). — Ód W ydziału 
Związku. — G im nastyka w ogólności (E. C enar: Z arzuty A. Mossa w św ietle 
fachowców. D okończenie). G im nastyka szkolna (E. C enar: Program  organizacyi 
w ychow ania fizycznego w szkołach ludowych). — Sport (A. W allek : Kolarski).— 
Sprawy Związku poi. gim n Tow. sokolich w Austryi. — Sprawy Związku poi. 
gim n. Tow. sokolich w państw ie niem ieckiem . — Sprawy Związku poi. gim n. 
Tow. sokolich w S tanach Zjedn. A m eryki Północnej. — Kronika. — B iblio­
grafia. — Ogłoszenia.

„Sokol“ N r. 2 z r. igoo zaw iera: G im nastyka a zdrowie, n iedaw na po­
lem ika w polskich kolach lekarskich, tlom aczył i uwagam i zaopatrzył Dr. D.
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Panyrek, lekarz oddziału chorób chirurg, w K arlinie (c. d.). — Ćwiczenia wolne 
w H elladzie, przez W acław a Pexa; Sale gim nast. sokole a  w szkołach gm in­
nych , m ieszczańskich i średnich , napisał A. Kroupa (c. d.). — Do wyborów! 
napisał Ferd . K. Schnepp. — Życie w naszej sokolej społeczności, napisał 
V. Kukań (c. d.). — N iebezpieczeństw o jazdy na kole dla chłopców i dziewcząt 
w wieku m niej niż lat 16, napisał Dr. m ed. H. R eck w Brunszwiku, przelozyl 
słuch. m ed. E d. M ichałek. — N a kresach zagrożonych, napisał V. Kukań. — 
Kronika sokola. — Sprawy słowiańskie, Sprawy innych narodów, Różne sprawy, 
W iadom ości księgarskie.

Nr. 3 zaw iera: G im nastyka a zdrowie (j. w.). — Z rozw agą! (z nowego 
szeregu epistoł sokolich). — Sale ćw iczebne sokole a szkól gm innych, m ieszczań­
skich i średnich  (j. w.). — Z powodu wyborów (j. w.). Ćw iczenia wolne według 
wykładów M. T yrsza, podał F ranc. Kożiszek. — Życie w naszej sokolej spo­
łeczności (j. w.). — Cośmy zdziałali dla zagrożonych Tow arzystw  w r. 1899, 
napisał V. Kukań. — O znaczeniu  gim nastyki dla kobiet, podał Dr. E . Anger- 
ste in , przekład E . M ichaleka. — N iem oc wrodzona a gim nastyka, przełożył 
z n iem ieckiego Edw. M ichałek. — Spraw y słow iańskie. — Spraw y obcych 
narodów. — Różne sprawy.

V estnik  Sokolsky nr. 3 zaw iera: A. L eroy , Paryż 1900. — Sprawy 
Związku czeskiego sokolstwa. —- Z M orawsko-szląskiego Związku sokolego. —- 
Orloty na Morawę w r. 1900. — A nna H onzakow a: Oddziaływanie gim nastyki 
n a  organizm  a specyalnie wpływ jej na kobiety. — Sprawy oddziałów ko­
biecych. — Różności.

Nr. 4 zaw iera: C zytanka zdrow otnicza, zestawił Dr. E razm  Vlasak. — 
Sprawy Z. Cz. S. — A nna H onzakow a: Oddziaływanie gim nastyki na  organizm  
a specyalnie wpływ jej na  kobiety. -— Przykłady ćwiczeń (w dodatku). — 
Różności.

»Gim nastika«, czasopism o fachowo - g im nastyczne wydawane w Z a­
grzebiu  — jak  nas zaw iadam ia redak tor Dr. B ućar •— przestała wychodzić.

S ta tystyka  czesko-siow iańskiego zw iązku sokolego za  rok  i8g8 zestawił 
V. Kukań. W yczerpująca ta  praca, którą nam  nadesłano, o 80 stronnicach bitego 
druku wraz z tablicam i statystycznem i, daje nam  obraz działalności pobra tym ­
czego sokolstwa czeskiego. N ie podobna tu podać szczegółow ych cyfr w tak 
obszernie rozłożonym  system ie tabelarycznym , jaki przedstaw ia w spom niana 
statystyka. Nie będzie jednak  obojętną dla nas rzeczą, jeśli podam y tu  najo­
gólniejsze zarysy cyfrowe stanu i rozwoju czeskiego związku powszechnego 
(Czechy, Morawa, Szląsk). Członków posiadał zw iązek w r. 1898 45.208, w tern 
członków założycieli 5-5°/0, w spierających 4 1 7 °/0, czynnych 52-8°/„. Ćwiczących 
w 500 tow arzystw ach 10.439 członków (88 członków więcej niż w r. 1897), 
z tego przypada 43°/0 na  Czechy, 48 '5“/„ na  Morawę i Szląsk, 6 6 - 8 w Dolnej 
Austryi. G łówny kontyngent ćw iczących, bo 5583 członków stanowili robotnicy 
i rękodzielnicy (58-6"/„). Co do w ieku: od 18 do 21 letn ich  4291 członków, 
ponad 40 lat 171 członków. W łasnych gm achów posiadało w C zechach 45 
towarzystw , na  Morawie i Szląsku 10 towarzystw . L etn ich  boisk liczy Związek 
ogólny 269. W  r. 1898 odbyto' 269 popisów z ćw iczeniam i wolnym i z ucze­
stnictw em  4962 druhów. W ykładów  (pogadanek sokolich) urządzono 1411 w 404 
tow arzystw ach. B iblioteki posiadało 458 tow arzystw  (50.741 książek) przy 16.832 
czytelnikach. Czasopism (sam ych sokolich) odbierano w 472 tow arzystw ach 
8463 egzem pl. Przegląd gimnastyczny odpierało 21 towarzystw. »Przew odnik g im ­
nastyczny* 4 towarzystwa. N a cele narodowe wypłaciły tow arzystw a sokole 
13.379 złr. 70 ct. — Oto obraz w najogólniejszych zarysach pracy sokolstwa 
czeskie.go. Ćyfry m ówią sam e za siebie! T u  nadm ienić wypada, że w ogólności 
rok 1898 przedstaw ia niem al we w szystkich pozycyach niezbyt wielką, lecz 
isto tną  zwyżkę nad rokiem  1897. Czytając te  cyfry, widzi się dopiero co znaczy 
w pracy wytrwałość i jedność w poczuciu obowiązków względem idei sokolej. 
T ą  drogą i nam  dążyć należy. S t Now.



K R O N I K A .

W sz y s tk im  ty m , którzy redakcyi »Przeglądu« w jej nowym składzie 
przesiali życzenia i wyrazy życzliwej zachęty  do dalszej pracy, składam y ni- 
niejszem  serdeczne podziękowanie.

K u u czczen iu  ćw ierćw iekow ej p ra c y  d. A n to n ieg o  D u rsk ie g o  na niwie 
sokolej odbyła się we Lwow ie w dniach 3 i 4 m arca b. r. dwudniowa uro­
czystość, w której udział wzięto tak m iejscowe gniazdo jak  i cale sokolstwo 
polskie przez nader licznych delegatów. W  wilię dnia jubileuszow ego urzą­
dzono w wielkiej sali »Sokola« lwowskiego uroczystą  w ieczornicę. Byl to 
jeden  z tych  obchodów, które podniosłym , serdecznym  nastrojem  skupiają 
»w jedno ognisko ducha« — a tym ogniskiem  była zacna  i przez wszystkich 
m iłowana osoba naczeln ika zw iązkow ego, k tórem u składano oznaki czci 
i uznania. E cha narodow ych m elodyi, odegranych przez »Harm onię« p rze­
platały liczne przem ów ienia i powinszowania reprezen tan tów  »Związku«, »So- 
kola« lwowskiego, starych druhów i uczniów D urskiego i niem al wszystkich 
gniazd sokolich polskich z Krakowem  na czele. Z prostą i szczerą  skrom no­
ścią przyjm ował te oznaki sym patyi jubilat, a skrom ność ta  i serdeczne w zru­
szenie odbierały m u tę silę wym owy i głosu, jakim  n ieraz przewodził nam  
na zlotowem  boisku. Młodzież, uczniow ie i uczennice  »Sokola« lwowskiego 
publicznie złożyli hold sw em u przewodnikowi w czasie w ieczorku gim nasty­
cznego w dniu następnym  a publiczność cala przyłączyła się gorąco do tej 
owacyi. (Co do w rażeń z popisu g im nastycznego odkładam y takow e dla braku 
m iejsca do następnego artykułu pozostaw iając je  fachowej ocenie nacz. K uciń­
skiego). O lbrzym ia ilość telegram ów, nadesłanych ze wszystkich, stron kraju 
świadczy, że z uroczystością lwowską lączyl się cały kraj, gdzie tylko idea 
sokola wzrosła i krzewi się w narodzie.

W  Krakowie odbyła się też ku uczczeniu tej ważnej dla Sokolstwa 
chwili uroczysta w ieczornica, podczas której b. członek grona lwowskiego d. 
Hom iński w dłuższej przem owie podniósł zasługi jub ila ta  (osobna zaś depu- 
tacya  — jak  wspom nieliśm y uczestn iczyła w obchodzie lwowskim).

Sąsiednie gniazdo podgórskie urządziło popis gim nastyczny, poprze­
dzony przćm ow ą w iceprezesa d. Bukowskiego, w sldad k tórego wchodziły 
ćw iczenia uczniów szkół ludowych laskam i i na przyrządach (żerdzie, różno­
ści i koziel zakończone 3m a ,wolnem i piram idam i) oraz ćw iczenia członków 
na poręczach i kółkach (przy udziale 3ch ćw iczących z Krakowa). Całość za­
kończyły efektowne zawsze grupy m arm urow e w 10 obrazach.

Zresztą prócz gniazd naszego okręgu, wszystkie n iem al towarzystwa 
Sokole uczciły w stosow ny sposób zasługi jubilata.

L ek cy e  z a p a s ó w  rozpoczęto w m arcu w tu t. Sokole pod kierunkiem  
naczelnika S. Rucińskiego. Są one nadprogram ow e i zdołały ściągnąć licz­
nych m iłośników, czego dowodem że zapisało się 15 ćw iczących. W szyscy 
uczesnicy  zostali przed tem  przez członków grona lekarzy zbadani pod w zglę­
dem zdrowotnym  i pom ierzeni tak, aby ich m ożna bez obawy dopuścić do 
udziału, a następnie żeby na podstawie dat skonstatow ać rozwój i korzyści 
osiągnięte po przebyciu całego kursu zapaśniczego.

U tw o rz e n ie  sek cy i g im n a s ty c z n o -n a u k o w e j w czasie IX. zjazdu lekarzy 
i przyrodników polskich je s t już, jak nam  donoszą — faktem  dokonanym.
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K om itet gospodarczy zjazdu — uwzględniając w ielką doniosłość higieniczno- 
spotecznej sprawy w ychow ania fizycznego m łodzieży, w którem  m im o ciągle 
potęgującej się działalności tow arzystw  g im nastycznych i m im o wytężonych 
usiłowań propagatorów, zawsze jeszcze społeczeństw o nasze nie dotrzym uje 
kroku zagranicy  — widział się spowodowanym  utw orzyć odrębną sekcyę nau­
kową w słusznem  m niem aniu , że będzie ona jed n ą  z bardzo żywotnych, bo 
obchodzącą zarówno lekarzy  i pedagogów, jak  i cale społeczeństw o.

Gospodarzem  sekcyi tej jest prof. Dr. Jordan (Kraków, W iślna  5), 
sekretarzem  zaś Dr. E ugeniusz Piasecki, naucz. gimn. (IV-te gim nazyum  we 
Lw ow ie), do którego też  wszelkie t e j ' sekcyi dotyczące zgłoszenia i pism a 
przesyłać należy.

Ńie mniej tut. grono nauczycielskie zastanaw iało się nad powyższą 
spraw ą na jednem  ze swych posiedzeń i wybrało ściślejszą kom isyę, złożoną 
z nacz. Rucińskiego, D ra K irkora i D ra  M ięsowicza, zadaniem  której będzie 
obm yśleć przedstaw ienie  Zjazdowi działalności . »Sokola'< i wejść w kontrakt 
z odnośną sekcyą.

Księga pom iarów  gim nastycznych. W praw dzie  w tow arzystw ie naszem  
prowadzono już oddawna sta tystyczne daty i pom iary ćw iczących, jednak  była 
to p raca  luźna i dorywcza. O becnie zaś postanow iło grono nauczycielskie 
zaprow adzić stałą  księgę pom iarów, w której notow ać się będzie co */., roku 
wym iary, a w ten  sposób kontrolow ać rozwój fizyczny i wpływ ćwiczeń. 
R ubryki tej wielkiej (in folio) i w index abecadłuw y zaopatrzonej księgi są 
n a s tęp u jące : im ię i nazwisko, wiek, wzrost, waga, obwód karku, piersi przy 
w dechu i wydechu, obwód przez ram iona, obwód brzucha, ram ien ia  (prawego 
i lewego) wyprostowanego, i skurczonego, p rzedram ien ia , przegubu uda, łydki, 
odkąd ćwiczy, najlepsze ćw iczenia, uwaga lekarza. Uwaga.

W  ten  sposób będzie m ożna raz przystąpić do zebrania  dat i do wy­
prow adzenia z tego odpowiednich wniosków, nie m ówiąc już o łatwej ewi- 
dencyi i praktycznej korzyści. Do zakładania takich ksiąg zachęcam y też 
wszystkie towarzystwa.

G im nastyka w B ułgary i ogniskuje się — jak  donosi »Sokol« praski — 
w 30 tow arzystw ach gim nastycznych, liczących około 2000 członków. Na czele 
związku stoi Stojan Zaim ov znany  z czasów  ostatn iej wojny z Turkam i o n ie­
zawisłość B ułgaryi. P ierw sze podstaw y gim nastyki w Bułgaryi stworzyli p rze ­
w ażnie obcy przybysze, zwłaszcza Szwajcarzy. Jedno  z pierw szych m iejsc 
w rzędzie towarzystw gim nastycznych zajm uje K istendil, m iasteczko na g ran icy  
M acedonii. P ierw szy zjazd gim nastyków  połączony z uroczystością narodową 
odbył się w roku ubiegłym  w Sofii. W  ćw iczeniach uczestniczyło 50 dorosłych 
członków i 60 m łodych chłopaków (!? )  Na program  ćwiczeń złożyły się : 
ćw iczenia wspólne, szerm ierka, rej, drabina (jedyny przyrząd) i w reszcie m aczugi. 
Po ćw iczeniach odbyła się uroczystość z udziałem  panującego księcia, a za­
kończyła się tańcam i narodowym i.

N iem iecko-am erykański zw iązek g im nastyczny  według statystycznych 
spisów liczył w latach ubiegłych 314 stow arzyszeń z 40.000 członków, w tem  
8000 ćw iczących — obecnie cyfry te spadły na  274 stowarzyszeń, 36.651 
członków, 5847 ćwiczących, a ubytek stale w zrasta z każdym m iesiącem . 
P rzyczyny  tego upadku leżą w w prow adzeniu do stow arzyszeń niesnasek i walk 
politycznych. Jest to i dla nas ostrzegające m em ento , by bezwzględnie w ystę­
pować przeciw wszelkim zakusom stronniczych waśni w łonie naszego sokolstwa,



by hasio jedności było faktyczną dźwignią naszej pracy, a »Sokół« nie dał 
się opanować żadnem u zestronnictw , ale owszem jednoczył i sam panował 
nad niem i.

B erlińskie stow arzyszenie g im nastyczne »AUgem. B erliner T urnerschaft«, 
najw iększe w N iem czech, posiadało w r. 1899 w 35 oddziałach 1625 m ężczyzn, 
883 wychowanków, 1555 uczniów, 184 pań, 152 dziewcząt, razem  4399 człon ­
ków ćw iczących w 12 salach g im nastycznych — a roczny ruch  osób ćwiczących 
w, tych salach przedstaw ia cyfrę 250.000. Tow arzystw o to posiada w łasny o d ­
dział śpiewacki i oddział kolarzy. Majątek tow arzystw a wynosi 125.000 m arek, 
a f u n d u s z  w y c i e c z k o w y  dosięga wysokości 12.500 m arek. B iblioteka 
z której członkowie bezpłatnie korzystają, składa się z 5600 tomów, a  organ 
w łasny S tow arzyszenia drukowany w 2100 egzem plarzach otrzym uje każdy 
członek rów nież darmo. W ycieczek odbyto 473, a uczestniczyło w nich 
16.000 osób. rezesem  stow arzyszenia je s t obecnie prof. dr. Bohn. »Exem pla 
trachunt« —• mówi wprawdzie przysłowie, k iedyż jednak  dosięgniem y w całem 
naszem  sokolstwie tych cyfr, jakie przedstaw ia jedno  stow arzyszenie berlińskie? 
A dodać tu  należy, że n ie są to cyfry tylko »na papierze*, ale obraz czynnej 
pracy, owoc wytrwałości i zrozum ienia społeczno-narodow ego znaczen ia  ćwiczeń 
fizycznych — naśladujm yż w tern, chociażby n a w e t . . .  Prusaków .

H olenderczyk C ordang stworzył w dniu 18 w rześnia now y dw udziesto­
czterogodzinny rekord na kole. P rzejechał on w podanym  czasie I03o-n o k lm .  
O statni rekord przed nim  stworzył niejaki W alters, który w 24 godzinach 
przejecha I020'g77 kim.

Ciekawy w yścig w celu porów nania różnorakiej szybkości urządzono 
jes ien ią  pom iędzy Paryżem  a T rauville (170 kim.). Brali w nim udział kolarze, 
konni, piesi, w reszcie row ery z m otorem , i rozpow szechniające się coraz bardziej 
sam ochody (autom obile). Ze startu  wyszli naprzód piesi o 9 w ieczorem , jeźdźcy 
wyjechali rano o 3-ciej, cykliści o 12-tej, kolarze z m otorem  o trzy kwadranse 
na drugą, w reszcie autom obile o drugiej popołudniu. Z w ycięscą a raczej 
pierw szym  był jeździec, przebyw szy 170 kim. w 12 godz. 20 sek. R ow erzysta 
z m otorem  potrzebował na  to 3 godz. 13 m in. 3 sek., autom obil 2 godz 
58 m in. 30 sek., zwykły cyklista 5 godz. 22 m in. 50 sek., w reszcie pieszy 
21 godz. 12 m. 10 sek.

T R E Ś Ć : Kilka uwag o zlotach okręgowych, W . Turski. — Uwagi o odde- 
chaniu podczas ćwiczeń fizycznych, podał Dr. M. Doliński. — 
O train ingu, napisał Dr. Erw in Mięsowicz (Ciąg dalszy). — W  sprawie 
naszego słownictw a gim nastycznego, napisał Dr. E ugeniusz P ia ­
secki. — Ćwiczenia ciężaram i. W spieran ia  kulolaski, Sz. Ruciński 
(Dokończenie). — Przykłady p rak tyczne: Paryskie  ćw iczenia kon­
kursowe. A) Ćwiczenia w o ln e ; B) Drążek. — Sport. — Sprawozdanie 
z p iśm iennictw a gim nastycznego. — Kronika.

Z D rukarni A. Koziańskiego w Krakowie.



Spółka Wydawnicza Polska w Krakowie
poleca w ydaw aną przez siebie od la t 14

najtańsza ze wszystkich publikacyj peryodyeznych

N W j  BIBLIOTEKĘ UmUlERSUlNIj.
Co 2 tygodn ie  zeszyt o ob ję to śc i  7 a rk u sz y ,  m ieśc i  przeważnie n ied ru ko w an e  dotąd 
p r a c e  —  n a jp ie rw s zy c h  p is a rzy  polskich lub obcych, we wzorowem t.łomaczeniu.

Druk s ta ranny , czytelny, papier p iękny i trwały .

Pam iętniki, prace historyczne i t. p., są dobranem i 
rycinam i illustrowane

Każde dzie ło  m a w łasną paginacyę, więc też s tanow i osobny  tom, który oddzielnie 
b ro s z u ro w a n y  lub oprawiony  być może. ■

Przedpłata wynosi 
w  K rak o w ie : kwar. kor. 3 '— 

roczn. „ 12'—

Z przesyłką pocztową W N iem c ze c h :
w A u s t r y i :  kwar. kor. 3 '50 , kw artalnie m ar. 3'50

roczn. „ 14'— j rocznie „ 14'—
W  innych krajach europejskich roczn. frank. 24, vy Ameryce roczn. doi. 5.

W tom ach, ozdobnie oprawnych, z dwurazow ą przesyłką: w lipcą i styczniu 
tylko rocznie: koron 2 0 ,  z przesyłką koron 22 ,  w Niemczek marek  22.

W roku 1900 zamieści „Biblioteka" następujące prace:
nj Powieści: 1) Kowerskiej Marzyciel. 2) Kowerskiej  Pa­
miętniki ornitologa. 3) Korolenki  Sfiewidomy muzyk.
4) Lejkina N . A.  Pod liiszpaiiskiem niebem, opis hum o­
rystyczny podróży małżonków Iwanowów do Biarritz i Hiszpanii. 
h) Pamiętniki i wspomnienia: 1) Brodzińskiego  Pa­
miętniki (z rycinami). 2) Kołaczkowskiego Jelierała  Wspo­
mnienia z czasów powstania 1831 r. (z illustracyami). — c) 
Wzięła treści historycznej: 1) Ks. K alinki Waleryana
Pisma pomniejsze, część III-cia (stanowi dla siebie odrębną 
całość). 2) O. Wacława z Sulgostowa  Tadeusz Kościuszko, 
jego żywot i działalność, na podstawie nowych źródeł i dokumen­
tów  (z licznemi illustracyami). 3) Kościuszki Tadeusza  Listy 
i pisma obejmujące jego pryw atną i urzędową korespondencję 
jak niemniej memorały, po części po raz pierwszy zebrane z archi­
wów w Waszyngtonie, N. Yorku, Filadelfii, Bostonie, Paryżu, R a- 
perswylu i prywatnych, przez Wł. M. Kozłowskiego. —  d) Ko­
źli ęj treści: 1) Tretiaka Józefa  prof. Uniw. Szkice literackie 
z dziejów piśmiennictwa. 2) O. Ventury  Posłannictwo kato­
lickiej niewiasty od początku chrześcijaństwa do naszych 
czasów, w tłómaczeniu St. Koźmiana.  Pierwsze wydanie polskie 

znakomitej pracy niepospolitego pisarza.
Osoby, składające z  góry  przedpłatę na  cały  rok,  m ają praw o wyboru dwóch 
dz ie ł ,  które franko  dostarczam y jako b e z p ła tn ą  p rem ię .  — Spis tych dzieł na

żądanie dostarczam y.



J. GÓRECKI i Sp.
FABRYKA WYROBÓW ŚLUSARSKICH

w Krakowie, ni. św. Wawrzyńca 1. 26.
T e le f o n  Nr. 2 7 7 .  — T e l e g r a m y :  G ó re c k i ,  ś lu s a r n ia .  

wykonuje wszelkie roboty
ornam en ta lne , konstrukcy jne , b u d o w lan e  

i p lecionki z d ru tu

DLA GNIAZD SOKOLICH:
ciężary gimnastyczne pojedyncze i składane od 25 do 
100 klg. i wyżej, laski żelazne, stojaki i wieszadła do 

ciężarów, lasek i t. p.
C E N Y  P R Z Y S T Ę P N E , -j p f l

Reim i Spółka
Rosiek 1. 37 i&raków l i n i a  A .—E.

poleca na j tan ie j  
Przyrządy gim nastyczne pokojowe, 

P a n to fe lk i  do g im n a sty k i ,  P a sk i  do g im nastyk i.
Ciężarki żelazne do gimnastyki.

NOWOŚĆ: GURTY Z DREWNIANYCH KUL DO MASOWANIA CIAŁA. 
K a lo sz e  r o sy jsk ie  i a m e r y k a ń sk ie

Smarowidło nie przem akalne na obuwie.
P ł a s z c z e  g u m o w e  n i e p r z e m a k a l n e .

M aty  k o k o s o w e  do  sal g im n a s ty c z n y c h .
tperfumij, jYfijdła i ^udrij. — ^Afoda kolońska,

Wody do włosów.
Ś r o d k i  k o s m e t y c z n e ,  P r z y b o r y  d o  g o len ia ,  

P r z y b o r y  to a le to w e .
S)wa razu dziennie wusyłka pocztowa.


