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ZAPROSZENIE DO PRENUMERATY.

Pismo ,Przeglad gimnastyczny® organ grona nauczycielskiego Sokota
krakowskiego, wychodzi¢ .bgedzie nadal w zwigkszonej objetosci conajmniej
pottora arkusza druku, w pierwszej potowie kazdego miesigca. Na tre§¢ pisma
sktada¢ si¢ beda artykuly z hygieny, historyi i teoryi gimnastyki, przyktady
praktyczne, pytania, odpowiedzi i bogata kronika.

Prenumerata z przesytkag wynosi w Austryi:

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

Sledakega przegladu gitnn. frakéw, polska 25.

W admistracyi Przegladu gimnastycznego sg do nabycia roczniki z 1897
i 1896 r. po 1 zir. 20 ct. nie liczac kosztow przesytki, ktéora 20 ct. wynosi;
tamze mozna roéwniez naby¢é wydane naktadem Przegladu gimnastycznego
»Zapasy” Szcz. Rucinskiego i Zygmunta Wyrobka, po cenie 30 ct. a z przesytka
po 35 ct. za egzemplarz, tudziez ,Rozklad ¢wiczen dla cztonkow*1 po 10 ct.
z przesytka po 12 ct.

Rowniez roczniki z r. 1899 po [ zir. 80 ct. do sprzedania.

@REECEEOEEEAEEERPEEEOREAW @EERPEEEAEEPEPOE@WEE@OROPEE@

WACLAW KODET

w Pradze, Kralovske Vinohrady

dostawca potrzeb sokolich
i nauczycielskiego grona ,Sokola® praskiego

poleca:
*) Spodnie ¢wiczebne wetniane ciemno-granatowe I-a 90— 100 cm. para zir. 3*30 ct.
I-a 100-110 ,, w s 3-50,,
s n d n 7 1I-a 90 100 ,, » o 2%70 ,,
H-a 100-110 b e 3%00 ,,
. . bawelniane . t-a 90—100 ., . 220,
Il-a 90-100 , . , 1¥70,
» [ ] - II-a 100-110 , o 1%90
Koszulki Z r¢gkawkami czerwono lamowanemi . . . . po 55—65 ct. za stuke
Pasy cwiczebne, czerwone, welniane 40 ., .,

Wszelkie inne potrzeby sokole w najlepszej jakosci i po cenach
umiarkowanych, zawsze na sktadzie.

*)Przy zamawianiu spodni najlepiej podaé¢ a) dlugos$é¢ od bioder do
stopy, b) dlugos¢ w kroku, c) objgtos¢ w pasie po S$ciagnigciu.



Kolt [V . Krakow, dnia 1. Kwietnia 1900. jfr. 4.

PRZEGLAD GIMNASTYCZNY

Organ Grona nauczycielskiego Sokola Krakowskiego
POSWIECONY SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Wychodzi w pierwszej polowie kazidego miesigca.

Prenumerata w Austryi:
Rocznie ztr. 1*8o —kor. 3 hal. 60 W Niemczech: Rocznie . mrk. 3*50

Potrocznie » —*go~ » i » 80 W innych krajach: Rocznie fr. 6’ —
Numer pojedynczy kosztuje 18 cnt. —36 halerzy.
Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Edward Kubalski.

Kilka uwag o zlotach okregowych.

W. TURSKI.

Ze jest pewien blad w mechanizmie obecnie urzadzanych
zlotow, czujemy wszyscy, ci przedewszystkiem, ktérzy dion swoja
blizej don przytozyli; btad ten odnalezé nalezy, choéby narazajac
si¢ na zerwanie kilku szmat r6zowych iluzyi, ktore niestety nazbyt
chetnie narzucamy na nasze sokole sprawy.

Zwiazek wdrozyt rozprawy w tej mierze; niechaj one stana
si¢ ogodlnemi; $mialo a z prostota i szczerze szukajmy prawdy,
bo postawienie zlotow na wlasciwym poziomie i z r¢kojmig pra-
widlowego ich ruchu dotyka bezposrednio podwalin istnienia i roz-
woju naszego sokolstwa.

Przypatrzywszy si¢ blizej, musi uderzy¢ kazdego nieuprze-
dzonego, ze btedy i braki widoczne w istnieniu poszczegdlnych
gniazd, odzwierciadlajg si¢ w zlotach.

Sa nimi przedewszystkiem tu i tam, przesada w zalozeniu,
a powazne usterki w dzialalnosci; co gorsza jednak na jedno ina
drugie rozmy$lnie przymykamy oczy. Wezmy przyktady.

Istnieje w kazdem gniezdzie wielki zastep Sokotow, ktorzy
w niem do zadnej pracy, do zadnej czynnoS$ci r¢ki nie przykiladaja;
nie sa to »Sokoli-emeryci« spoczywajacy na laurach dawnych
zastug, ani tez tacy, ktorzy nalezg do Sokota i placag wktadki, dlatego,
ze chca lub moga tylko tym sposobem cele jego popieraé; nie,
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to sa Sokoli czynni i majagcy pretensye byé czynnymi, lecz nic
nie robia, oprocz przywdziania na siebie raz lub par¢ razy do roku
sokolej czamary.

Jesli przy danej sposobnos$ci, na uczcie czy wieczornicy mowi
si¢ w takiem gronie o wielkich celach »Sokota«, o konieczno$ci,
aby istota sokolstwa stata si¢ rdzeniem narodu, jes§li si¢ slyszy
namaszczony toast na cze$¢ tego »nowego rycerstwa« co §wiecié
ma narodowi przyktadem tak jasno, az mu jego ciemne jutro
roz$wietli, to przesada, przykra, bolesna, z ironig graniczaca;
my jednak milczymy i cierpimy dalej aby w sokolstwie istnieli
»Sokoty od parady«; nie chcemy, czy nie mozemy ich zatrudnié,
zmusi¢ do pracy sokolej i wytwarza si¢ blad w wykonywaniu
sokolej roboty.

Jesli na zlocie hufiec sokoli wkracza do miasta, to pomimo,
ze w nim potowa »sokotdéw od parady« niemniej jednak ustyszy
si¢ na pewno zarzut braku entuzyazmu w przyjgciu, a czgsto wy-
rasta z tego pretensya do gniazda zlotowego, ze nie umiato zgo-
towa¢ dos$¢ goracych owacyi. I nie przychodzi do glowy prosta
odpowiedz: Za co? Czy to wita¢ majg zwyciezcoOw, czy bodaj wy-
tezajacych sity niestrudzonych bojownikow?

Stuchamy tego i milczymy, choé¢ to przesada i przesada
szkodliwa, bo wstrzgsajaca podwalinami »Sokolstwa«, w ktorych
»prostota« jest ztozem powaznem.

A jesli z tego samego hufca co najmniej trzecia czg$¢ po-
zostaja widzami tylko przy ¢wiczeniach lub mustrze obowiazkowej,
znowu milczymy lub patrzymy przez palce, cho¢ to btad i brak
w wykonaniu obowigzkow zlotowych.

Sa to luzne przyktady, bez liku ich jednak przytoczyéby
mozna dla zaznaczenia, ze spetnianie obowiazkow w poszczegdlnych
gniazdach nie odpowiada wielkim stowom, jakie padaja przy uro-
czystych okazyach, jak réowniez, ze wykonanie zlotu zazwyczaj nie
odpowiada nadmiernie uroczystemu charakterowi, jaki mu si¢
nadaje.

Dochodzimy do pytan, ktoére z natury rzeczy tacznie roz-
wigzacby trzeba, a z ktéremi przywykliSmy obchodzi¢ si¢ z pewna
ostroznoscig i niesmialo$cia nie sokola, a mianowicie:

Na czem polega istota sokolstwa polskiego, tak co do osta-
tecznych jego celéw, jakotez co do pracy codziennej?

Czy jest mozliwe i dopuszczalne, aby w poszczegélnych
gniazdach istnieli »Sokoli od parady« bez ujmy dla obowiazujacych
zasad sokolich?
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Czy istniejace regulaminy obejmuja nalezycie cala prace
sokola i1 czy zmiany ich wzglednie zaostrzenia nie bylyby wska-
zane?

Czy w dzisiejszej formie zlotow okregowych, w ktéorych wi-
doczne sa 3 pierwiastki skladowe tj. parada, agitacya 1 cze$¢
techniczna, nie nalezatoby zmniejszy¢ lub powickszyé jednych na
korzy$¢ lub niekorzys$¢ drugich?

Pierwsze 3 z powyzszych pytan dotyczace zadan i celow
sokolstwa w ogole a zatem i ustroju wewngtrznego gniazd poszcze-
g6lnych mozna traktowaé razem, a z nich wyloni si¢ odpowiedz
na pytanie 4, dotyczace zlotow.

Nalezy jednak siggnaé nieco w przeszto$é, do poczatkow
sokolstwa polskiego.

PowstaliSmy na wzorach czeskich, wzi¢liSmy zatem od nich
wiele, nietylko co do organizacyi samej, ale nadto co do kierunku,
co do hasel, co do zadan. Wzorujemy si¢ na nich dotad, a po-
niewaz warunki istnienia i rozwoju sg rozne, dzieje si¢ to zatem
z oczywistag szkoda dla nas, jako Sokolow polskich.

Sokoli czescy byli, sa i z natury rzeczy musza by¢ »woju-
jacy«; powstawanie gniazd sokolich czeskich pozostaje w $cistym
zwiazku z wrostem wplywu czeskiego w danej miejscowosci, przy
wspotczesnem wypieraniu niemieckosci.

Kazde gniazdo sokole czeskie jest stala ostoja czeskosci,
jest naturalng bronig przeciw wplywom niemieckim.

Jestto zatem walka ciggla, naturalna i codzienna; w tych
warunkach poszczegbdlne gniazdo moze istnie¢ stabo, ale raz jako
tako utrwalone upada¢ nie moze.

Kazde tez z nich z natury rzeczy jest przybytkiem narodo-
wych ideatow, jezyka, praw narodu i jego tradycyi, musi byé zy-
wotnem, bo do odpornos$ci jest pobudzanem ciagle.

Ztad tez plynie ten S$cisty zwiazek sokolstwa z spoteczen-
stwem czeskiem; jest ono krwia zjego krwi i koscig z jego kosci,
jest w oczach narodu wecieleniem wspdtczesnych pragnien i ideatow,
bo jest ich strazg w pierwszym szeregu idaca.

Kazdy =zlot sokolstwa czeskiego, kazda wycieczka, kazda
parada sokola ma z tych powoddw charakter agitacyjny, a hastem
ich zawsze i wszedzie walka o narodowos$¢. Odmiennie jednak
rzecz si¢ ma u nas. (D. c. n).
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Uwagi o oddectianiu podczas Cwiczen fizycznych,
Podat Dr. M. Dolinski

sekundaryusz szpitala powszechnego w PrzemyS$lu.

Dla zrozumienia tych kilku uwag, ktore niejednokrotnie na-
suwaly mi si¢ podczas ¢wiczen gimnastycznych, badz to gdy sam
¢wiczytem, lub tez przypatrywalem si¢ innym ¢wiczacym, musze
podaé¢ na wstepie kilka stow o budowie pluc i klatki piersiowej,
migé$niach stuzacych do oddechania i mechanice tegoz.

Ptuca sa narzadem, za pomoca ktérego ustrdj czltowieka
pozbywa si¢ niepotrzebnych i szkodliwych gazowych skladnikow
krwi, jak n. p. bezwodnika kwasu weglowego (CO.,), a przyswaja
sobie czynnik do zycia niezbedny, ktéorym jest tlen (O). Dlatego
tez do narzadu tego musi ze serca doptywac krew, ktora juz swoje
zadanie spelnita tak zwana krew Zylna i znowu odptywac do serca
krew w tlen na nowo zaopatrzona krew fetnicza; ruch ten krwi
ma tez w przeciwstawieniu do krazenia ogoélnego nazwe krazenia
matego lub ptucnego. Budowe¢ drobnowidowg pluca mozemy bez
szkody dla zrozumienia samej sprawy pomingé, poréwnujac je do
stozkowatego elastycznego worka, poczynajacego si¢ jednym otworem
w krtani, a konczacego si¢ bardzo szeroka podstawg, ktéra na-
zywamy przestrzeniami oddechowemi. W $cianach przestrzeni od-
dechowych sa umieszczone w bardzo wielkiej iloSci cieniuchne
i drobniutkie naczynia krwionos$ne, zwane dla swojej cienkosci
naczyniami wlosowatemi, do ktéorych wlewa si¢ krew zylna. W tych
to tez wlasnie naczyniach musi si¢ ta krew pozby¢ swego balastu,
a zaopatrzy¢ w materyal potrzebny, a ze ta wymiana materyi moze
mie¢ miejsce tylko pomiedzy powietrzem wypetniajacem pluco,
a krwig zawartag w naczyniach wtosowatych przebiegajacych w $cia-
nach przestrzeni oddechowych, przeto tak samo ilo$¢ krwi jakotez
i ilo§¢ powietrza musza by¢ ciagle odnawiane, gdyz w przeciwnym
razie organizm w bardzo krotkim czasie pozbawionyby zostatl tlenu.

O ciagla zmian¢ krwi stara si¢ serce, ktore wprawia ja w?ruch
plynacy, tak, ze z jednej strony do naczyn wlosowatych ciagle
krew doplywa, a rownoczes$nie z drugiej strony odplywa. Inaczej
si¢ jednak ma rzecz z powietrzem. Jak wyzej wspomnieliSmy ptuco
zaczyna si¢ jednym jedynym otworem w krtani, wzglednie w tcha-
wdcy 1 na tej tez drodze musi si¢ dow'dz i odw'6z powietrza i z pluca
odbywaé, a to jest tylko wtedy mozliwe, gdy pluco bedzie na
przemian zwigksza¢ i zmniejsza¢ sw”oja objetos¢, by przez zwdek-
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szenie wciagaé, a przez zmniejszenie wydali¢ ze siebie powietrze.
Ten rytmiczny ruch, polegajacy na ciagiem, na przemiany si¢
powtarzajacem powigkszaniu i zmniejszaniu pluc nazywamy odde-
chaniem.

Pluca wraz ze sercem sa umieszczone w tej czesci skieletu,
ktéora nazywamy klatka piersiowg; poniewaz pomigdzy plucami
a $cianami klatki piersiowej znajduje si¢ przestrzen szczelnie ze
wszech stron zamknigta i bezpowietrzna — przeto przy rozszerzeniu
klatki piersiowej powstataby préznia pomigdzy plucem a $cianami
tejze, gdyby tej przestrzeni nie bylo wstanie wypetni¢ kazdorazowo
ku $cianom klatki piersiowej pomykajace pluco, ktére skutkiem
tego zawsze wnetrze klatki piersiowej szczelnie wypetnia.

Z tego co powyzej powiedziano wynika, ze przyczyna wy-
wotujaca powigkszanie lub zmniejszanie si¢ pojemnosci pluca jest
identyczna z przyczyna wywolujaca powigkszanie si¢ lub zmniej-
szanie klatki piersiowej, czyli, ze miesnie, ktore powiekszajq Ilub
zmniejszajq klatke piersiowq stuzq rownoczesnie do oddechania
i w nauce tez oddechowemi s3 nazwane. Zeby za§ poznaé strone
mechaniczng oddechania, a ta tylko w niniejszej rozprawce zaj-
mywac si¢ bedziemy, musimy czytelnikow nieco blizej zapoznaé
z anatomiczng budowa klatki piersiowej.

Klatka piersiowa, ktora z ogoélnego wygladu moznaby po-
rowna¢ do stozkowatej beczki podstawg ku dotowi zwrbdconej,
jest utworzona z 12 kregéw piersiowych, lezacych z tylu w linii
srodkowej — do nich przyczepione jest 12 par zeber, przebiega-
jacych na ksztalt obrgczy od tytu tukiem ku dolowi i w przdd,
ostaniajagc w ten sposob przedewszystkiem boki a czg¢Sciowo tyt
i przéd, a w koncu od przodu znajduje si¢ ko$¢ ptaska, zapomoca
chrzastki elastycznej ze siedmiu gornymi parami zeber S$cisle po-
laczona, ktora si¢ nazywa mostkiem. Beczka ta albo stozek od
gory i od dotu jest otwarty, a zamykaja ja w tych miejscach
cze¢sei mickkie, miesnie.

U gé6ry dzwiga na sobie klatka piersiowa, po obu bokach od
przodu obojczyk, a od tylu topatke¢, do ktorych to kosci przycze-
pione sa konczyny goérne t. j., ramiona, rgce. Te ostatnie kosci
tworzace niejako pierscien na szczyt klatki piersiowej nasadzony,
sg tylko zapomoca jednego stawu, a mianowicie pomigdzy oboj-
czykiem a mostkiem (oczywiscie po jednym =z kazdej strony) $cisle
z klatkg piersiowa potaczone, a zreszta spoczywaja na nim wolno
przytrzymywane badz to wigzadlami badz tez mig¢$niami. Juz tez
w tem miejscu zwracam czytelnikow baczniejsza na to uwage,
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a to z tego powodu, ze w tem lezy przyczyna, dlaczego praca
i w ogole ruch ramion wzglednie konczyn goérnych we wielu wy-
padkach musi si¢ wigcej na ruchach oddechowych klatki piersiowej
odbi¢, anizeliby si¢ to na pierwszy rzut oka wydawaé mogto.
Powigkszanie si¢ klatki piersiowej moze odbywaé si¢ w dwu
przewaznie kierunkach, a mianowicie w kierunku poprzecznym
i prostym przez ruch zeber, i w kierunku podluznym przez obni-
zanie si¢ lub podnoszenie migkkiej, ruchomej podstawy t. j. tego
migénia, ktory tworzy dolna podstawe stozka, a ktéory nazywa sie
przepong. Stosownie do tego rozrozniamy dwa typy oddechania,
a mianowicie typ piersiowy t. j. ten zapomocg ruchu zeber i typ
brzuszny t. j. ten zapomoca przepony. (C. d. n).

O trainingu.
Pogadanka na posiedzeniu grona nauczycielskiego Sokola krakowskiego.
Napisal Dr. Erwin Migsowicz.

(Ciag dalszy).

Pierwszym i najwazniejszym warunkiem zdolno$ci i mozno-
§ci przystapienia do skutecznego wykonania trainingu jest najzu-
pelniej normalne funkcyonowanie wszystkich narzgdow ciata. Na
warunek ten zawsze duzo uwagi zwraca¢ nalezy, a to ze wzgledu
na to, ze w poczatkach, szczegélniej w wieku mlodym, mimo
forsownego uprawiania c¢wiczen fizycznych, zadnych zaburzen
w zdrowiu naszym nie spostrzegamy, chocby ¢wiczenia, przez nas
uprawiane byly szkodliwemi. Dzieje si¢ to bowiem z powodu
wielkiej odpornosci i latwosci przystosowania si¢ mlodego orga-
nizmu wobec zgubnych dlan wplywoéw zewngtrznych. Po kilku
lub kilkunastu latach jednak lekkomys$lne narazanie zdrowia z pe-
wnos$cig w bardzo nieprzyjemny a czesto i grozny sposob da si¢
we znaki, $ciggajac przez to niestuszne uprzedzenia co do war-
to$ci znaczenia i wplywu ¢éwiczen fizycznych na zdrowie. Dlatego
tez kazdy trainujacy powinien u do$wiadczonego lekarza zasie-
gnaé porady, by si¢ dowiedzie¢, czy pewne C¢wiczenia dla jego
organizmu sg odpowiedne i w jakim stopniu moze je uprawiac.
Nie tylko jednak ze zdrowiem ale takze iz wiekiem, kazdy trai-
nujacy liczyé si¢ musi. Co do wieku, to nie mozna ze wzgledu
na training statej granicy ustanowié¢, a to z powoddw zaleznych
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od warunkéw czysto indywidualnych. Jeden starzeje si¢ znacznie
predzej, anizeli drugi mimo tych samych albo i nawet lepszych wa-
runkéw zycia — a ta rdznica czasu w wystgpywaniu zmian cechu-
jacych rozpoczynajacy si¢ proces starzenia si¢ organizmu, Wwy-
maga interwencyi lekarza (znajacego naturalnie wysitki wymagane
przy ¢wiczeniach fizycznych) w celu wydania orzeczenia, czy dany
osobnik, znajdujacy si¢ juz w nieco pozniejszym wieku, moze bez
niebezpieczenstwa dla swego zdrowia i zycia podja¢ si¢ trudow,
jakich wymaga sumienne przeprowadzenie trainingu. Z chwila
gdy si¢ przekroczy mniej wigcej 35 lub 36 rok zycia nalezy juz
z wielka ostrozno$cia przystepywaé¢ do intenzywniejszego wyko-
nywania jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych. Mowie tu naturalnie
0 osobnikach, ktore poprzednio ciala sw&go nigdy nie ¢wiczyly,
bo u nich po przekroczeniu powyzej wspomnianego okresu wie-
ku, z trudno$ciag tylko organizm bedzie si¢ mogt przystosowaé
do wzmozonych wymagan trainingu, i to nie tyle ze wzgledu na
zaniedbane migénie o ile ze wzgledu na serce i ptuca, ktoreby
tatwo mogty uledz szkodliwym zmianom.

Jezeli jednak poczawszy od wieku mtodzienczego regularnie
1 umiarkowanie i z nalezytem zrozumieniem rzeczy ciagle upra-
wiamy pewne ¢wiczenia fizyczne — choéby nawet w bardzo po-
biezny i nie natgzajacy sposdb — to i w pdzniejszym wieku, jak
tego liczne spostrzezenia dowodza, mozemy bezkarnie znacznym
probom dzielnosci fizycznej podda¢ nasz organizm, ktéry poprze-
dnio zaprawiony do trudu i nat¢zenia lacniej je zniesie, anizeli
inny ustréj oddawna lub zawsze w gnus$nosci i bezczynnoSci fizy-
cznej pozostajacy.

Jako illustracy¢ wymowna powyzszego twierdzenia przytocze
tu slawnego francuskiego zapa$nika Dublier’a, ktéory w 71 roku
zycia jeszcze stawal do walki, — i czgsto wychodzil z niej zwy-
cigsko, mimo ze =z pierwszorzgdnymi przeciwnikami miewat do
czynienia.

Do dalszych waznych warunkéw w wykonywaniu trainingu
nalezy takze silna wola i wytrwalo$s¢ w zdazaniu do wytyczonego
celu, szczegodlniej: wtedy, jezeli osiagnigcie tego celu wymaga nie
tylko poswigcenia wielu t. z. przyjemno$ci zycia, ale takze pod-
dania si¢ znacznym trudom fizycznym. Bardzo latwo mozna si¢
wtedy zniechgcié, szczegdlniej, gdy powoli tylko mozna si¢ zblizaé
do osiggnigcia ostatecznego rezultatu.

Nauke o samym wykonywaniu trainingu mozna podzieli¢
na dwie czgéci, z ktorych jedna ogdlna odnosi si¢ do wszystkich
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¢wiczen fizycznych — druga za§ szczegdlowa, da si¢ tylko dc
poszczegblnych <Ewiczen zastosowaé. Pierwsza czg$¢ jest jakoby
higieng trainingu, druga za$ jakoby systematyka pouczajaca o wy-
konaniu pojedynczych ¢wiczen lub sportdow w sposdb najwigcej
racyonalny.

Poddajac si¢ trainingowi w jakimkolwiek badz dziale ¢wi-
czen fizycznych, nalezy przestrzega¢ pewnych, przez nauke i do-
Swiadczenie uznanych 1 stwierdzonych prawidel, zaniedbywanie
lub lekcewazenie ktorych opdznia lub nawet nie dopuszcza do
uzyskania pewnych rezultatow, zaleznych tylko od spotggowanej
przez ciagte ¢wiczenie dzielnosci poszczegdlnych czg$ci organizmu.
Training bowiem tak dalece pochlania wszelkie sily fizyczne cia-
ta, ze najdrobniejsze wykroczenie przeciw jego zasadom, wywo-
tuje w tej chwili niedob6r sily i energii w organizmie, ktory to
niedobor naturalnie odbija si¢ w tej chwili na juz osiagnigtych
rezultatach w sposob ujemny a trudny nieraz do naprawienia.

W pierwszym rzedzie musimy tu zwroci¢ uwage na odzy-
wianie si¢ i rodzaj pokarméw przyjmowany przez <Ewiczacego
a to z tego powodu, ze cialc ludzkie potrzebuje stosownie do
wieku, zatrudnienia 1 stosunkdéw zewnegtrznych w ktérych sie
znajduje, pokarmoéw w rozmaitej ilosci w najrézniejszym skladzie.
Pokarmy nasze sktadaja si¢ z trzech zasadniczych czesci, a mia-
nowicie z biatka, weglowodanow i tluszczéw. Biatko gltownie
przyjmujemy w postaci mig¢sa, sera lub jaj, weglowodany w po-
staci maki, tluszcze w postaci masta. Dawniej uzywano podczas
trainingu jako pokarmu prawie wylacznie migsa, wychodzac
z falszywego zatozenia, jakoby ono tylko wytacznie byto zrédiem
sity 1 wytrwato$ci migéniowej. Dopiero badania naukowe lat osta-
tnich wykazaly, ze biatko doprowadzone do organizmu droga
pokarmow odgrywa inng role. Jest ono bowiem czynnikiem, ktory
albo wszystkie tkanki organizmu utrzymuje na tym samym sto-
pniu rozwoju, albo tez jest podstawa i Zréodtem ich rozrostu.
Huszcze za$ i weglowodany sa przyczyna energii mig$niowej,
albowiem krew te¢tnicza doprowadza je do mig$nia czynnego w po-
staci istot chemicznych, ktoérych powinowactwo z zywymi czg-
$ciami skladowymi ciata, wytwarza najrozmaitsze objawy sily,
ktorych wypltywem jest po czeSci takze i praca fizyczna. Z tego
wynika, ze pokarm nasz nie powinien by¢ jednostajnym, t.j. zje-
dnej kategoryi powyzej wyliczonych ciat ztozony. Jak z jednej
stony bowiem samo biatko do utrzymania organizmu na wyso-
kosci rozwoju nie wystarcza, tak z drugiej strony wylaczne przyj-



73

mowanie pokarmoéw roslinnych czy to pod postacia weglowoda-
noéw czy tez tluszczéw, jest dla ludzkiego przewodu pokarmowego
nicodpowiednem i przez czas dluzszy w ten sposob odzywiany
organizm, nie moze si¢ rowija¢, ale musi nawet podupas¢.

Poniewaz czlowieka trainujacego, mozna poréwnaé z cigzko
pracujacym robotnikiem, z tego powodu wszelkie obliczenia czy-
nione ze wzgledow spoteczno-bigienicznych nad odzywieniem ro-
botnikow, dadza si¢ z pewnymi zmianami w naszym przypadku
zastosowac.

Z tego co wyzej wspomniano o roli biatka, weglowodanow
i tluszczow, zdawatoby si¢ ze ilos¢ biatka, ktora czlowiek wpro-
wadzal do organizmu przed trainingiem, nie potrzebuje i w czasie
tegoz ulega¢ zmianie. Tak jednakowoz nie jest. Aczkolwiek bo-
wiem weglowodany i tluszcze sa zrodlem energii migéniowej, to
jednak do utrzymania mig¢$nia zupelnie nie wystarczaja. Migsien
bowiem potrzebuje koniecznie w celu utrzymania si¢ na pewnym
stopniu rozwoju biatka, ktéore wchodzi jako najwazniejsza czgs¢
w' sktad jego elementow. Poniewaz za$ wskutek trainingu migsnie
si¢ rozwijaja i rosng a wigec przedstawiaja wigcksza mas¢ 1 obje-
to§¢ anizeli poprzednio. Koniecznem nastgpstwem tego wzmozo-
nego ich rozwoju jest wzmozone zapotrzebowanie biatka przez
ustréj a to w celu odzywienia i wytworzenia nowo rozwijajacych
elementow migsniowych. Brak biatka sprowadzi zastdj albo nawet
upadek w rozw'oju tkanek naszego ciala.

Z tych kilku zestawien w'ynika, ze w pokarmach naszych
w czasie trainingu powinny by¢ zawarte tluszcze, weglowodany
i bialko w pewnym z goéry prawie dajacym si¢ oznaczy¢ stosun-
ku. Wedlug obliczen Yoita potrzebuje czlowiek znajdujacy si¢
w catodziennym i nat¢zajacym ruchu jak np. zolnierz w czasie
wojny nastepujgcej ilosci pokarmoéw: 750 gramoéw chleba albo
476 maki, 359 gramoéw migsa (bez kosci), 67 gramoéw thuszczu
i 160 gramow jarzyn lub ryzu. W calym tym pokarmie bedzie
si¢ znajdowalo (po obliczeniu w drodze chemicznej) 145 gramow
biatka, 100 gramow tluszczu i 450 gr. we¢glowodandw. Zapotrze-
bowanie za§ tych ciat w zwyklych warunkach, przy S$redniej pra-
cy, wynosi tylko 119 gr. biatka, 56 gramow tluszczu i 450 gra-
moéw  weglowodandw. Umiejgtne zastosowanie odzywiania si¢
w czasie trainingu ma bardzo wielkie — a moze najwigksze zna-
czenie — na wyniki ¢wiczen. Rozchodzi si¢ bowiem o to, aby
organizmowi znajdujacemu si¢ czg¢sto w nat¢zeniu, dac¢ jak naj-
lepszy materyat odzywczy w stosunkowo najmniejszej objetosci
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i w formie najlatwiej ulegajacej strawieniu i wessaniu — a czgsto
rozchodzi si¢ takze i to, by koszta odzywienia byly jak najmniej-
sze. Warunkom tym odpowiada schemat powyzej podany a oparty
na badaniach Voita.

Gdybysmy na podstawie powyzej przytoczonych dat i obli-
czen naukowych chcieli zestawi¢ catodzienng ilo$¢ i jakosS¢ po-
karmow, jaka wsrod trainingu nalezy spozywaé, to otrzymalibys-
my mniej wigcej nastgpujace »menu«. Rano o godzinie 7-mej
szklanka herbaty ('/a litra) lub tez mleka a do tego butka (100 gr.)
z mastem i kawalek migsa (50 gr.) lub tez dwa jaja na migkko.
0 godzinie 12-tej obiad w ktorego sktad wchodzi: 200 gr. migsa
wolowego lub tez baraniny, 200 potraw przyrzadzonych z maki,
500 gramow plynow. O godzinie 5-tej po poludniu 500 gr. mleka
i/, litra) i butka 100 gr. z mastem lub innym tluszczem. O go-
dzinie g-tej wieczorem 150 gr. migsa wolowego, 50 gr. chleba,
500 gr. dobrego ale lekkiego piwa lub 250 gr. wina czerwonego.
Co do migsa, to nalezy tu nadmieni¢, Zze migso pieczone ma zna-
cznie wigksza warto$¢ odzywcza anizeli gotowane. Dzieje si¢ to
z tego powodu, ze migso gotowane t. j. uzywane w celu otrzy-
mania rosotu, lezy zwykle z poczatku w wodzie zimnej lub le-
tniej. Istoty odzywcze (t. j. biatko), jako rozpuszczalne w wodzie
letniej przechodza w znacznej ilosci do wody. W chwili jednak
gdy woda zawrze, biatko dotad w niej rozpuszczone $cina si¢
1 pod postacia szarej, pienistej masy, zwanej w jezyku kuchar-
skim »szumowinami« bywa z rosotlu usuwane. Widzimy wigc, zZe
mi¢so ugotowane dla otrzymania rosotu, traci znaczng ilo$¢ biat-
ka, ktore ginie bezuzytecznie niewyzyskane w pokarmie, Ze i ro-
sol takze nie zawiera wiele czeSci pozywnych, bo te tj. biatko
jako razaca oko powloka bywaja zen wydalane. Rosét ma zna-
czenie ze wzgledu na tak zwane istoty wyciaggowe, ktoére sa w nim
zawarte 1 dziataja podniecajaco na nasz organizm — bo zreszta
procz rwody i matej ilosci tluszczow nic w sobie nie zawiera.
Powyzszy przyktad sposobu odzywiania si¢ przy trainingu, jest
zastosowany do zycia i zatrudnien przecigtnego $miertelnika, ktory
dla zaj¢¢ zawodowych nie moze znacznej czg¢sci dnia sportowi
poswigcaé, a tylko w wolnych chwilach oddaje si¢ ¢wiczeniom
ciata. (C. d. n).
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QO W sprawie naszego slownictwa gimnastycznego,

NAPISAL

Dr. EUGENIUSZ PIASECKI.

Dazno§¢ do wytworzenia pewnego zasobu wyrazow nauko-
wych, do ich udoskonalenia i ujednostajnienia —jest rownie dawna,
jak nauka w ogolg. Umiejetnosé, wykrywajac nowe przedmioty
i tworzac nowe pojecia, musi opatrywaé je w odpowiednie nazwy,
niezbedne dla porozumiewania si¢. Nie moge rozwodzi¢ si¢ tu
obszernie nad warunkami jakie musi spetnia¢ powstaly w ten sposob
jezyk naukowy, aby odpowiadatl swemu celowi; warunki te sa zbyt
liczne 1 zawite. Nadmieni¢ tylko, ze je$li ta mowa naukowa nie
ma sta¢ si¢ zapora nieprzebyta dla ogétu i meczarnia dla adeptow
umiejetnos$ci, powinna w gldwnych zarysach stosowac si¢ do na-
turalnych praw rozwoju, jakim podlegaja jezyki.

Wyrazy naukowe winny zatem by¢ utworzone w sposob na-
turalny z mowy potocznej; cigglos¢ tradycyi, powolny rozwdj
i brak gwaltownych zmian i przewrotdw — oto inne cechy, ko-
nieczne dla kazdej mowy, jako narzedzia porozumiewania sie¢.

Niekorzystne polozenie, w jakiem od wieku przeszto znajdu-
jemy si¢, sprawia iz nasza nomenklatura naukowa nie moze si¢
ksztaltowa¢ wedtug tych prawidet. Podziat kraju wytworzyt od-
rebne »szkoly« uzywajace stale odrgbnego slownictwa. Co gorsza,
wychowywani czesto w obcych szkotach, a prawie zawsze na obcej
literaturze, tracimy tak wazna ciaglo$¢ tradycyi jezyka naukowego
polskiego. Stad powstaje caty szereg niepotrzebnie ukutych, nowych
wyrazow naukowych, istnych »nowotworéw, ktorych zrodto w braku
znajomos$ci ojczystego piSmiennictwa. Nic dziwnego, ze i mtoda
nasza literatura gimnastyczna wykazuje podobne braki. W Galicyi
mamy dwie »szkolty«. Pierwsza stworzylo Sokolstwo, ktoérego no-
menklatura, dzigki usitowaniom, zaczg¢tym niegdy$ przez ojca mego,
a prowadzonym dalej glownie przez A. Durskiego, jest jednolita
i'na ogdél zgodna z prawami jezyka. Druga jest dzielem prof.
Madeyskiego; przyjeta si¢ w seminarych nauczycielskich, a przezto
w szkolnictwie ludowem. Poznanskie przyjeto z malemi zmianami
galicyjskie stownictwo sokole. Dzietka jednak wydawane w Kro-
lestwie, sa czesto zupelnie niezrozumiate z powodu uzyw-ania wy-
razo6w dowolnie, napredce ukutych. Nigdy np. nie zapomne¢ swych
rozpaczliwych, lecz bezskutecznych wysitkow w celu zrozumienia
takiego np. kwiatka: »wszelkie rozciggania tutowiu z przymusowem
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rozszerzaniem ramion«*)... Podobnych przykladow moglbym przy-
toczy¢ setki.

Nie ulega watpliwos$ci, ze stownictwo sokole jako wytwor
jedynej u nas silnej organizacyi gimnastycznej, ma najwi¢cej wi-
dokow rozpowszechnienia si¢ i wyparcia innych »szkol«, a tem-
bardziej bezmys$lnych dziwolagéw, jak powyzej przytoczony. Totez
do niego winny si¢ odnosi¢ wszelkie usilowania w celu udosko-
nalenia skarbca naszych wyrazéw gimnastycznych.

Cel ten ma tez na oku i rozprawka niniejsza. Nie idzie mi
jednak wcale o wszechstronna ocen¢ naszego stownictwa, ze sta-
nowiska jezykowego, czy technicznego. Zdaniem mojem wszelkie
wnioski zmian, dyktowane tymi wzgledami, musiatyby by¢ wyni-
kiem giebokiej rozwagi i wszechstronnej dyskusyi. Na razie chce
zwroci¢ uwage na koniecznos$¢ reformy, ktéra nie moze ulegad
watpliwos$ci, bo wyplywa z ogoélnie uznanej w §wiecie nau-
kowym zasady.

Zasada ta brzmi: stownictwo kazdej umiej¢tnos$ci
powinno zgadzaé¢ si¢ ze stownictwem jej nauk po-
mocniczych. Jakiemze np. byloby dziwactwem, gdyby przy za-
stosowaniu matematyki do fizyki odstgpowano od zwyklych nazw
matematycznych i nazywano iloczyn ilorazem lub na odwrot!
Jezeli czasami istnieja podobne anomalie, np. w chemii i farmako-
logii, to tylko dlatego, ze czesto mtoda nauka pomocnicza, (jak
w tym wypadku chemiaj w miar¢ swego rozwoju nadaje nowe,
umieje¢tne nazwy przedmiotom zdawna przez praktykéw znanym.
Zwolna jednak zawsze stownictwo nauki stosowanej, praktycznej,
upodabnia si¢ do powaznej umiej¢tnosci pomocniczej.

Znam jeden jedyny przyklad, gdzie stato si¢ odwrotnie, przy-
najmniej u nas. Gimnastyka, wystapiwszy na widowni¢, zastala
gotowa juz i znakomicie opracowana nauk¢ pomocnicza — ana-
tomi¢, z ustalonem slownictwem. Mimoto, nie wiem jakim spo-
sobem, zakradly si¢ z czasem**) do naszego stownictwa gimna-
stycznego wyrazy, ktore okre$laja pewne czlonki ciata inaczej, niz
czyni to anatomia. Wynik tatwo przewidzie¢. Anatomowie z pew-
nosciag nie ustapia — zostanie tylko niepotrzebne zamieszanie pojec,
ktore kaze pamigta¢ uczniom osobno, jak maja nazywaé cztonki
ciata »w anatomii«. a jak »w gimnastyce«!

*) Dostowny cytat z dzietka: Demeny. Wychowanie fizyczne w Szwecyi.
Przektad Gawronskiej. Warszawa.

**) »Stownictwo« przez ojca mego w r. 1867. jest wolne jako dzieto
lekarza, od tego btedu.
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Anomali¢ t¢ powinniSmy usunaé stanowczo i bezzwlocznie-
Watpliwos¢ moze zachodzi¢ tylko w tych wypadkach, gdzie sto-
wnictwo anatomiczne niezupelnie jest ustalone. A i wtedy mozemy
wybierac¢ tylko z pomiedzy danych nazw anatomicznych — nigdy
za§ nie tworzy¢ nowych dla uzytku gimnastyki!

Przejdzmy do szczeg6tow. Najwigcej powodu do pomieszania
poje¢ daje konczyna goérna (extremitas superior), ktorej nazwa
w mowie potocznej nie jest ustalona. Uciekamy si¢ do pars
pro toto i nazywamy ja to reka, to ramieniem. Stownictwo lekar-
skie a za niem i gimnastyczne, bardzo stusznie przyjeto tylko te
druga nazwe; dokladniejszy termiy »konczyna gdérna« niestety dla
gimnastyki jest za dhugi.

Mniej zgody juz widzimy w nazwach poszczegdlnych czgsci
tej konczyny. Cze$¢ zwanag przez Niemcoéw Schulter a Francuzow
¢panie, zowig jeszcze anatomowie i gimnastycy zgodnie barkiem.
Ale juz nastepna cz¢$¢ brachium (Oberarm, bras) w anatomii na-
zywa si¢ ramig¢, w gimnastyce za$ zné6w bark! To juz nie
pars pro toto' Wedlug terminologii gimnastycznej dwa rozne
cztonki ciata maja jednaka nazwe. Takie batamuctwo musi by¢
usunigte.

W nastepstwie, antibrachium (F'orderami, avant-bras) otrzy-
mato od anatoméw nazw¢ przedramienia, gimnastycy za$
ochrzcili je przedbarkiem. Niepotrzebnie tez utworzono nazwe
przyr¢cza dla corpus (Handicurzel!), bo w anatomii czg¢$¢ ta
nazywala si¢ napig¢stkiem.

Szczesliwsza jest konczyna dolna, gtéwnie z powodu swej
jasnej nomenklatury w mowie potocznej. I tu jednak mamy czgsé
sporna. Jest nia crus (Unterschenkel, jambe), ktéory w anatomii
otrzymal miano to podudzia, to goleni; gimnastycy zowia
go tez dwojako: raz przedudziem, to znéw przedudem
(spotykatem obie nazwy na tejsamej nieraz stronicy).

Co do innych czg$ci ciatla, nazwy uzywane w gimnastyce
zgadzaja si¢ z anatomicznemu

Dla tatwiejszego przegladu dotaczam krotkie zestawienie,
w ktéorem oznaczono tlustym drukiem nazwy anatomiczne, nada-
jace si¢ zdaniem mojem do przyjecia w slownictwie gimnasty-
cznemu

Nazwy anatomiczne. Nazwy gimnastyczne.
Extremitas superior, Arm, bras, kon-
czyna gorna, ram ig...n. ranne

Schulter, épaule, b ark .. bark
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Nazwy anatomiczne. Nazwy gimnastyczne.
Brachium, Obarami, bras, rami¢ bark
Antibrachium, 1brderarm, avant-bras
PrZedramie. . przedbark
Carpus, Handwurzel, carpe, napigstek . przyrecze

Crus, Unterschenkel, jam.be, podudzie
B0 L@ M vuvvrererrrverererrrrenerereneeseressniens przedudzie, przedudo.

Zmiana, ktéra proponuj¢ nie jest wcale wielka. Idzie tu
o cztery nazwy czgsci ciata, ktéorych modyfikacya pociagnetaby
za soba zmiang¢ dwudziestu kilku nazw ¢wiczen. A winna
gimnastyka t¢ zmiang stanowczo anatomii, jako swej starszej
siostrzycy.
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Cwiczenia ci¢zarami.
Wspierania kulolaski.

Sz. RUCINSKI.

(Dokonczenie).

3. Wspierania zamachem.

a) Oburgcz zpotozenia zwistego pobok, przodem.

Z postawy zasadnejlub rozkrocznej tutdéw prosty, cigzar
nachwytem pobok naginamy si¢ wprzdéd przyblizajac cig¢zar do
nog tak, by laska jego znajdywata si¢ w wysokosci polowy uda
i w ten sposob uzyskamy przedmach do wspierania. Nastgpnie
naginamy tuldw wstecz i wspieramy cigzar zamachem o ramio-
nach prostych, przyczem uginamy nogi w kolanach. Wreszcie
tutow prostujemy.

b) Oburacz zpolozenia zwistego pobok, bokiem.

Z postawyrozkrocznej tutdéw  prosto, cigzar nachwytem po-
bok, przenosimy cigzar nieco w lewo z réwnoczesnem ugi¢ciem
lewej nogi, przez co otrzymamy przedmach. Nastepnie wspieramy
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cigzar nie uginajac ramion, podtkolem bocznem w prawo, przyczem
prostujemy lewa noge¢ a uginamy prawa, w koncu za$ prostujemy
prawa noge. Przedmach mozemy réwniez wykonaé za pomoca
kilkakrotnego ruchu wahadtowego ramion w lewo i w prawo
z roéwnoczesnem uginaniem ndég naprzemian.

¢) Jednoracz pobok przodem.

W postawie rozkrocznej naginamy si¢ wprzod z lekkiem
ugigciem noég, i ujmujemy cigzar praworacz nachwytem, pobok
a lewa reke opieramy o lewe udo tuz nad kolanem. Z tej posta-
wy ci¢zar nieco wprzéod po ziemi odsuwamy, poczem unosimy
go z ziemi i zblizamy do no6g w wysokosSci potowy przedudzi.
Z tego przedmachu prostujac i naginajac wstecz tulow wspiera-
my ci¢zar o ramieniu prostem przodem, przyczem uginamy lekko
nogi w kolanach. Wspieranie to mozemy wykona¢ takze z po-
stawy prostej jak oburacz 3 a).

d) Jednoracz popok bokiem, jak 3 b).
e) Oburacz poprzek.

Rozkrocznie stajemy nad ci¢zarem poprzek i ujmujemy go
dwojchwytem. Z tej postawy posuwamy ci¢zar nieco wprzod, po-
czem unosimy go z ziemi i wykonujemy przedmach, puszczajac
cigzar wstecz pomiedzy nogi. Nastgpnie prostujemy tutdéw, nagi-
namy si¢ wstecz i wspieramy ci¢zar o ramionach prostych tak
ze przednia kula znajdywaé si¢ bedzie po w'spieraniu w tyle.
Przedmach mozemy rowniez wykona¢ za pomoca kilkakrotnego
ruchu wahadtowego wprzdd i wstecz pomigdzy nogami.

f) Jednoracz poprzek przodem.

Z postawy rozkrocznej jak oburacz 3 e).

Z postawy zasadnej cig¢zar poprzek tuldw prosto podnosimy
cigzar wstecz z lekkiem nagigciem tutowia wprzod a z tego przed-
machu wspieramy ci¢zar przodem o ramieniu prostem, przyczem
dla pewniejszej podstawy wykonujemy wykrok. Po wspieraniu
przednia kula cig¢zaru bedzie w tyle. Przedmach mozemy rowniez
wykona¢ ruchem wahadlowym naprzéd i w tyl

g) Jednoracz poprzek bokiem.

Z postawy rozkrocznej ci¢zar praworacz poprzek, naginamy
si¢ w prawo tak, ze laska ci¢zaru be¢dzie w wysokosSci potowy
prawego uda.

Z silnem nagigciem tulowia w lewo wspieramy cig¢zar o ra-
mieniu prostem bokiem nie zmieniajac poprzecznego potozenia
cigzaru wzgledem ciala.

4. Wspierania zwazeniem.

a) Oburacz.

Stajemy tuz za tylna kula cigzaru lezacego na ziemi wzgle-
dem nas poprzek w postawie zasadnej. Lewa r¢ka ujmujemy la-
sk¢ ciezaru przy tylnej kuli i podnosimy ci¢zar leworagcz jednym
koncem do wysokosci biodra. Prawa r¢ka chwytamy z réwno-
czesnym wykrokiem prawonéz, laske cigzaru cokolwiek poza $rod-
kiem, blizej przedniej kuli. Z tej postawy, utrzymujac ci¢zar lewa
reka aby si¢ nie zesunal biodra, a trzymajac silnie prawa re¢ka



za lask¢ naginamy zwolna tuldéw wstecz itym sposobem wazymy
go wlasnym ci¢zarem ciata tak daleko az laska cig¢zaru bedzie
w potozeniu pionowem, przyczem prawe rami¢ winno by¢ ciagle
proste. Ztad wspieramy ci¢zar na bark, kurczac prawe ramig je-
dnak zwolna, by cig¢zar zanadto raptownie nie padt nam na bark.
Przy wspieraniu o ramionach prostych podpychamy ci¢zar lewa
recka w chwili gdy laska ci¢zaru minie lini¢ pionu a kula opusz-
cza biodro. Po wspieraniu lewa r¢ke¢ mozna puscic.
b) Jednoracz.

Wspieranie to jak poprzednie ale jednoragcz. W chwili gdy
cigzar stoi pionowo na biodrze i brzuchu a wtasciwie gdy prze-
dnia kula zaczyna si¢ w tyl. przewaza¢ podpychamy ci¢zar bio-
drem w gore; a lewa r¢gke trzymamy w gotowo$ci do ochrony

PRZYKLEADY PRAKTYCZNE.

Paryskie ¢wiczenia konkursowe.

A) Cwiczenie wolne. *

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona w dol, rgce w pig§¢ zwinigte.

1. Podskok w miejscu ze skrzyzowaniem (lewa przed prawa)
i rozkraczeniem noég w locie do postawy rozkraczonej; row-
noczesnie ['/g okrggu czelnego ramion na zewnatrz (t. j.
ramiona bokiem w pion, poczem w dalszym ciagu okrag
do potozenia ramion pionowego).

2. Cwieré obrotu w lewo do postawy wykrocznej (nogi proste),
silne nagigcie tulowia wprzod, ramiona przodem wstecz az
do pionu.

3. Wypad wprzéd noga lewa, ramiona (tukiem w prz6éd) w pion
a w bok.

4. Przysiad na nodze lewej, pr. noge wprzoéd do poziomu, ra-
miona wprzéd w poziom.

5. Prostujac 1 noge¢, podnie$¢ pr. noge i ramiona w bok
W poziom.

6. Przenie$¢ pr. noge i pr. rami¢ wprzdod do $rodka, »4 obrotu
w lewo na palcach 1 nogi, nagnij si¢ wprzéd, pr. noga
wstecz do poziomu ramiona wprzéd (pr. noga i ramiona
w przedtuzeniu tutowia t. j. waga przodem (la planche fa-
ciale) na wyprostowanej 1. nodze).

*) Oprocz powyzszego C¢wiczenia wolne ;0, ijako wstgpnego) wchodzié¢
beda w sktad zawodow o championat i nagrod¢ 20,000 frankow, urzadzonych
\yLczasie wystawy paryskiej, ¢wiczenia: na drazuu, porgczach, koniu, kétkach,
nast¢gpnie skok, spinanie po linie i wspieranie kamienia. W nastgpnym zeszy-
cie Przegladu podamy tlomaczenie dalszych ¢wiczen obowiazkowych z nade-
stanego nam programu i regulaminu. (Przyp. Red.).



y. Zwroci¢ tutow w lewo do wagi bokiem na 1 nodze (la
planche lateral).

8. Wyprostowaé¢ tutéw i wypad pr. noga w bok, 1 rami¢ w pion
skos, prawe wstecz potkolem poziomem.

g. io. II. 1 12. (jak 4. 5. 6. 7) ale odwrotnie.

13. Powrdt do postawy rozkroczonej (tutdéw wyprostowacé) ra-
miona w pion.

14. Nagnij si¢ wprzod, dlonie oprzej o ziemig.

15. Stanie na r¢kach (appui renverse tendu, equilibre).

16. Opusci¢ nogi zwolna do podporu lezac przodem.

17. Potkole odboczne do podporu lezac tytem; potozyésigna
plecach, wyprostowane nogi zblizy¢ ku piersiom (nakry¢ sig
nogami).

18. Przedmach do wychwytu (position de bascule), rgce oparte
na udach.

19. Wychwyt (saut de carpe) do przysiadu, ramiona wprzdd.

20. Powrét do postawy pierwotnej. »

B) Drqzek.
Zwieszenie przodem nachwytem.

1. Wspieranie wielkim zamachem do wsiadu odbocznego spo-
jonego po pod jedne¢ rgke. Opust wstecz i przewlek noég
(nogi ztaczone — bez dotknigcia drazka) — podmykiem
wspieranie zamachem o krzyzach wygietych do wagi wolnej
w podporze.

2. Przemyk z podporu do wagi przodem w zwieszeniu.

3. Opust powolny do zwieszenia przodem, «— wspieranie cia-
giem przodem réwnoracz, tacznie waga stanie na rgkach —
zeskok kuczny (saut en avant entre les bras).

SPORT.

Atletyka. Atleci nowoczes$ni, jesli nie przewyzszaja owych le-
gendarnych sitaczy, wyciskajacych sok z dgbczaka, lub tamigeych pod-

kowy (czego nawiasem mowiac nikt na wtasne oczy niewidziat — a te-
razniejsza .podkow¢ nowa trzeba bylo bardzo nadpilowaé — aby ja
mogt ztamaé Voss, jeden z najtezszych atletow niemieckich) — to w ka-

zdym razie doréwnuja im swemi wprawiajagcemi w zdumienie produk-
cjami. Wprawdzie ze wzgledu na roéznostronno$§¢ wyrobienia i rozmie-
szczenia sity trudno jest stawia¢ w tym kierunku jakie§ poréwnania, —m
nie wszedzie tez jest ta pozytywna sita, ale czasem tylko sztuczka, tub
zrgezny ,kawat®“, na ktory bierze si¢ chciwa sensacyi publikg, ale badz
co badz bywaja tez ¢wiczenia i wyniki istotnie imponujace. Oto jakis
Rotandow Amerykanin a Szwajcar z pochodzenia wyzywa do wspolza-
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wodnictwa Sandowa obiecujac bagatelke: wesprze¢ oburacz cigzar okoto
400 funtéw a nastgpnie wykona¢ salto wstecz zcigzarem 35 klgm.
w kazdej rgece. To znowu J. Lurich, niegdy$ student uniwersytetu (Mo-
skal) obecnie zawodowiec, ktory 5 dorostych meszczyzn dzwiga za pas
jednoracz do wysokoSci wyprostowanego ramieniai z ci¢gzarem tym
postepuje jeszcze par¢ krokow, albo tez unosi wten sam sposob I
ludzi na matym palcu. Sandow wytrzymujacy fortepian z drzacym od
strachu grajkiem i inni tym podobni mocarze wywolaé musza istny
podziw tembardziej, ze jesli legendarni sitacze rodzili si¢ juz niemal
takimi ze wzglegdu na Owczesne warunki bytu, to obecnie rozstrzyga
nie malo systematyczne a ciaglte ¢wiczenie. Nie bgdac Sandowem mo-
zna przeciez sta¢ si¢ do$¢ silnym przez umiej¢tne ksztalcenie 1 wy-
robienie ciata.

Z zestawionych przez niemieckie pisma fachowe wynikéw (w ro-
znorodnych zarodach), osiagnigtych w r. 1899 przez gimnastykow
w Niemczech wyjmujemy kilka dat, ktéore powinny zainteresowa¢ na-
szych czytelnikow. W biegu plaskim najlepsze rezultaty sa nastgpujace:
50 m. przebiegnieto w 6 sek., 100 m. w 104- sek., 200 m.— 23V5

sek., 300 m. w 4345 sek.,, 400 m. — 53Y5 sek., 500 m. — 1m.
1125 sek., 800 m. —1 m. 17V5 sek.,, 1000 m. w 2m.56 sek.,
1500 m. — 4 m. 24 sek., 3000 m.— 10 m.1021) sek., 5000 m. —

21 m. 11 sek., 20,000 m.w 86 m. 30 sek. W  bieguna 100 m.
z 4 plotami (metr wysokimi) osiagni¢to czas 13”/s sek., za§ na 110 m.
z 10 ptotami (tej samej wysokosci) — 17/s sek. — Bieg rozstawny
na 300 m. (3 uczestniko6w) wymagatl 3715 sek., na 500 m. (5 ucze-
stnikow) 60 Yg sek., na 1500 m. (5 uezestn.) 4 m. 8 sek. na 21,000 m.
(53 wuczestnik6w) 54 m. Chodem pospiesznym zrobiono 15 km. w 1
godz. 25 m., 25 km. w 2 godz. 27 m. 3325 sek., 30 kim. w 3 godz.

17 m. — Najlepszym rezultatem dla rzutu dyskiem byto 31'52 m.,
kule o wadze 5 klgm. —m cisnigto na 14°‘50 m., kamieniem o wadze
15 klgm. — na 6'70 m., pitka noznana 58'60 m. — Skok w wyz

najlepszy wynosit P65 m., z mostkiem P§0 m., skok w dal 603 m.,
z mostkiem 6'50 m., skok w wyz a w dal wykazuje cyfry 2'50 i 1*25 m.,
za$ z mostkiem 3'00 i 1'50 m., wreszcie skok o tyczce 3-10 m. —
Sa to wigc jak wida¢ z powyzszego cyfry dos¢ przecigtne, ale intere-
sujace dlatego, ze osiagnigte w poszczegdlnych towarzystwach gimna-
stycznych a wigc przez amatoréw. Sluzy¢ za§ moze to statystyczne
zestawienie dla nas za punkt wyjscia, czy poréwnania tern bardziej, ze
u nas naproznoby kto§ szukal czy w roczniku sokolim, czy w organie
zwiazkowym podobnych dat zebranych w cato$§¢ dajaca wyobrazenie
o tern, jak si¢ u nas wtlasciwie ¢wiczy, i jakie sg tych ¢wiczen rezul-
taty. Przy sposobno$ci wspomnie¢ tez nalezy, ze ze wzgledu na zawody
w skoku w dal zastanawiano si¢ w sferach gimnastyczno -sportowych
(na posiedzeniu w Lipsku) nad kwestyg, jak wtasciwie powinno si¢
mierzy¢ i liczy¢ ten skok: czy od pewnej stalej oznaczonej linii, przed
ktéra ma si¢ odbi¢ skaczacy, czy tez osiagnigta istotnie przestrzen skoku
tj. od punktu odbicia az do punktu doskoku. Ten ostatni poglad, njimo
sprzeciwienia si¢ prof. Hueppe zyskal sobie wigkszosé z tem dodatkiem
jednak, ze przy zawodach nalezy rownolegle do linii odbicia oznaczy¢
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w odleglo$ci 1 m. druga lini¢, a odbicie musi nastapi¢ migdzy temi
dwoma kreskami. Ze stanowiska sportowego t. j. je$li chodzi tylko
o mozliwie daleki skok, ten sposob mierzenia jego daleko$ci moze by¢
dopuszczalny — jesli jednak eliodzi o praktyczne =znaczenie ¢wiczenia
tego, lepiej jest naszem zdaniem liczy¢ od linii odbicia, bez wzgledu
na to gdzie ono przed nig nastgpito, gdyz'wskazuje to bezwarunkowo
na lepsze opanowanie ciata, je$li skaczacy odbije si¢ w tern miejscu,
w ktéorem zamierzyl (tuz przed linia lub na samej linii odbicia), a na-
stepnie ta pewno$¢ przydac¢ si¢ .moze przy przeskoku naturalnej prze-
szkody, gdzie trudno, albo brak czasu na szukanie dogodnego punktu
odbicia. W ogole przy zawodach w skoku wynurzaja si¢ pewne na po-
zor drobne kwestye i punkty sporne, ktoére powinny by¢ zawsze najdo-
ktadniej przewidziane i oznaczone, nie moéwiac juz o tem, iz powinien
istnie¢ osobny, fachowo opracowany regulamin zapobiegajacy nast¢pnie
wszelkim nieporozumieniom, jakie cze¢sto w podobnych wypadkach wy-
dawa¢ si¢ moga — i jak to wiemy z doswiadczenia — wydarzaja.

Szermierka. Dnia 3 marca b. r. odbyl si¢ we Lwowie pod pro-
tektoratem J. hr. Bielskiego turniej szermierczy istniejacej tamze szkoly
p. Horacego. Sanlellego. Podobny popis odby¢ si¢ tez ma i w Krako-
wie w dniu 1 i 2 kwietnia w sali hotelu Saskiego, a urzadza go pan
Feliks A. Nowotny, emeryt, porucznik utrzymujacy juz od kilku mie-
sigcy szkote szermiercza, ktorej rezultaty pragnie przedstawié obecnie
szerszej publiczno$ci. Z popisu tego zlozymy naszym czytelnikom w na-
stepnym numerze sprawozdanie. Ed.

Kolarstwo. Dazeniem prawie wszystkich kolarzy jest mie¢ jak
najlzejsze kota i waskie gumy. Nie bed¢ si¢ tutaj zastanawial nad prak-
tycznos$cig tych pierwszych lecz przejd¢ do pytania: szerokie czy waskie
gumy? Wielu jest tego zdania, ze pierwsze powoduja wigksze tarcie
0 powierzchni¢ ziemi, anizeli te drugie. Jestto zupelnie bl¢dne twier-
dzenie, albowiem przy ,ruchomem tarciu“ jedyna role odgrywa cisnie-
nie ci¢zaru kola wraz z jezdZzcem ku ziemi a jest ono zupelnie meza-
leznem od ilosci punktow stycznych gumy z powierzchnia tejze,, czyli
od jej szeroko$ci. Niepraktycznemi sg waskie gumy glownie z tego po-
wodu ze np. przy szerokosci 1% do 11 musza by¢ nadzwyczaj silnie
napompowane wskutek czego wiele tracg na elastycznosci. W Ameryce
robiono ostatniemi czasy do$wiadczenia z gumami rozmaitej szerokosci
1 przekonano si¢, Zze waskie z powodu zmniejszonej elastyczno$ci traca
wiele na szybko$ci. ROwniez meczaca 1 nieprzyjemna jest jazda na was-
kiej i silnie napompowanej gumie, poniewaz przenosi ona wszelkie
wstrzas$nienia na koto i jezdzca, wskutek czego to pierwsze szczegolnie
na zlej drodze wiele ucierpie¢ musi i w ogéle niszczy si¢ znacznie
predzej. Nie zaprzeczong wigc jest rzecza, ze jazda na gumach o wigk-
szej $rednicy jest. mniej nuzgca, przyjemniejsza a wskutek niniejszego
zuzycia kota i tansza. Do jazd turystycznych polecg si¢ gumy o S$re-
dnicy nie mniejszej jak 1'/2 a dla jezdzcow cigzszych i na zle diogi
nawet 134 cala.

Coraz wigcej podnosi si¢ glosow przeciw7 praktycznemu zastoso-
waniu kot ,wolno biezacych". Bywaly juz w tym sezonie wypadki, ze
przy zjezdzaniu z gory, pedaly, spoczywajace jak wiadomo nieruchomo
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nagle zostaly wprawione w obrot, skutkiem czego i hamulec przy tyl-
liem kole przestal dziata¢ a jezdziec tracil cala wladz¢ nad swym sta-
lowym rumakiem. Ostrzegamy wigc aby jeprzy uzyciu zaopatrzy¢ za-
wsze w hamulec silnie i pewnie dziatajacy na przednie koto.

Ze spraw biezacych donosz¢ ze O. K. S. K. odbyl swoje doro-
czne walne zgromadzenie i wybral nowy zarzad.

Niemiecki Zwiazek cyklistow oglosit juz swe sprawozdanie kaso-
we za rok 1899. Wedlug mego dochody wynosity 24-3,211. 23 M.
rozchod 193,253, 31 M., pozostata wigc reszta 49,957. 92 M. Fundusz
rezerwowy wynosi 30,000 M. W tymze roku przyjeto 13,608 nowych
cztonkéw. Ogolna liczba wynosi 46,828 zwyczajnych i 1.555 nadzwy-
czajnych cztonkéw. A u nas? Kiedyz my zaczniemy si¢ taczy¢ i pra-
cowaé, aby nasz pigkny sport postawi¢ na tej wyzynie; warunkéw nam
chyba nie brak — tylko dobrej woli.

W Ameryce istnieja tak zwane, Century“ —kluby, ktorych
cztonkowie przy kazdej wycieczce musza zrobi¢ najmniej 100 mil an-
gielskich. Znajduja si¢ tam rowniez i kobiety ktore zacieta migdzy soba
toczag walke o najwigksza ilos¢ przejechanych kim. W przesztym roku
ujechatla jedna z tych dam w 50 wyjazdach 8.000 kim. Prawdziwie
po amerykonsku.

Sktady rowerdow zapetnily si¢ juz nowemi modelami i czekaja
na odbiorcow. Nowosci przy nich niema prawie zadnych procz niezna-
cznych zmian w konstrukcyi. Z latarek acetylenowych polecamy t. z
patronowe, gdzie nie wsypuje si¢ pojedynczych kawatkéw carbidu, lecz
wktada si¢ carbid zawinigty w bibule w ksztatcie cegietki. Maja one
procz iunych t¢ glownie =zalete, Zze zbiornika nie zanieczyszczaja i ka-
zdej chwili po ukonczeniu jazdy na ulicy moga by¢ wyrzucone, przez
co unika si¢ potem nieprzyjemnego odoru jaki wydziela po zagaszeniu
inna latarka. Radwanski.

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Soko6l“ Nr.2 zawiera: Od Wydziatu Zwigzku.—
Rocznik Sokoli. — K. Kotakowski: O wtasnych sitach. — Gimnastyka w ogol-
nosci (E. Cenar: Zarzuty A. Mossa w $wietle fachowcow. C. d.). — Gimna-
styka szkolna (E. Cenar: Program organizacyi wychowania fizycznego w szko-
tach ludowych). — Gimnastyka za granicg (R. Kwiatkowski). — Sport (A.
Wallek: Sport tyzwiarski). — Sprawy Zwiazku poi. gimn. Tow. sokolich
w Austryi. — Kronika. — Ogloszenia.

Nr. 3 zawiera: Antoni Durski, krotki rys biograficzny z okazyi ¢wieré-
wieckowej rocznicy jego stuzby sokolej (Wt Janikowski). — Od Wydziatu
Zwiazku. — Gimnastyka w ogélnosci (E. Cenar: Zarzuty A. Mossa w $wietle
fachowcow. Dokoniczenie). Gimnastyka szkolna (E. Cenar: Program organizacyi
wychowania fizycznego w szkotach ludowych). — Sport (A. Wallek: Kolarski).—
Sprawy Zwiazku poi. gimn Tow. sokolich w Austryi. — Sprawy Zwiazku poi.

gimn. Tow. sokolich w panstwie niemieckiem. — Sprawy Zwiazku poi. gimn.
Tow. sokolich w Stanach Zjedn. Ameryki Péinocnej. — Kronika. — Biblio-
grafia. — Ogloszenia.

»Sokol“ Nr. 2 z r. igoo zawiera: Gimnastyka a zdrowie, niedawna po-
lemika w polskich kolach lekarskich, tlomaczyt i uwagami zaopatrzyt Dr. D.
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Panyrek, lekarz oddziatu choréb chirurg, w Karlinie (c. d.). — Cwiczenia wolne
w Helladzie, przez Wactawa Pexa; Sale gimnast. sokole a w szkotach gmin-
nych, mieszczanskich i $rednich, napisat 4. Kroupa (c. d.). — Do wyborow!
napisal Ferd. K. Schnepp. — Zycie w naszej sokolej spotecznosci, napisat
V. Kukan (c. d.). — Niebezpieczenstwo jazdy na kole dla chlopcow i dziewczat
w wieku mniej niz lat 16, napisal Dr. med. H. Reck w Brunszwiku, przelozyl
stuch. med. Ed. Michatek. — Na kresach zagrozonych, napisat V. Kukan. —
Kronika sokola. — Sprawy stowianskie, Sprawy innych narodéw, Rozne sprawy,
Wiadomosci ksiggarskie.

Nr. 3 zawiera: Gimnastyka a zdrowie (j. w.). — Z rozwaga! (z nowego
szeregu epistol sokolich). — Sale ¢wiczebne sokole a szkol gminnych, mieszczan-
skich i érednich (j. w.). — Z powodu wyboréw (j. w.). Cwiczenia wolne wedlug
wyktadow M. Tyrsza, podat Franc. Koziszek. — Zycie w naszej sokolej spo-
tecznosci (j. w.). — Co$my zdziatali dla zagrozonych Towarzystw w r. 1899,
napisat V. Kukan. — O znaczeniu gimnastyki dla kobiet, podat Dr. E. Anger-
stein, przektad E. Michaleka. — Niemoc wrodzona a gimnastyka, przetozyt
z niemieckiego Edw. Michatek. — Sprawy stowianskie. — Sprawy obcych
narodow. — Rozne sprawy.

Vestnik Sokolsky nr. 3 zawiera: A. Leroy, Paryz 1900. — Sprawy
Zwiazku czeskiego sokolstwa. — Z Morawsko-szlaskiego Zwiazku sokolego. —
Orloty na Morawg¢ w r. 1900. — Anna Honzakowa: Oddziatywanie gimnastyki
na organizm a specyalnie wplyw jej na kobiety. — Sprawy oddzialdéw ko-
biecych. — Roéznosci.

Nr. 4 zawiera: Czytanka zdrowotnicza, zestawil Dr. Erazm Vlasak. —
Sprawy Z. Cz. S. — Anna Honzakowa: Oddziatywanie gimnastyki na organizm
a specyalnie wplyw jej na kobiety. — Przyktady ¢wiczen (w dodatku). —
Roéznosci.

»Gimnastika«, czasopismo fachowo -gimnastyczne wydawane w Za-
grzebiu — jak nas zawiadamia redaktor Dr. Bucar ~— przestala wychodzic.

Statystyka czesko-siowianskiego zwigzku sokolego za rok i8g8 zestawil
V. Kukan. Wyczerpujgca ta praca, ktorg nam nadestano, o 80 stronnicach bitego
druku wraz z tablicami statystycznemi, daje nam obraz dzialalnos$ci pobratym-
czego sokolstwa czeskiego. Nie podobna tu poda¢ szczegotowych cyfr w tak
obszernie roztozonym systemie tabelarycznym, jaki przedstawia wspomniana
statystyka. Nie bedzie jednak oboje¢tna dla nas rzecza, jesli podamy tu najo-
gblniejsze zarysy cyfrowe stanu i rozwoju czeskiego zwiazku powszechnego
(Czechy, Morawa, Szlask). Cztonkow posiadal zwiazek w r. 1898 45.208, w tern
cztonkéw zatozycieli 5-5°/0, wspierajacych 417°/0, czynnych 52-8°/,,. Cwiczacych
w 500 towarzystwach 10.439 cztonkow (88 cztonkow wigcej niz w r. 1897),
z tego przypada 43°/0 na Czechy, 48'5%, na Morawg i Szlask, 6 6 - 8 w Dolnej
Austryi. Glowny kontyngent ¢wiczacych, bo 5583 cztonkéw stanowili robotnicy
i rgkodzielnicy (58-6"/,). Co do wieku: od 18 do 21 letnich 4291 cztonkow,
ponad 40 lat 171 cztonkéw. Wiasnych gmachow posiadato w Czechach 45
towarzystw, na Morawie i Szlasku 10 towarzystw. Letnich boisk liczy Zwiazek
ogolny 269. W r. 1898 odbyto' 269 popiséw z ¢wiczeniami wolnymi z ucze-
stnictwem 4962 druhow. Wyktadéw (pogadanek sokolich) urzadzono 1411 w 404
towarzystwach. Biblioteki posiadato 458 towarzystw (50.741 ksiazek) przy 16.832
czytelnikach. Czasopism (samych sokolich) odbierano w 472 towarzystwach
8463 egzempl. Przeglgd gimnastyczny odpieralo 21 towarzystw. »Przewodnik gim-
nastyczny* 4 towarzystwa. Na cele narodowe wyplacily towarzystwa sokole
13.379 zir. 70 ct. — Oto obraz w najogoélniejszych zarysach pracy sokolstwa
czeskie.go. Cyfry mowia same za siebie! Tu nadmienié¢ wypada, ze w ogélnosci
rok 1898 przedstawia niemal we wszystkich pozycyach niezbyt wielka, lecz
istotng zwyzke¢ nad rokiem 1897. Czytajac te cyfry, widzi si¢ dopiero co znaczy
w pracy wytrwalos¢ i jedno§¢ w poczuciu obowiazkow wzgledem idei sokolej.
Ta droga i nam dazy¢ nalezy. St Now.



KRONIKA.

W szystkim tym, ktorzy redakcyi »Przegladu« w jej nowym sktadzie
przesiali zyczenia i wyrazy zyczliwej zachety do dalszej pracy, sktadamy ni-
niejszem serdeczne podzigkowanie.

Ku uczczeniu ¢wieréwiekowej pracy d. Antoniego Durskiego na niwie
sokolej odbyta si¢ we Lwowie w dniach 3 i 4 marca b. r. dwudniowa uro-
czystos¢, w ktorej udziat wzigto tak miejscowe gniazdo jak i cale sokolstwo
polskie przez nader licznych delegatow. W wili¢ dnia jubileuszowego urza-
dzono w wielkiej sali »Sokola« Iwowskiego uroczysta wieczornicg. Byl to
jeden z tych obchodéw, ktoére podniostym, serdecznym nastrojem skupiaja
»w jedno ognisko ducha« — a tym ogniskiem byta zacna i przez wszystkich
mitowana osoba naczelnika zwiazkowego, ktoremu sktadano oznaki czci
i uznania. Echa narodowych melodyi, odegranych przez »Harmonig« prze-
plataty liczne przemowienia i powinszowania reprezentantéw »Zwiazku«, »So-
kola« lwowskiego, starych druhow i uczniow Durskiego i niemal wszystkich
gniazd sokolich polskich z Krakowem na czele. Z prosta i szczerg skromno-
§cig przyjmowal te oznaki sympatyi jubilat, a skromno$¢ ta i serdeczne wzru-
szenie odbieraty mu t¢ silg wymowy i glosu, jakim nieraz przewodzit nam
na zlotowem boisku. Mtodziez, uczniowie i uczennice »Sokola« Iwowskiego
publicznie ztozyli hold swemu przewodnikowi w czasie wieczorku gimnasty-
cznego w dniu nastgpnym a publiczno§¢ cala przylaczyta si¢ goraco do tej
owacyi. (Co do wrazen z popisu gimnastycznego odkladamy takowe dla braku
miejsca do nastgpnego artykulu pozostawiajac je fachowej ocenie nacz. Kucin-
skiego). Olbrzymia ilo$¢ telegramow, nadestanych ze wszystkich, stron kraju
$wiadczy, ze z uroczystoscia lwowska laczyl si¢ caty kraj, gdzie tylko idea
sokola wzrosta i krzewi si¢ w narodzie.

W Krakowie odbyta si¢ tez ku uczczeniu tej waznej dla Sokolstwa
chwili uroczysta wieczornica, podczas ktorej b. cztonek grona Iwowskiego d.
Hominski w dluzszej przemowie podniost zastugi jubilata (osobna za$ depu-
tacya — jak wspomnieliSmy uczestniczyla w obchodzie Iwowskim).

Sasiednie gniazdo podgorskie urzadzito popis gimnastyczny, poprze-
dzony przémowa wiceprezesa d. Bukowskiego, w sldad ktorego wchodzity
¢wiczenia uczniow szkot ludowych laskami i na przyrzadach (zerdzie, rézno-
$ci i koziel zakonczone 3ma ,wolnemi piramidami) oraz ¢wiczenia czltonkoéw
na porgczach i kotkach (przy udziale 3ch ¢wiczacych z Krakowa). Calo§¢ za-
konczyly efektowne zawsze grupy marmurowe w 10 obrazach.

Zreszta procz gniazd naszego okrggu, wszystkie niemal towarzystwa
Sokole uczcity w stosowny sposob zastlugi jubilata.

Lekcye zapaséw rozpoczgto w marcu w tut. Sokole pod kierunkiem
naczelnika S. Rucinskiego. Sa one nadprogramowe i zdotaly $ciagnaé licz-
nych milo$nikéw, czego dowodem ze zapisato si¢ 15 ¢wiczacych. Wszyscy
uczesnicy zostali przed tem przez czlonkdéw grona lekarzy zbadani pod wzglg-
dem zdrowotnym i pomierzeni tak, aby ich mozna bez obawy dopusci¢ do
udziatu, a nast¢pnie zeby na podstawie dat skonstatowaé rozwdj i korzysci
osiggnigte po przebyciu catego kursu zapasniczego.

Utworzenie sekcyi gimnastyczno-naukowej w czasie IX. zjazdu lekarzy

i przyrodnikéw polskich jest juz, jak nam donosza — faktem dokonanym.



Komitet gospodarczy zjazdu — uwzgledniajac wielka doniosto$¢ higieniczno-
spotecznej sprawy wychowania fizycznego mtodziezy, w ktorem mimo ciagle
potggujacej si¢ dzialalno$ci towarzystw gimnastycznych i mimo wytezonych
usitlowan propagatoréw, zawsze jeszcze spoleczenstwo nasze nie dotrzymuje
kroku zagranicy — widzial si¢ spowodowanym utworzy¢ odrgbna sekcye nau-
kowa w stusznem mniemaniu, ze begdzie ona jedng z bardzo zywotnych, bo
obchodzaca zaré6wno lekarzy i pedagogow, jak i cale spoteczenstwo.

Gospodarzem sekcyi tej jest prof. Dr. Jordan (Krakow, Wislna 5),
sekretarzem za$§ Dr. Eugeniusz Piasecki, naucz. gimn. (IV-te gimnazyum we
Lwowie), do ktorego tez wszelkie tej'sekcyi dotyczace zgloszenia i pisma
przesyta¢ nalezy.

Nie mniej tut. grono nauczycielskie zastanawiato si¢ nad powyzsza
sprawa na jednem ze swych posiedzen i wybrato $cislejsza komisye, ztozonag
z nacz. Rucinskiego, Dra Kirkora i Dra Migsowicza, zadaniem ktorej bedzie
obmysle¢ przedstawienie Zjazdowi dziatalnos$ci .»Sokola'< i wejs¢ w kontrakt
z odnos$na sekcya.

Ksigga pomiaré6w gimnastycznych. Wprawdzie w towarzystwie naszem
prowadzono juz oddawna statystyczne daty i pomiary ¢wiczacych, jednak byta
to praca luzna i dorywcza. Obecnie za$§ postanowilo grono nauczycielskie
zaprowadzi¢ stalg ksigge pomiaréw, w ktorej notowac si¢ bedzie co ¥, roku
wymiary, a w ten sposob kontrolowaé rozwoj fizyczny i wplyw <¢wiczen.
Rubryki tej wielkiej (in folio) i w index abecadluwy zaopatrzonej ksiggi sa
nastgpujace: imi¢ i nazwisko, wiek, wzrost, waga, obwdd karku, piersi przy
wdechu i wydechu, obwo6d przez ramiona, obwod brzucha, ramienia (prawego
i lewego) wyprostowanego, i skurczonego, przedramienia, przegubu uda, tydki,
odkad ¢wiczy, najlepsze ¢wiczenia, uwaga lekarza. Uwaga.

W ten sposob bedzie mozna raz przystapi¢ do zebrania dat i do wy-
prowadzenia z tego odpowiednich wnioskow, nie mowiac juz o latwej ewi-
dencyi i praktycznej korzys$ci. Do zakladania takich ksiag zachgcamy tez
wszystkie towarzystwa.

Gimnastyka w Butgaryi ogniskuje si¢ — jak donosi »Sokol« praski —
w 30 towarzystwach gimnastycznych, liczacych okoto 2000 cztonkow. Na czele
zwigzku stoi Stojan Zaimov znany z czasOw ostatniej wojny z Turkami o nie-
zawisto§¢ Bulgaryi. Pierwsze podstawy gimnastyki w Bulgaryi stworzyli prze-
waznie obcy przybysze, zwtlaszcza Szwajcarzy. Jedno z pierwszych miejsc
w rzedzie towarzystw gimnastycznych zajmuje Kistendil, miasteczko na granicy
Macedonii. Pierwszy zjazd gimnastykow polaczony z uroczysto$cia narodowa
odbyt si¢ w roku ubieglym w Sofii. W ¢wiczeniach uczestniczyto 50 dorostych
cztonkow i 60 mtodych chtlopakow (!?) Na program <¢Ewiczen zlozyly sig:
¢wiczenia wspolne, szermierka, rej, drabina (jedyny przyrzad) i wreszcie maczugi.
Po ¢wiczeniach odbyta si¢ uroczysto§¢ z udzialem panujacego ksigcia, a za-
konczyta si¢ tancami narodowymi.

Niemiecko-amerykanski zwigzek gimnastyczny wedlug statystycznych
spisow liczyl w latach ubieglych 314 stowarzyszen z 40.000 cztonkéw, w tem
8000 ¢wiczacych — obecnie cyfry te spadly na 274 stowarzyszen, 36.651
cztonkow, 5847 ¢wiczacych, a ubytek stale wzrasta z kazdym miesiagcem.
Przyczyny tego upadku leza w wprowadzeniu do stowarzyszen niesnasek i walk
politycznych. Jest to i dla nas ostrzegajace memento, by bezwzglgdnie wystg-
powac przeciw wszelkim zakusom stronniczych wasni w tonie naszego sokolstwa,



by hasio jednosci byto faktyczna dzwignia naszej pracy, a »Sokoét« nie dat
si¢ opanowa¢ zadnemu zestronnictw, ale owszem jednoczyt i sam panowat
nad niemi.

Berlinskie stowarzyszenie gimnastyczne »AUgem. Berliner Turnerschaft«,
najwigksze w Niemczech, posiadato w r. 1899 w 35 oddziatach 1625 me¢zczyzn,
883 wychowankéw, 1555 ucznidw, 184 pan, 152 dziewczat, razem 4399 czlon-
kéw ¢Ewiczacych w 12 salach gimnastycznych — a roczny ruch osob ¢wiczacych
w, tych salach przedstawia cyfr¢ 250.000. Towarzystwo to posiada wtasny od-
dziat $piewacki i oddzial kolarzy. Majatek towarzystwa wynosi 125.000 marek,
a fundusz wycieczkowy dosigga wysokosci 12.500 marek. Biblioteka
z ktorej cztonkowie bezptatnie korzystaja, sktada si¢ z 5600 tomow, a organ
wtlasny Stowarzyszenia drukowany w 2100 egzemplarzach otrzymuje kazdy
cztonek rowniez darmo. Wycieczek odbyto 473, a uczestniczylo w nich
16.000 oséb. rezesem stowarzyszenia jest obecnie prof. dr. Bohn. »Exempla
trachunt« — moéwi wprawdzie przystowie, kiedyz jednak dosiggniemy w calem
naszem sokolstwie tych cyfr, jakie przedstawia jedno stowarzyszenie berlinskie?
A doda¢ tu nalezy, ze nie sa to cyfry tylko »na papierze*, ale obraz czynnej
pracy, owoc wytrwato$ci i zrozumienia spoteczno-narodowego znaczenia ¢wiczen
fizycznych — na$ladujmyz w tern, chociazby nawet... Prusakow.

Holenderczyk Cordang stworzyl w dniu 18 wrzesnia nowy dwudziesto-
czterogodzinny rekord na kole. Przejechal on w podanym czasie 1030o-noklm.
Ostatni rekord przed nim stworzyl niejaki Walters, ktéory w 24 godzinach
przejecha 1020'g77 kim.

Ciekawy wys$cig w celu poréwnania roznorakiej szybko$ci urzadzono
jesienia pomig¢dzy Paryzem a Trauville (170 kim.). Brali w nim udziat kolarze,
konni, piesi, wreszcie rowery z motorem, i rozpowszechniajace si¢ coraz bardziej
samochody (automobile). Ze startu wyszli naprzod piesi o 9 wieczorem, jezdzcy
wyjechali rano o 3-ciej, cyklisci o 12-tej, kolarze z motorem o trzy kwadranse
na druga, wreszcie automobile o drugiej popotudniu. Zwycigsca a raczej
pierwszym byl jezdziec, przebywszy 170 kim. w 12 godz. 20 sek. Rowerzysta
z motorem potrzebowal na to 3 godz. 13 min. 3 sek., automobil 2 godz
58 min. 30 sek., zwykty cyklista 5 godz. 22 min. 50 sek., wreszcie pieszy
21 godz. 12 m. 10 sek.

TRESC: Kilka uwag o zlotach okrggowych, W. Turski. — Uwagi o odde-
chaniu podczas ¢wiczen fizycznych, podat Dr. M. Dolinski. —
O trainingu, napisat Dr. Erwin Migsowicz (Ciag dalszy). — W sprawie
naszego stownictwa gimnastycznego, napisal Dr. Eugeniusz Pia-
secki. — Cwiczenia cigzarami. W spierania kulolaski, Sz. Rucinski
(Dokonczenie). — Przyktady praktyczne: Paryskie c¢wiczenia kon-
kursowe. A) Cwiczenia wolne; B) Drazek. — Sport. — Sprawozdanie
z piSmiennictwa gimnastycznego. — Kronika.

Z Drukarni A. Kozianskiego w Krakowie.



Spotka Wydawnicza Polska w Krakowie

poleca wydawang przez siebie od lat 14

najtansza ze wszystkich publikacyj peryodyeznych

N'W BIBLIOTEKE UmUIERSUIN;

Co 2 tygodnie zeszyt o objetosci 7 arkuszy, mieSci przewaznie niedrukowane dotad
prace — najpierwszych pisarzy polskich lub obcych, we wzorowem t.lomaczeniu.

Druk staranny, czytelny, papier pigkny i trwaly.
Pamigtniki, prace historyczne it. p., sa3 dobranemi
rycinami illustrowane

Kazde dzieto ma wlasna paginacyg, wigc tez stanowi osobny tom, ktory oddzielnie
broszurowany lub oprawiony by¢ moze. m

Przedplata wynosi Z przesytka pocztowa W Niemczech:
w Krakowie: kwar. kor. 3'— WwAustryi: kwar. kor. 3'50 , kwartalnie mar. 3'50
roczn. ,, 12'— roczn. , 14— j rocznie , 14—

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

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

W roku 1900 =zamies$ci ,Biblioteka" nastepujace prace:

nj Powiesci: 1) Kowerskiej Marzyciel. 2) Kowerskiej Pa-
mietniki ornitologa. 3) Korolenki Sfiewidomy muzyk.
4) Lejkina N. A. Pod liiszpaiiskiem niebem, opis humo-
rystyczny podrdézy matzonkéw Iwanowdéw do Biarritz i Hiszpanii.
h) Pamietniki i wspomnienia: 1) Brodziiskiego Pa-
mietniki (z rycinami). 2) Kofaczkowskiego Jelierata Wspo-
mnienia z czaséw powstania 1831 r. (z illustracyami). — ¢)
Wziela tres$ci historycznej: D Ks. Kalinki Waleryana
Pisma pomniejsze, cz¢$¢ Ill-cia (stanowi dla siebie odrgbna
calos¢). 2) O. Waclawa z Sulgostowa Tadeusz KosSciuszko,
jego zywot i dziatalno$¢, na podstawie nowych zrodet i dokumen-
tow (z licznemi illustracyami). 3) KosSciuszki Tadeusza Listy
i pisma obejmujgce jego prywatng i urz¢gdowg korespondencje
jak niemniej memoraly, po czeéci po raz pierwszy zebrane z archi-
wow w Waszyngtonie, N. Yorku, Filadelfii, Bostonie, Paryzu, Ra-
perswylu i prywatnych, przez Wi M. Kozlowskiego. - d) Ko-
zliej tresci: 1) Tretiaka Jozefa prof. Uniw. SzKice literackie
z dziejow pisSmiennictwa. 2) O. Ventury Poslannictwo kato-
lickiej mniewiasty od poczatku chrze$cijanstwa do naszych
czasOw, w tlomaczeniu St. KoZmiana. Pierwsze wydanie polskie
znakomitej pracy niepospolitego pisarza.
Osoby, sktadajace z gory przedptate na caly rok, maja prawo wyboru dwoch

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



J. GORECKI i Sp.
FABRYKA WYROBOW SLUSARSKICH

w Krakowie, ni. §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. 1 wyzej, laski zelazne, stojaki i wieszadta do
cigzarow, lasek 1 t. p.
CENY PRZYSTEPNE, -jpfl

Reim 1 Spotka
Rosiek 1. 37 i&rakow linia A.—E.
poleca najtaniej
Przyrzady gimnastyczne pokojowe,
Pantofelki do gimnastyki, Paski do gimnastyki.
Cigzarki zelazne do gimnastyki.

NOWOSC: GURTY Z DREWNIANYCH KUL DO MASOWANIA CIALA.
Kalosze rosyjskie i amerykanskie
Smarowidto nie przemakalne na obuwie.
Plaszcze gumowe nieprzemakalne.

Maty kokosowe do sal gimnastycznych.

tperfumij, jYfijdta 1 ~udrij. — "Afoda kolonska,
) Wody do wlosow.
Srodki kosmetyczne, Przybory do golenia,

Przybory toaletowe.
S)wa razu dziennie wusylka pocztowa.



