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ZAPROSZENIE DO PRENUMERATY.

Pismo ,Przeglad gimnastyczny" organ grona nauczycielskiego Sokota
krakowskiego, wychodzi¢ (b¢dzie nadal w zwigkszonej objetosci conajmniej
pottora arkusza druku, w pierwszej potowie kazdego miesiaca. Na tre$§¢ pisma
sktada¢ si¢ beda artykulty z hygieny, historyi i teoryi gimnastyki, przyklady
praktyczne, pytania, odpowiedzi i bogata kronika.

Prenumerata z przesytka wynosi w Austryi:

Rocznie . 1 zir. 80 ct. = 3 kor. 60 hal. | Pétrocznie . 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.:

3tedakc]ja przegladu gimn. JiraMow, polska 25.

W admistracyi Przegladu gimnastycznego sa do nabycia roczniki z 1897
i 1896'r. po 1 zir. 20 ct. nie liczac kosztow przesytki, ktora 20 ct. wynosi;
tamze mozna rdéwniez naby¢ wydane naktadem Przegladu gimnastycznego
~Zapasy" Szcz. Rucinskiego i Zygmunta Wyrobka, po cenie 30 ct. a z przesytka
po 35 ct. za egzemplarz, tudziez ,Rozktad ¢wiczen dla cztonkdéw" po 10 ct.
z przesytka po 12 ct.

Rowniez roczniki z r. 1899 po I ztr. 80 ct. do sprzedania.

WACLAW KODET

w Pradze, Kralovske Vinohrady

dostawca potrzeb sokolich
i nauczycielskiego grona ,Sokota" praskiego

poleca:
*) Spodnie ¢wiczebne welniane ciemno-granatowe I-a 90—100 cm. para zir. 3 30 ct.
I-a 100-110 ,, , , 3-50 ,
s n-a 90-100 ,, , , 2-70 ,,
M-a 100-110 , , , 3-00 ,,
o . bawelniane ,, . I-a 90—100 ,, ., , 220 .,
. Ha 90—Ilou ,, , , 170 ,,
M-a 100-110 , , , 1-90 ,,
Koszulki Z rekawkami czerwono Iamowancini . . . . po 55—65 ct. za stuke
Pasy ¢éwiczebne, czerwone, welniane 40 , .,

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

*)Przy zamawianiu spodni najlepiej poda¢ a) dlugos¢ od bioder do
stopy, b) dlugos¢ w kroku, c) objetos¢ w pasie po S$ciagnigciu.
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PRIEGLAD GIMNASTYCZNY

Organ Grona nauczycielskiego Sokola Krakowskiego
POSWIECONY SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Wychodzi w pierwszej polowie kazdego miesigca-

Prenumerata w Austryi:
Rocznie zJr. r8o0 - kor. 3 hal. 60 w Niemczech: Rocznie . mrk. 3-50

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

Kilka uwag o zlotach okresowych.
W. TURSKI.

Ciagg" dalszy.

Jedng z istotnych przyczyn, ktére ztozyly si¢ na wytworzenie
sokolstwa polskiego, byla ta, ze spoteczefstwo nasze w dusznej
atmosferze reakcyi rozwielmoznionej po ostatniej or¢znej walce
zywo odczuwac poczeto potrzebg wytworzenia w sobie organizacyi
silnej na prostych a zdrowych zasadach opartej.

Gar$¢ ludzi, czujacych gorgcej a patrzacych odwaznie w przy-
szto$¢, zrozumiata, — ze doba reakcyi jest przejSciowa, a czasy
zrywania si¢ na o$lep minglty bezpowrotnie; — ze dalsza walke
o byt narodowy oprze¢ trzeba na narodzie calym, — na wszyst-
kich jego warstwach; ze aby si¢ sta¢ takim, — musi ten naro6d
wyzby¢ si¢ wad wielu, badz to odziedziczonych, badz tez ditugo-
letniag niewola nabytych, — Ze musi ponadto zdoby¢ wiele braku-
jacych mu przymiotow.

Z wiarg w starg zasadg¢. »w zdrowem ciele zdrowy duchg,
wbrew trudnosciom i przeszkodom dzwignela ta gar$¢ ludzi sokol-
stwo polskie, opierajagc organizacy¢ jego na wzorach sokolstwa
czeskiego.

Kiedy jednak to ostatnie mialo sobie wskazanym poza sala
gimnastyczna cel, jasno okre$lony, tj. ustawiczna walke¢ z niem-
czyznga, z wrogiem widzialnym, — sokolstwo polskie w trudniej-
szym znalazto si¢ potozeniu. — Celem jego miata by¢ walka
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z wlasnem »ja«, — z wrogiem nieuchwytnym, — a ciagle i wsze-
dzie pobtazliwie traktowanym.

I walka ta, cho¢ zwolna, rozpoczeta si¢. Staczal si¢ w obrgbie
sokolich organizacyi boj codzienny i nuzacy, w ktorym zwalczaé
si¢ miato sktonno$¢ do bezrzadu, swaréow, karyerowiczostwa,
plaszczenia si¢, apatyi dla spraw publicznych, przeceniania wtasnej
indywidualnos$ci, — a nakoniec kapry$nos$ci i marno$ci, — aby
natomiast zdobywaé pojecia tadu, harmonii i zgody w ramach
sokolej organizacyi, odwagi cywilnej, umiej¢tnosci podporzadko-
wania siebie wymogom ogélnego dobra, karnosci moralnej, na
spokojnem i zdrowem ocenianiu spraw publicznych oparte;j.

Pozbycie si¢ wad starych a nabycie niezb¢dnych przymiotow
spotecznych, stato si¢ celem sokolstwa; cel ten mial zostaé osig-
gnigtym przez ludzi zdrowych i silnych fizycznie, a zréwnowa-
zonych moralnie, zajetych nieustannie praca nad wychowaniem
silnych i zdrowych mtodych pokolen, a ujetych w karby dosko-
nalej organizacyi, majacej wciaz przed oczyma wielkie narodowe
ideaty.

Cele wigc sokolstwa polskiego sg pozornie nieuchwytne, nie
rzucaja si¢ w oczy codziennie i natychmiast, — niemniej jednak
po paru dziesigtkach lat istnienia sokolstwa, ta gar§¢ ludzi rozmno-
zyta si¢, a robota sokola cho¢ pomatu, roénie jednak i meznieje.

Zdawatoby si¢ zatem, ze — C¢wiczenia, — piecza nad fizy-
cznem wychowaniem mlodziezy, $cisto$¢ nakoniec drobiazgowa
w doskonalem funkcyonowaniu organizacyi sokolich, sa to $rodki
tylko do osiaggnigcia ostatecznego celu, jakim jest tworzenie sify
narodowej. — Tak jednak nie jest. — »Srodki« te, tak $cisle, tak
misternie lgcza si¢ z nim, ze w danych warunkach same dla siebie
cel glowny stanowi¢ moga, z nich on sila koniecznos$ci jako doj-
rzata potgga narodowej samowiedzy dzwignac si¢ musi.

Sokole zycie zatem, w obrgbie danego gniazda wypelniaja:
¢wiczenia, szkota gimnastyczna, organizacya sokola.

Przy przy tej pracy zatrudni¢ mozna wszystkich tych, ktorzy
si¢ jako »czynni Sokoli« opowiedza.

Ramy to obszerne, bo przybywa do nich caly obszerny
materyat pomocniczy, niezbedny przy dobrej organizncyi.

Cata maszyna administracyjna, oddzialy sportowe, zarzad,
komisye, obchody narodowe, wycieczki, ruch towarzyski, nakoniec
nastreczaja tak wiele sposobnos$ci do zajecia i zatrudnienia o ile
mozno$ci wszystkich Sokotéw w kazdym gniezdzie, ze stang sig¢
oni naprawd¢ »czynnymi, je$li w nim obok ¢wiczen fizycznych,
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rowniez C¢wiczenie w S$cistem spelnianiu obowigzkow wszelkiej
sokolej pracy, jako zasada przyjetem bedzie.

»Obowiazek« jednak nie moze by¢ traktowany jako wyraz
tylko, — kazda czynno$¢, kazde zajecie przyjete dobrowolnie czy
przydzielone, musi i powinno by¢ wykonane; jest to podstawa
kazdej dobrej organizacyi.

Jesli organizacya sokola jednak i praca w niej, oprocz
pozytku dla rozwoju gniazda, ma byc wzorem i d¢wiczeniem
zarazem, — musi posiada¢ prawa pewne, $ciSle przestrzegane, -
ktérych przekroczenie musi byc surowo i progresywnie karane,
musi mie¢ regulamin surowy, oparty na znajomosci wszelkich
szczegotow sokolej roboty i przestrzegany Scisle.

Regulaminy obowiazujace obecnie w sokolstwie, dotykaja
przewaznie tylko najdrastyczniejszysh uchybien sokolich, jakiemi
sg: sprzeczka, dzialanie na szkode¢ Sokota, naruszenie godnosci
sokolej.

Przewidziane kary za uchybienie sa nieco mgliste, a co naj-
wazniejsze rzadko tylko z cala Scistoscia wykonywane.

Oprocz jednak takich »grzechow glownych« jest jednak
niezmiernie wiele »grzechow powszednich« ktore bezkarnie lub
bardzo delikatnie gromione, popelniane sa ustawicznie. Lekko-
my$lne uchylanie si¢ od obowiazkéw, nieusprawiedliwione zanie-
dbywanie posiedzen, zobowigzanie si¢ a nie stawianie na ¢wi-
czeniach, na mustrze obowiazkowej, lekcewazenie regulaminu
mundurowego itd. itd. sg prawie zawsze bezkarne, a pobtazliwosc
w tych wypadkach wstrzgsa podwalinami sokolstwa, jesli niemi
by¢ maja tad, karno$§¢ i $cisto§¢ w speinianiu obowigku.

Tego rodzaju przekroczenia muszg by¢ przewidziane, nalezy
im raz nareszcie $§mialo zajrze¢ w oczy, regulaminy nasze zaopa-
trzy¢ 1 postawi¢ je na czujnej strazy nad zasada karno$ci i spet-
nianiu obowigzku.

Czy naruszymy przez to drazliwo$¢ czyja, je§li kazdy »Sokot
czynny« bedzie §wiadomy ze mu nie wolno przekioczyc legula-
minu na ktory si¢ zgodzil?

Wszak sympatya publiczng cieszy si¢ nasze sokolstwo
dlatego wlasnie, ze chlubimy si¢ tern, iz obok szkoly ¢wiczen
fizycznych, jesteSmy szkola karnosci i sluzby obywatelskie;j.

(Dok. nast.).



92

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

(Dokoniczenie).

Précz pokarmow statych wprowadzamy do organizmu na-
szego takze znaczng ilo$¢ plyndow, czgScia pod postacia wody stu-
dziennej, czg¢$cia za$§ pod postacig alkoholu w jego rozmaitych for-
mach, lub tez jako tak zwane uzywki np. kawe i herbatg. Cialo
nasze powinno w skladzie swym zawiera¢ pewna oznaczong ilo$é
wody, ktéra nalezy do najwazniejszych i najobficiej w ciele na-
szem reprezentowanych sktadnikéw. Sztuczne zmniejszanie owej
7z gory oznaczonej i prawidtowej ilosci wody, majacej wchodzi¢
w sktad ciata naszego, nie powinno mie¢ miejsca przy przepro-
wadzaniu racyonalnego trainingu, jako dla zdrowia szkodliwe i na-
wet niebezpieczne. Woda bowiem jest owym niezbgednym poSre-
dnikiem przemiany materyi w kazdym zyjacym organizmie —
a sztuczne usuni¢cie lub zmniejszanie jej ilosci przekraczajace pra-
widtowe granice, musi niekorzystnie si¢ odbi¢ na funkcyi wszyst-
kich narzadow ciata. Najlepszym regulatorem dla utrzymania pra-
widtowej ilosci pltynu w ciele naszem jest uczucie, ktore nazy-
wamy pragnieniem. Pragnienie wyst¢puje jako zupeinie normalny
i fizyologiczny objaw po kazdym dluzszym a wigcej nat¢zajacym
ruchu fizycznym. Wskutek bowiem wzmozonej czynno$ci migsni,
serca i pluc, przychodzi do wzmozonego wydzielania wody z orga-
nizmu droga skory i narzadu oddechania. Gdy ilo$¢ wydzielonej
wody przekroczy normalng granice, wowczas wystepuje uczucie
pragnienia jako czynnik wzywajacy do pokrycia niedoboru w prze-
mianie materyi. Dlatego z goéry mozna powiedzie¢, ze zaspaka-
janie pragnienia musi by¢ wlasciwem i racyonalnem w trainingu,
a nieudzielanie odpowiedniej ilosci plynu trainujacemu, nalezy
uwaza¢ jako wykroczenie dla zdrowia szkodliwe.

Najwlasciwszym $rodkiem dla zaspokojenia pragnienia jest
zwyczajna woda zrodlana, ktorej warto$¢ polega gldownie — jak
to powyzej powiedziano — na dzialaniu rozpuszczajacem najroz-
maitszych ciat chemicznych wchodzacych w sktad naszego orga-
nizmu. Woda do picia powinna by¢ przezroczysta, bez smaku
i zapachu, zimna oraz wolna od wszelkich chorobotwoérczych dro-
bnoustrojow.
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Wielkg ilos¢ wody wprowadzamy do ciata naszego takze pod
postacig réznych form przetworéow alkoholowych. Dziatanie alko-
holu na ustroj ludzki polega po czesci na jego wartosci odzywczej,
po czesci za$ na jego wtasnosci chwilowego podniecenia uktadu
nerwowego potegujgcego sie po wiekszych dawkach tego s$rodka
az do stadyum utraty przytomnos$ci i zupelnego odurzenia. Z tego
rodzaju dziatania alkoholu mozna sobie wyrobié pojecie o jego
wartosci i zastosowaniu w trainingu.

Alkohol w matych dawkach pod jakgkolwiek postacia moze
by¢ zastosowany w trainingu a to wtasnie ze wzgledu na swoje
dziatanie. Zastosowany bowiem w miernej dawce po znacznem
znuzeniu, dostarcza organizmowi prawie natychmiast pewng ilos¢
materyatu odzywczego — jest bowiem $rodkiem nader szybko
spalajgcym sie w organizmie, a oprécz tego pobudza system ner-
wowy wywotujgc uczucie lekkosci, jakotez ochoty do pracy fizy-
cznej. Wieksze dawki alkoholu sg jednakowoz bezwarunkowo
szkodliwe i przeciwskazane. Wywotujg one bowiem uczucie ocie-
zatosci, brak energii, czesto za$ psujg normalne funkcye zotgdka
i sprowadzajg przez to zaburzenia w odzywieniu. Co do dawki
w jakiej alkohol mozna uzywaé¢ to nalezy sie stosowa¢ do formy
w jakiej go pijemy, Najwigcej alkoholu zawiera wédka bo 40°/0
do 60°/0, wino do 10°/0, piwo przecietnie 5%. Najbardziej do
uzytku w trainingu nadaje sie lekkie wino czerwone, w ilosci cato-
dziennej t/4— Y$ lih'a> mniej za$ piwo, bo przy tej sposobnosci
zwyczajnie przekracza sie miare wskazang przez pragnienie i wpro-
wadza do zotgdka ogromne ilosci ptynéw. Wodka jako zawiera-
jaca alkohol w =zanadto wielkiej ilosci nie moze tu wchodzi¢
w rachube.

Wartos¢ kawy i herbaty polega na podobnem dziataniu jak
alkoholu z tg jednakowoz roznica, ze ani kawa ani herbata nie
posiadajg zadnej wtasno$ci odzywczej. Sag one tylko $rodkami
podniecajgcymi a wiec wylgcznie dziatajg na system nerwowy.
Uzywane nie czegsto ale w odpowiedniej chwili mogg w znacznym
stopniu ha krétki jednak przecigg czasu podnie$¢ energie fizyczng —
nadajg sie wiec do uzytku przy znacznych a nie dtugo trwajgcych
wysitkach.

Ptyny pod innemi postaciamijak wyzej wymienione uzywane
majg tylko znaczenie o tyle odmienne od wody o ile zawieraja
w rozpuszczeniu znaczng ilos¢ ciat pozywnych.

Nie tylko jednak na odzywianie nalezy przy trainingu baczng
zwraca¢ uwage. Sen, kagpiele, powietrze i ubranie zastugujg na
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niemniejsza troskliwo$¢, bo i one w znacznym stopniu przyczy-
niajg si¢ do zachowania zdrowia i do moznosci cigglego postgpu.

Sen jest naturalng potrzeba organizmu a wystepuje u czlo-
wieka zdrowego w pewnych odstgpach czasu, wywotany zmianami
w systemie nerwowym a gtéwnie w moézgu. Przyczyna zmian
tych jest znuzenie — tak, ze ochot¢ do spania mozemy uwazaé
jako sygnal dajacy nam znal, ze sily ciala naszego tak dalece si¢
zuzyly, ze potrzebuja odnowienia czyli spoczynku. Sen nie jest
niczem innem jak najdoskonalszag formg spoczynku. Pokoj do
spania przeznaczony powinien by¢ doskonale przewietrzany — bo
czyste powietrze jest warukiem zdrowia, szczegolniej, jesli wezmiemy
pod uwage, ze w sypialni prawie potowg zycia przepgdzamy. Co
do pory i czasu trwania snu, to juz starozytni mieli state reguty,
ktore i do naszych stosunkéw dadza si¢ zastosowaé. W kazdym
razie nalezy okoto io0'/2—I11 godziny wieczor klas¢ si¢ na spo-
czynek. Sen nie powinien trwaé ani krécej ani dluzej nad 8 go-
dzin. Sa jednakowoz ludzie dla ktoérych znacznie ki'étszy przeciag
czasu najzupetniej do wypoczynku wystarcza, mimo natg¢zajacej
pracy fizycznej lub umystowe;j.

Do waznych czynnikow pomocniczych w trainingu zaliczy¢
naleza takze i1 kapiele, ktorych dzialanie polega nie tylko na wply-
wie na naczynia obwodowe krwiono$ne i na nerwy, ale takze na
czynno$¢ wydzielnicza skoéry. Wskutek obfitego pocenia si¢ przy
trainingu jest czynno$¢ gruczolow skory zzacznie zwigkszona,
a utrzymywanie skory zapomoca kapieli w stanie mozliwie naj-
wigkszej czystosci, znakomicie przyczynia si¢ do utatwienia funkcyi
wymienionym gruczolom, kapiele, najlepiej letnie, moga by¢ sto-
sowane zaraz po ¢wiczeniach — nie powinny jednak trwaé diugo.
Ciato po kapieli nalezy doskonale wytrze¢ i o ile mozno$ci nie
wystawia¢ zaraz na wyplywy zewngtrznego powietrza, szczegélniej
w czasie niepogody. W braku kapieli oddaja bardzo dobre ustugi
zmywania gabka nasigknig¢ta ciepta woda.

Znaczenie §wiezego 1 czystego powietrza jest tak ogélnie zna-
nem, ze bez szkody dla rzeczy mozemy tu na wzmiance tylko
poprzestac.

Co do temperatury powietrza w jakiej najlepiej odbywac si¢
moga ¢wiczenia, to nie tatwo tu, jezeli mamy na mysli boiska
otwarte, stala norme¢ oznaczyé, Temperatura pokojowa dla ¢wi-
czen nie powinna przekracza¢ 150 C., temperatura wolnego po-
wietrza 180—20° stopni. Cwiczenie w wyzszej temperaturze, niz
20° C. jest nie tylko nieprzyjemnem, ale takZze moze si¢ sta¢ dla
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zdrowia szkodliwem. W mniejszym stopniu przy ¢wiczeniach
w przestrzeniach zamknigtych jak pokojach lub salach, w wigkszym
za§ na wolnem powietrzu, nalezy zwraca¢ uwage na odziez ¢wi-
czebng. Powinna ona spelnia¢ nastepujace warunki: pozostawiaé
zupeilng swobode¢ ruchom ciata, by¢ lekka, przepuszczalng dla po-
wietrza 1 z tatwos$cia pochtania¢ wydzieliny skory a mianowicie
pot i posiada¢ wtasno$é nie szybkiego oddawania wsigklej w nia
wilgoci. Wtasno$¢ ta jest nader waznag z tego wzgledu, ze tka-
niny takie, zktéorych woda szybko si¢ ulatnia, bardzo gwattownie
ochtadzaja cialo a przez to moga staé si¢ przyczyna zazigbienia.
Materyatem najbardziej odpowiadajacym powyzej podanym wa-
runkom jest welma. Odzienia welniane wciagaja doskonale wilgoé
a oddajac ja powoli na zewnatrz, nie wywoluja nagtych spadkoéw
temperatury na powierzchni ciala a przez to najlepiej chronig od
przezigbienia. Aby zapewni¢ nalezyta swobod¢ ruchom powinien
by¢ stro6j ¢wiczebny albo obszerny albo sporzadzony z ciagliwego
materyatu, ktoryby si¢ z tatwosciag przystosowywal do wszystkich
ruchéw ciala. Przechowywaé nalezy odzienie uzywane do ¢wi-
czen w miejscu przewiewnem a nie zamknigtem, a to aby umo-
zliwi¢ jak najdoktadniejsze usunigcie wsigklej w czasie ¢wiczen
wilgoci.  Odzienie przechowywane przez dluzszy czas w szafkach
zamknigtych, jest nie tylko ze wzgledéw zdrowotnych nieodpowie-
dnie, ale takze ze wzgleddw towarzyskich, bo nabiera nader nie-
przyjemnej i wstretnej woni.

Zakres pogadanki nie pozwala mi tu wchodzi¢ w opisy szcze-
g6t6w wykonania trainingu przy pojedynczych grupach ¢wiczen
fizycznych — a zreszta rzecz ta nie dalaby si¢ nawet w catosci
teoretycznie omowi¢ 1 stawiane w tej sprawie reguly i prawidla,
choé¢by nawet na dluzszych obserwacyach i do$wiadczeniach oparte,
z pewnoS$cig przyniostoby dla sprawy wigcej szkody niz pozytku.
Statoby si¢ to wskutek tego, ze kazdy prawie czlowiek posiada
pewne odmienne wtlasciwosci swej budowy, odzywienia i oddzia-
lywania na wplywy zewnetrzne, ktore nigdy z goéry nie dajgc si¢
przewidzie¢, zadawalaby czesto klam szematycznie przeznaczonemu
sposobowi trainowania. Najlepszym drogowskazem czy to w wy-
borze ¢wiczen, czy tez w ich wykonaniu beda doswiadczeni a in-
teligentni nauczyciele t. zw. trainerzy. Niestety ludzie ci, czgsto
rekrutuja si¢ z zawodowych sportowcow (proffessionals), ktorzy nie
majac glebszego wyksztalcenia, kieruja si¢ najczeSciej tradycya od
poprzednikow w swym zawodzie w spusciznie otrzymang. Tra-
dycya ta zawiera zwykle procz wiadomosci dobrych, duzo falszu
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a niekiedy i $miesznej ignorancyi najwazniejszych funkcyi ustroju —
ktore to-wady doprowadzajg w nastepstwie do tego, Ze training
staje si¢ narzgdziem dobrowolnego niszczenia wlasnego zdrowia.
To wtlasnie oddawanie kierownictwa trainingu w rg¢ce ludzi cie-
mnych, powodujacych si¢ czesto zasadami nie majacymi zadnej
racyonalnej' podstawy, stato si¢ przyczyna ostawienia tego rodzaju
wykonywania ¢wiczen fizycznych i dato powodd do tylu niestu-
sznych sadow wydanych bez doktadnego zbadania sprawy — cze-
sto moze opartych na doswiadczeniu, przy zielonym stoliku zebra-
nem a zupelnie bez odwotania potg¢piajacych training.

Z toku powyzszej rozprawki wynika, ze training gldwnie po-
lega na bardzo regularnie prowadzonym sposobie zZycia i na umie-
jetnym a celowym przystosowaniu ¢wiczen fizycznych. Sposob
zycia mozna na podstawie danych naukowych S$cisle uregulowac,
¢wiczenie za§ samo majace na celu doprowadzenie do pewnych
rezultatow usuwa si¢ z pod szczegdtowych regul, bo zalezy od
wlasciwosci jednostki.

Celem tej pogadanki bylo przedstawi¢ w wlasciwem Swietle
istot¢ trainingu, bo znajomo$¢ znaczenia tej sprawy w wycho-
waniu fizycznem jest dzisiaj, kiedy sport w zwycigskim pochodzie
postepuje ze zachodu na wschod i coraz wigcej zyskuje zwolen-
nikow, nader wazng — szczegdlniej dla nauczycieli gimnastyki.
Kto wie czy i my w naszych towarzystwach gimnastycznych nie
bedziemy musieli juz w bliskiej przysztosci wigcej uwagi zwrdcié
na t¢ nowa i dotad obca dla nas sprawg.

O wycieczkach gorskich.

Dr. M. Kirkor.

Kwestye wycieczek w ogoéle omawiano juz w piSmie naszem
a to w artykule E. Kubalskiego pod tytutem »Wycieczki gimna-
styczne*, podanym w numerze czerwcowym z roku 1899. Tam
tez odsylam Szanownych Czytelnikow, aby zechcieli po przeczy-
taniu nabra¢ ochoty do wycieczek i przyswoi¢ sobie przekonanie,
ze one w letnich miesigcach sa jednym =z najlepszych $rodkow
dla pozyskania energii, sity i zdrowia na caly szereg miesi¢cy
zimowych. Jedli bowiem zaj¢cia zawodowe przykuwajg ich stale
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do biur i $cian pomieszkania, to céz dopiero moéwi¢ o zimie,
kiedy sama przyroda nie jest do§¢ — zwtlaszcza dla mieszczuchow
zachgcajaca. O wycieczkach wtedy trudno mysle¢, w zimie naj-
wyzej mozna sobie pozwoli¢ na dwu do czterech godzin trwajacy
spacer, co nawiasem mowiac, jest rowniez bardzo pozadane i ze
wzgledu zdrowotnych niezmiernie zalecone.

Nawigzujac do wspomnianego artykutu, chce jednak dorzucié
kilka stow o pewnym rodzaju wycieczek, a mianowicie o0 wy-
cieczkach gorskich, poda¢ par¢ wskazowek niezbednych, wreszcie
przedstawi¢ te mmiany w organizmie, jakie odbywaja si¢ przy
wstepowaniu na gory.

Zastrzegam si¢ z gory, ze rzecz bede traktowal wigce] ze
stanowiska gimnastycznego, a moze nawet sportowego.

JesteSmy w tych szczg¢$liwych warunkach, ze chcac odbywacé
gorskie wycieczki nie potrzebujemy jezdzi¢ do obcych krajow,
poniewaz posiadamy w swoim caly szereg gor, jakto: cate Pod-
hale, Podkarpacie, Pieniny, Beskidy, Gorce i wreszcie imponujgce
swoja wysokoscig i urokiem Tatry, z ktéoremi nie mogg si¢ rOwnacé
inna pasma wielkiego uktadu Karpackiego. Pomimo, ze tuz pod
bokiem w swojej ojczyznie posiadamy takie skarby, bardzo a bardzo
mata ilo§¢ rodakow zwiedza je i stara sie je pozna¢. Smiato moge
rzec, ze ludzie z obcych stron, wigcej interesuja si¢ temi cudami
naszej natury i nie szcze¢dzg ani trudu, ani pieniedzy, do ich zwie-
dzania. I c6z mowig turySci zagraniczni, ktorzy byli w Alpach,
na Uralu, na Kaukazie, na Balkanie, a wreszcie zwiedzili nasze
1 atry ? Mowia, ze z Tatrami zadne inne gory poréwnac si¢ nie
dadza: nigdzie niema tak wielce urozmaiconych widokdéw, nigdzie
nie mozna w tak krotkim czasie doznaé tylu wrazen, nigdzie nie
przezwyci¢eza si¢ z taka tatwoscig olbrzymich nawet trudnosci
jak tu, poniewaz tu energia wzrasta, nastréj umystowy cztowieka
jest niezmiernie wesoly i swobodny z powodu szybko zmieniajacych
si¢ obrazéw 1 masy przyjemnych niespodzianek.

Przypuszczam, ze czas bylby otrzasnaé si¢ z naszej opiesza-
tosci i .jakiego$ ospania, czas zabraé si¢ do zorganizowania kotka
turystow i zachgcania do tego mlodziezy. A kt6z ma to koélko
zalozy¢, w czyjem tonie ma ono powsta¢? Zdaniem mojem rzecz
to »Sokotow«, ktorzy w tonie swego towarzystwa winni kotko
zorganizowac¢. Chcialbym widzie¢ Towarzystwo krakowskie, jako
przodujace w tym wzgledzie, chcialbym, azeby ono, jezeli nie za-
lozy, takiego kotka u siebie, pobudzito do tego inne gniazda sokole
lezace w podgoérskich miejscowos$ciach. Spieszmy, aby nie zrobiono



nam wstydu i nie wyprzedzono nas. Wprawdzie po artykule Ku-
balskiego zjawity si¢ u kilku oséb dobre w tym kierunku chegci;
ba! sprawiono nawet ze sze$¢ strojow do wycieczek, lecz to byt
zapal slomiany.*) Zjawil si¢ i zgast. A czas pomyS$le¢ o tern,
czas utozy¢ plan, zrobi¢ kosztorys wycieczek i zwerbowaé chet-
nych, bo miesiace najwtasciwsze do zwiedzania goér szybko si¢
zblizaja; sa niemi: druga potowa czerwca, lipiec, sierpien i pierw-
sza polowa wrze$nia.
A wigec: W gory, w gory mily bracie,
Tam swoboda czeka na cig!
Na szatasy do pasterzy,
Gdzie ze zrodta woda biezy:
Gdzie si¢ serce z sercem mierzy,
I w swobode¢ czlowiek wierzy!
Po takim zaproszeniu poety przenieSmy si¢ cho¢ mys$la w gory
i zastanbwmy, jak na nie moze patrze¢ prawdziwy gimnastyk i co
tam znajdzie za niespodzianki dla siebie. Pomijam te wszystkie
wrazenia z ogladania okolic i pigknych widokéw, pomijam przy-
jemne uczucie, jakiego kazdy doznaje wskutek tatwego, swobo-
dnego oddechania, biorg goéry jako takie. Ot6z mojem zdaniem
gory dla gimnastyka przedstawiajg olbrzymig salg¢ gimnastyczna,
w ktorej nagromadzone sa najrozmaitsze przybory i przyrzady
gimnastyczne. W tej sali gimnastyk praktycznie zastosuje bodaj
wszystko, czego si¢ nauczyt w sali Sokola. Wybierzmy si¢ naprzy-
ktad z Zakopanego przez Rohatk¢ na Lodowy Szczyt a z powro-
tem przez Migguszewiecka przelgcz, a zobaczymy, jakie ¢wiczenia
gimnastyczne po drodze bedziemy zmuszeni wykonywaé i jakie
przeszkody przezwyci¢zaé. Bedziemy mieli zwykly chdéd po réwni
poziomej i pochytej; chod w podporze lezac przodem nieraz na
kolanach, bieg, skoki w dal, w wyz i czgsto w glgb, wstepowania,
zstegpowania przodem, tytem i w réznych podporach jak na dra-
binie pochytej lub pionowej, wspierania do podporu jak na drazku,
wspierania i podpory, jak na porgczach, rozmaite woltyze (bez
wielkich tylko zamachow) jak na koniu lub kozle. Szczegélniej
utkwig si¢ nam w pamieci te rozkoszne woltyze na koniku skal-
nym, wiodacym z przeteczy Lodowego na szczyt; dlugosci ten
konik ma 15 do 20 metréow, a wysoko$ci mniejwigcej 600—650,
wychodzi si¢ na niego po sympatycznej drabince od tytu na grzbiet,
*) Prostujemy zdanie szan. autora o tyle, ze urzadzono wprawdzie

tylko jedng, ale bardzo urozmaicona wycieczkg¢ turystycznag na Babig gorg.
(Przyjp. redadcyi).
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a schodzi si¢ do$¢ oryginalnie, bo z glowy skokiem w giab na
stolik.*) Oprocz tego bedziemy zmuszeni budowaé piramidy dwoj-
kowe, trojkowe, dzwigaé cigzary w postaci granitowych kawalkow
1 znosi¢ je do kupy, azeby ulatwi¢ sobie wydostanie si¢ z jednej
poteczki na druga, a czasami azeby zbudowac S$ciang, za ktora
spokojnie by mozna spoczywac i spozywaé dary Boze, gdy czas
po temu nadchodzi, a przyjemny wiaterek dmie tak nieostroznie,
ze usta¢ absolutnie nie mozna. Wreszcie zaznamy rdéwniez orygi-
nalnej jazdy, a to po piargach na francuskich saneczkach lub po
$niegu na ciupadze albo mocnym kiju i wiele, wiele innych przy-
jemnos$ciach gimnastycznych, o ktéorych dlugo moégtbym sig
rozwodzié.

Latwo z tego wszystkiego zrozumieé, ze wycieczki po go-
rach s3 to niejako marsze polaczone z ¢wiczeniami na przyrzadach
i bez nich, marsze na wolnem powietrzu ws$réd najrozmaitszych
zmian atmosferycznych, gdyz w gorach tatwo moze si¢ zdarzyc,
ze w przeciggu dwoch, trzech godzin mozemy mieé i upal, i zimno,
i wiatr, 1 deszcz, i grad. Wobec takich warunkéw, wybierajac si¢
w gory trzeba mie¢ odpowiednie ubranie. Bezposrednio na ciato
dobrze jest wtozy¢ koszulkg welniana, a jeszcze lepiej siatkowa
Iniang, gdyz w ostatnich czasach wigkszo$¢ turystéw takie wiasnie
nosi i chwali je niezmiernie za wspaniale regulowanie ciepta i wil-
goci. (Prawdziwie dobre koszulki posiada jedyna, niestety niemiecka,
firma: Flachswirkerei, Schoncher, Koln am Rhein). Odzienie musi
by¢ krotkie, lekkie, dobrze do ciata przystajace, spodnie najlepiej
krotkie, ponczochy grube tyrolskie, mocno lydki opinajace, trze-
wiki sznurowane o grubych podeszwach, wysmarowane tluszczem.
Jezeli za$ kto posiada malo wrazliwa podeszwe, temu goragco za-
lecam prawdziwe kierpce goralskie — jest to wielka ekonomia
w obuwiu a i wygoda nie mala. Glowe trzeba nakry¢ kapeluszem
migkkim filcowym, takim zeby w razie deszczu woda mogta spty-
waé swobodnie.- Oprocz tego bardzo jest pozadanym serdak za-
kopanski, ktéry w gorach czgsto daje ogromne ustugi. Podczas
deszczu doskonale si¢ nadaje peleryna ceratowa lub gumowa,
a gdy obok deszczu bywa grad lub $nieg i zimno, wtedy niezré-
wnang rzecza bywa cuha lub gunia goéralska z biatlego sukna.
Nie zaszkodzi mie¢ ze soba pled na wypadek nocowania pod gotem
niebem. Azeby oszcze¢dnie i przyjemnie wycieczki odbywaé trzeba

*) Tak zwa turys$ci niewielka skalng platformg, na ktora zeskakuje sig
po przebyciu tego grzbietu.



wzig$e ze soba tylko jednego przewodnika i to dobrego specjalnie
do wskazywania drogi. Zato kazdy uczestnik wycieczki winien
sam nie$¢ na plecach swoje rzeczy zawinigte w ptdtno nie prze-
makalne i dobrze zwigzane. Same przymocowanie rzeczy do ple-
cow, trzeba uskuteczni¢ za pomoca dwoch mocnych, dosy¢ diugich
a przynajmniej trzy do czterech centymetrow szerokich paskow,
zlaczonych ze soba jednym Ilub dwoma poprzecznymi paskami
15 do 20 cm. dtugimi. Poprzeczne paski uktada, si¢ na klatce
piersiowej z przodu, a paski dluge przeprowadza si¢ w gorze po
nad obojczyki, a w dole po pod pachy, odpowiednie konca laczy
si¢ po za ulokowanemi na plecach rzeczami i dosy¢ mocno sig¢
Scigga. Mozna postugiwac si¢ roOwniez gotowymi workami turysty-
cznymi. Z poczatku rzeczy na plecach bed¢ kazdemu bardzo za-
wadzaly w podrézy, lecz niech to nikogo nie zraza, poniewaz
kwestya przyzwyczajenia si¢ do tej niewygody jest niezmiernie
latwa, szczegolnie gdy si¢ przestrzega glowne zasady przy wspi-
naniu si¢ na goéory. Trzeba mianowicie, i§¢ zawsze roéwnym, dro-
bnym powolnym krokiem, na bystrzejszych pochytosciach czesto,
a krotko odpoczywac, ale stojac, oddechaé nosem,, aby nie wysy-
chat jezyk i gardto, nie wyrywaé si¢ naprzdéd ani si¢ opodzniaé,,
stucha¢ rozkazoéw naczelnika wycieczki.

W sktad rzeczy musi wchodzi¢ bielizna na zmiang, wigksza
ilo$¢ chustek na wypadek jakiego stluczenia na obktad, peleryna
gumowa lub gunia, filizanka zelazna emaljowana, tyzeczka, nodz,
korkocigg, zapatki, mydto, ewentualnie tyton, cygara, wreszcie
wiktuaty spozywcze stonina wegierska, kietbasa, szynka, kawat
chleba (wspaniale jest mie¢ bigos), dalej lekkie wino biate i czer-
wone, wodka, moze koniak, cukier i herbata, jak réwniez czeko-
lada w kawatkach, jeden z podrdéznych winien mie¢ kotlik do
warzenia wody 1 zaparzania herbaty. Duzo jedzenia nie trzeba ze
soba zabieraé, poniewaz w wielu miejscach sa schroniska, gdzie
zawsze mozna dosta¢ co$ do zjedzenia a i w halach nie brak
mleka krowiego lub owczego,

O kijach i laskach nic nie wspoaialem, bo to jest rzecz
przyzwyczajenia, jednym wygodniej jest mie¢ kij 1 wspieraé sig
na niem, a innym znéw kije staja si¢ zawada. Dobrze jednak,
gdy przynajmniej kto$ jeden ma ze sobg prawdziwag goralskag
ciupage, przydaje si¢ ona bowiem do rabania kosodrzewiny na
ogien, a czasem do wyrabywania stopni w twardym S$niegu.

Po tych uwagach i wskazdéwkach pozwolg sobie dodaé kilka
stow o wplywie, jaki wycieczki wywieraja na. zdrowie.
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Sam ruch, wszystkie te ¢wiczenia i to nietylko odnézy dol-
nych, lecz zaré6wno goérnych i catego tutowia, ktéore musi wyko-
nywa¢ kazdy wchodzacy na gore, bezposrednio wywierajg korzystny
wplyw na rozwoj organizmu, na wymian¢ materyi. A o ilez ten
wplyw jest wigkszy z tego wzgledu, ze ¢wiczenia te odbywaja si¢
na wolnem niezmiernie czystem i rozrzedzonem powietrzu. Roz-
rzedzone powietrze w kazdej swej jednostce pojemno$ci posiada
mniej tlenu, anizeli normalne, wobec tego aparat zawiadujacy od-
dechaniem zmusza nas do wykonywania oddechéw czgstszych
i co bardzo wazne glebszych, azeby przez to wprowadzi¢ jednak
do krwi naszej odpowiednia ilo$¢ tlenu. Oddechy glebsze powo-
duja rozszerzanie si¢ i poruszanie wszystkich zakatkow naszych
pluc, nawet takich, ktére w normalnych warunkach, jak szczyty
ptuc, poruszaja si¢ bardo malo, a przez to nie wentyluja si¢ od-
powiednio i s3 miejscami, w ktéorych spokojnie zagniezdzaja si¢
drobnoustroje chorobotworcze. W gorach wigc niebezpieczne za-
katki ptuc zostaja doskonale przewietrzane, tkanki ich lepiej si¢
odzywiaja i przez to odpornieja na szkodliwe bodzce. Obok tego
w calym organizmie odbywa si¢ przemiana materyi niezmiernie
szybko. Dowodem czego jest ten kolosalny apetyt i przybywanie
na wadze, co znajduje wytlomaczenie w bardzo ciekawym fakcie
dopiero niedawno spostrzezonym. Z chwilg podnoszenia si¢ na
wigcksze wysokosci ilo$¢ czerwonych ciatek krwi w ozganizmie
wzrasta, a razem z ciatkami i ilo§¢ hemoglobiny w nich zawarta.
I tak gdy badacze obliczali cialka czerwone swojej krwi na wy-
sokosci 250 m. nad poziomem morza, to znalezli ich.w jednym
millimetrze sze$ciennym 5 do 5,3 milionéw, gdy za§ robili obli-
czenia w goérach na wysoko$ci 1000 m. znalezli w jednym m/m
7 milion6w; wahania W ilo$ci hemoglobiny byly nieco mniejsze.
Hemoglobina za§ jest to ten sktadnik enaszej krwi, ktory chciwie
taczy si¢ z tlenem i oddaje go tkankom tam, gdzie si¢ odbywa
tak zwane oddechanie wewnatrz tkankowe. Skoro wiec zawdzig-
czajagc wigkszej ilosci hemoglobiny i1 szybszemu krazeniu krwi
w naczyniach — bo w gérach krew krazy szybciej — dostarcza si¢
tkankom wigcej tlenu, spalanie si¢ dowozonych materjatow od-
zywcezych, ktore z pokarmow przez nas pobieranych tam si¢ dostaja,
odbywa predzej i doktadniej, a przez to zyskuje budowa naszego
organizmu i nasze zdrowie.

Skresliwszy tych kilka wskazowek i uwag sadze,, ze do wy-
cieczek gorskich, tak mitych i zdrowych nie wiele trzeba zachegty
i dlatego ograniczam si¢ jedynie na wskazaniu tego szczegdlnego
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interesu, jaki przedstawiajag one dla ¢wiczacych, dla gimnastykow,
dla ktorych wycieczki takie wskutek odpowiedniej wprawy i za-
hartowania powinny by¢ podwdjnie tatwe i podwdjnie tez pozadane.

Niech wiec kazdy, kto przeczyta ten artykul zwazy, co wy-
cieczki gorskie moga nam da¢, a jestem przekonany, Ze juz
w tym roku bedziemy mieli liczny oddzial turystow, ktory nie
jedna 'wycieczke w urocze gory przedsigwezmie.

NASZE STANOWISKO

wobec zjazdu lekarzy i przyrodnikow w Krakowie.

Jak wiadomo czytelnikom, odbedzie si¢ z poczatkiem lipca
IX. zjazd lekarzy i przyrodnikow w Krakowie (o czem doniesliSmy
juz w notatkach kronikarskich). Jest to moment dla »Sokolstwa«
a wogoble dla sprawy wychowania fizycznego bardzo wazny, gdyz
od umiej¢tnego poparcia przez lekarzy zalezy wiele zaufania spo-
leczenstwa do nas, wiara w skuteczno$¢ 1 niezbedno$é ¢Ewiczen
i gimnastyki. Dlatego tez komitet w trafnem zrozumieniu wielkiej
doniostoéci dla zdrowia jednostek i catego spoleczenstwa gimna-
styki, sportow etc. utworzyl odrgbng sekcy¢ pod przewodnictwem
Dr. Jordana i Dr. E. Piaseckiego jako sekretarza, ktora zajac si¢
ma zebraniem materyatu i zademonstrowaé¢ Zjazdowi dotychcza-
sowe wyniki na polu wychowania cielesnego i postulaty na przy-
szlo§¢. Z drugiej za$§ strony tutejsze grono nauczycielskie rozpo-
czeto znowu ze swej strony akcyg¢ i1 wybrato S$cislejsza komisyg
zlozona z nacz. Rucinskiego, Dra Kirkora i Dra Migsowicza w celu
porozumienia si¢ ze wspomniang sekcya zjazdu i wspolnego ob-
myS§lenia programu. Istotnie tez 13. kwietnia porozumienie to
przyszto do skutku, uchwalono tez w ogdlnych zarysach program
zatwierdzony juz przez wydzial okregowy i/przedtozony réwno-
cze$nie Zwiazkowi do zaakceptowania. Dzigki informacyi udzielo-
nych nam przez rzeczong komisyg, wzglednie jej przewodniczacego,
jestesmy w moznos$ci podaé szczegdly a wzglednie gldowne wytyczne
tegoz programu. Czynimy to za$§ na tern miejscu dlatego, ze jak
wspomnieliSmy, i czego szerzej nawet motywowac nie trzeba —
sprawa jest zbyt wazna, aby nad nig w krotkiej wzmiance kroni-
karskiej przechodzi¢ do porzadku dziennego. Ponizej umieszczony
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program czy tez szkic naszego wystapienia moze uledz oczywiscie
jeszcze drobnym zmianom, na cato$¢ jednak ztoza sig:

A. Cwiczenia gimnastyczne.

B. Cwiczenia sportowe.

C. Wystawa gimnastyczna.

Ad A. i. Cwiczenia mlodziezy.

a) ¢wiczenia dzieci obojej plci nizej lat io-ciu,

b) ¢wiczenia uczniow starszych,

¢) ¢wiczenia dziewczat.

2. Cwiczenia dorostych.

a) ¢wiczenia mtodszych,

b) ¢wiczenia starszych.
Ad B. Kolarstwo, wio$larstwo, strzelba, szermierka, atletyka.
Ad C. Wystawa obejmowac bedzie:

1. Pisma, podreczniki i prace odnoszace si¢ do gimnastyki,
pomiary ¢wiczacych, statystyke ruchu ¢wiczebnego, mapy,
plany sal i boisk gimnastycznych, fotografie i rysunki itp.

2. Przyrzady i przybory gimnastyczne.

Przybory do gier i zabaw.
4. Przyrzady i przybory sportowe.

e

Program ¢wiczen mlodziezy:

Dzieci nizej lat 10-ciu wykonaja zabawe i ¢wiczenia
wspolne w zwieszeniach i podporach postawnych pod kierunkiem
jednego nauczyciela.

Uczniowie starsi wykonaja ¢wiczenia wspdlne— i ¢wi-
czenia zastgpami na przyrzadach pod jednym nauczycielem z po-
mocg przewodnikow.

Dziewczegta wykonaja rej, zabawe i ¢wiczenia wspolne na
przyrzadach pod jednym nauczycielem.

Program ¢éwiczen dorostych.

Cztonkowie miodsi i starsi okr¢gu krakowskiego wykonajg
¢wiczenia wspodlne poczem c¢wiczenia w zastgpach juzto na przy-
rzadach, juztez z zakresu igrzysk.

Program ¢wiczen sportowych.

Kolarze: rej na kotach niskich.
WioS$larze: wykonajg ¢wiczenia na Wisle, w czasie poza
¢wiczeniami pozniej oznaczy¢ si¢ majacym.
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Strzelba: strzelanie do tarczy z karabinkéw i pistoletow.

Szermierka: szkotg wtloska i francuska.

Atletyka: igry kulami — zapasy na tuléw i ramiona.

Zakonczg ¢wiczenia grona nauczycielskiego poprzedzone krot-
kiem ustnem objasnieniem wszystkich poprzednich ¢wiczen.

Cate ¢wiczenia trwaé begda okoto i 12 godz.

Do kazdego punktu programu wypracowaé si¢ ma odpo-
wiednie wskazowki i1 objasnienia, ktére zostang rozdane uczest-
nikom zjazdu.

Oto jest stanowisko jakie pragniemy zaja¢ wobec zjazdu,
aby przedstawi¢ lekarzom, tudziez szerszej pnbliczno$si to co$my
osiggneli w dziedzinie wychowania fizycznego, a nawzajem aby
tak u tych lekarzy, jakotez u publiki zyskac¢ poparcie dla sprawy,
ktora godna jest tego, aby si¢ spoleczenstwo raz nad nig powaznie
zastanowito, uznajac ja za jeden z pierwszych postulatow zdrowia
i wychowania.

Czy nam si¢ to uda? -}—zobaczymy! E. Kubalski.

PRZYKLADY PRAKTYCZNE.

Paryskie ¢wiczenia konkursowe.

I*orecze.

Z postawy przodem do porgczy, chwyt za konce.

1. Wsiad rozkroczny, lewa noge przenie$¢ na porgcz prawa do
Siadu spojonego na prawej porgczy.

2. Zesiad Wstecz i koto spojone w lewo do podporu (obie nogi
przechodzg ze siadu spojonego na prawej porgczy wstecz
popod prawa rgkg, potem w lewo popod lewa reke z ze-
wnatrz do §rodka, wreszcie popod prawa r¢ke do podporu
z przedmachem zawrotnym) zamach wprzéd z ugigciem ra-
mion i poskok wprzéd do poziomki ndég z wyprostowaniem
ramion.

3. Waga stanie na r¢kach o ramionach prostych.

4. Opust do stania na barkach, przewrot wprzéd z chwytem
rak z przodu do zwieszenia przewrotnego na ramionach,
zamachem wstecz (W zwieszeniu na ramionach) wspieranie
i koto rozkroczne.

5. Odmach wstecz do zwieszenia na ramionach, przerzut na
barkach wste.cz do podporu o ramionach prostych, spad do
zwieszenia przewrotnego na r¢kach, wychwyt, odwrotka po-
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nad obie porgcze (po wychwycie obie nogi przenosimy popod
lewa reke i lacznie popod prawa reke do zeskoku z boku
porgczy. Lewa reka chwytamy porgcz prawa.

Kotka,.

Ze zwieszenia na r¢kach o ramionach prostych.

1. Zwieszenie przewrotne przodem.

2. Zamach wstecz, wymyk przodem do stania na r¢kach o ra-
mionach prostych, wytrzymanie (bez oparcia nég o sznury).

3. Opust ciggiem o krzyzach wygigtych do wagi wolnej w pod-

porze.

Spad wstecz do wagi przodem w zwieszeniu.

Zamach wstecz, przewrot wprzod wykretem do zwieszenia

przewrotnego przodem, wspieranie wychwytem, przewrot roz-

kroczny wprzoéd do zeskoku.

Sl

Kornn w szersz z tekami.

Z postawy z przodem do konia, kark z lewej strony, chwyt za oba Igki, cale
¢wiczenie bez przerwy:

Potkole odboczne spojone w prawo, ponad I¢k prawy do
podporu tytem — koto okroczne prawonodz skrzyznie ponad t¢k lewy
i prawy (podpor tylem) — koto odboczne spojone w lewo ponad
tek lewy i1 prawy (podpor tytem) — przenie$¢ lewa noge okrocznie
wstecz ponad I¢k lewy — nozyce odboczne ponad I¢k prawy (lewa
noga na przodzie) — nozyce odboczne ponad ¢k lewy (prawa
noga na przodzie) — przenies¢ prawa nog¢ okrocznie ponad ik
prawy, poétkole odboczne spojone ponad igk lewy do podporu
tytem — koto okroczne lewonoz skrzyznie ponad I¢k prawy i lewy
(podpor tytem) — z J*kota odbocznego spojonego w prawo ponad
ek prawy, lewy prawy, lewy prawy, (podpér przodem) tacznie
koto odwrotne w prawo ponad kark i grzbiet z obrotem w prawo,
poc}gér lewa r¢ka na grzbiecie — zawrotka w lewo ponad oba t¢ki
z N obrotem w lewo, podpdér praworgcz na grzbiecie (doskok
tylem do konia).

Skoki.

1. Dwojskok w wyz — w dal a w wyz z mostka zwyklego.
Przeskok z rozbiegu ponad sznurek ulozony w wysokosci

125 m. a oddalony od mostka na 1 metr, odbiciec dowolne,
w locie nogi rozkrocznie, doskok i bez zatrzymania obunodz
przeskok ponad sznur ulozony w wysokosci 1 m. a oddalony
0 2 m. od pierwszego.

2. Skok w dal od 5 m.

3. Skok o tyczce w wyz od 220 m.
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Lina.
Lina gtadka, dlugosci 6 ra.

Ze siadu spojonego na ziemi wspinanie z poziomka nog
na 6 m. liczac od miejsca chwytu. ZejScie naprzemian racz z zu-
pelnem prostowaniem ramienia, krzyze wygiete, nogi spojone.

Poflnoszenie kamienia.

Wesprze¢ kamien 50 kg. oburacz ciagiem 10 razy. Kazde
nastepne wspieranie kamienia ciggiem liczy 2 punkty.

ATLETYKA.

Dnia 5-tego kwietnia b. r. odbyly si¢ nader ciekawe zawody po-
migdzy cyrkowym atleta A. Mayerem a amatorem Wilhelmem Turkiem.
W Sali klubu ,Herkules” wystapili obaj wspolzawodnicy do walki.
Rozpoczgto od porywania jednoracz 1 przystgpowano w dos¢ szybkim
tempie do dalszych ¢wiczen. Przebieg byl nastepujacy:

Porywaniej jednoragcz: Tiirk 70 kg., Mayer 50 kg. Wypieranie
jednoracz: Turk 50 kg., Mayer 80 kg. Wyrzucanie ci¢zaru dzielonego
oburacz: Turk 63/63 kg., Mayer 29/29 kg. Wypieranie w postawie
bacznos§¢: Tiirk 50 kg., Mayer 55 kg. trzy razy. Wypieranie ci¢zaru
dzielonego oburacz: Tiirk 55/55 kg., Mayer 0 kg. Wypieranie jednoracz
w postawie baczno$é¢ na ilo§¢: Tiirk 49%2 kg. 3 razy, Mayer 8 razy.
Wypieranie oburacz (ciagiem): Tiirk 125 kg., Mayer 108 kg. Wyrzuca-
nie oburacz: Tiirk 140 kg., Mayer 101 kg. Wypieranie w poslawie
dowolnej: Tiirk 49°5 kg. 8 razy, Mayer osiemna$cie. Wypieranie 100
kg. oburacz w postawie bacznos$¢: Tiirk 9 razy, Mayer 3 razy. Zawody
te nie odpowiedzialy oczekiwaniu. Ani Tiirk ani Mayer nie osiagneli
nawet w przyblizeniu swoich rekordéw. Interes w kazdym jednak razie

sic¢ udat — a o to zdaje si¢ gléwnie chodzito. 1500 widzoéw wypetnito
salg, co zapewne zapelnilo tez kieszenie zawodowcow w szczegdlnosci
Mayera. Dr. E. M

Zapasy migdzy Bech Olsenem a Roberem (zwycigsca Pytlasin-
skiego m Lodzi.) skonczyly si¢ po dlugiej walce klgska tego ostatniego.
Do rewanzu nie przyszlo, bo Rober tak byl uszkodzony, ze go wynie-
siono z areny. Dr. E. M.

W ubieglym miesiagcu odbyl si¢ w Warszawie turniej zapasniczy,
w ktorym wzigli udziat atleci z Rosyi, Austryi, Niemiec, Turcyi, Bul-
gar/i, Wegier i Ameryki. — Do zapasdéw, ktore si¢ odbywaly wedlug
zasad szkoty francuskiej, stanglo 12 wspolzawodnikoéw: 1) Pytlasinski,
2) Wasilewski, 3) Jankowski Piotr, 4) Jankowski II, 5) Zlobin, 6) Ka-
zulak, 7) Kiilbasson, 8) Horwath, 9) Prusik, 10) Pelroff, 11) Ali Jus-
men, 12) Mustafa Jeszar. W przeciagu 18 dni stoczono 60 walk za-
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pasniszych, w ktérych najwigcej zwycigstw odnies§li Pytlasinski i Petroff.
Z 60 walk stoczonych zostalo nierozstrzygnigtych lub przerwanych 21 ;
w pozostalych 39, wyszedl zwycigsko Pytlasinski 10 razy (na 15 walk
z tych 5 nierozstrzygnigto), Petroff 8 razy, Jeszar 4, Wasilewski 4,
Jankowski Piotr 3, Prusik 3, Horwath 2, Kazulak 2, Jankowski II,
Eulbasson i Jusmen po 1 raz.

Wobec tego wyniku se¢dziowie przyznali dwie pierwsze nagrody
(2 duze ztote medale), Pyllasinsldemu i Petroffowi (zadeji z nich nie
zostal pokonany), trzecig (wielki medal srebrny) Mustafie Jeszarowi,
a czwartg (maly medal srebrny) Wasilewskiemu. Petroff niezadowolony
z wyroku sedziow, zadal przyznania pierwszej nagrody albo jemu, albo
Pytlasinskiemu. Sedzio.wie jednak nie zgodzili si¢ na to 1 pozostawili
rozstrzygnigcie sporu do woli obu zapas$nikow poza konkursem. W skutek
tego odbyla si¢ jeszcze jedna rozstrzygajaca walka migdzy Petroffem
a Pytlasinskim i skonczyla si¢ po 46 minutach walki bez przerwy, zwy-
cigstwem Pytlasinskiego. Mich.
SZERMIERKA.

P. F. A. Nowotny urzadzit w dniu 1 i 2 kwietnia b. r. w Sali
liotelu saskiego pierwszy popis swej szkoly szermierczej, otwartej w Kra-
kowie przed kilku miesigcami, ktéry mimo do$¢ krotkiego trwania kursu,
okazal juz bardzo dodatnie rezultaty. Stang¢lo don czternastu szermierzy
0 ktorych wprawie i dzielno$ci wyda¢ mial swe zdanie sad, ztozony
pod przewodnietwem lir. Myeielskiego, z pp.: por. Kleina, nacz. ,,Sokota”
Rucinskiego, por. Morawetza i naucz, szermierki Linnemanna. Na prak-
tycznie, bo w posrodku sali urzadzony (i pokryty chodnikiem z linoleum)
pomost, wstgpowaty po kolei pary szermierzy. Walczono szkola wloska.
Szkola ta z mensurg (rozstgpem) wolng, cigciami (z lokcia) i pchnig-
ciami, obfitujaca w efektowne skoki, wypady i pozygye podobata si¢
powszechnie, cho¢ zaduzo w niej moze wtlasnie efektu, mniej za§ sku-
tecznosci i spokoju. Gdyby ocenia¢ wedlug skutecznos$ci ztozen, inaczejby
wypas¢ musial wyrok jury, ta jednak wzigla za podstawe¢ pigkna walke,
wdzigk i eleganc.y¢ szermiercza i z tego stanowiska wychodzac przyznala
duzy zloty medal p. W. Szujskiemu, dwa zlote mniejsze pp. Towarnic-
kiemu 1 hr. Tyszkiewiczowi, nadto srebrne ze zlota obraczka pp. Tur-
kowi, Sielawie, dr. Rowinskiemu etc., wreszcie srebrne medale pozo-
statym. — Tutaj zauwazy¢ musimy, ze oeena, bioragea za podstawe
walki jedynie pigkno, wydaje nam si¢ jako kryteryum zbyt chwiejne
1 niedostateczne w ¢wiczeniu sportowem, w ktorem w pierwszym rze¢dzie
chodzi¢ powinno o nalezyta wprawe¢ we wladaniu bronig i skutecznos$é
cigcia, oraz parady, tembardziej, ze wiasnie to pigkno i elegancya pozy
i ataku zaleza raczej od warunkow indywidualnych. Przymiot ten — bez
kwestyi wazny — decydowaé¢ jednak winien dopiero przy ocenie dwu
rownych przeciwnikéw. Doda¢ wreszcie musimy, ze szkota wtoska po-
stuguje si¢ bronig bardzo lekka (piagtkami), co w pewnej mierze ostabia
jej wartos¢ u tego, kto ¢wiczac tylko takim pataszem, zmuszouy jest
nastgpnie postuzy¢ si¢ eigzszym, jakiego uzywa szkota francuska lub
niemiecka.

Na drugi dzien odbyl si¢ turniej mistrzOw. Rozpoczegta go lekcya
wzorowa p. Nowotnego z kilku mlodszymi wuczniami. Nastgpito assaut
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na palasze migdzy zwycigscami wczorajszych zawodoéw, wreszcie assaut
na patasze i florety, w ktéorem brali udziat pp.: Klein, Linnemann, Mo-
rawetz a wreszcie p. Nowotny i nauczyciele szermierki z Wiener-Neu-
stadt Nerali¢ i Bakowski. Walki tych szermierzy okazaly dopiero wszystkie
zalety 1 wdzigk szkoty wloskiej, w ktorej Nerali¢ (pierwszy fechtmistrz
w armii) okazal si¢ prawdziwym mistrzem. Wprawdzie jego poza nie
byta do$¢ piekna, a sposob atakowania nieco brutalny —e jednak jego
nadzwyczajna ruchliwo$é, pelna humoru werwa (z okrzykami przy wy-
padzie), btyskawiczna pewnos$¢ ataku i krycia zdumiewaly widzow.
Dzielnym florecista okazal si¢ p. Linnemann, bardzo $miaty i niebez-
pieczny szermierz. Elegancya zlozenia, pozy i atakowania odznaczyli si¢
pp.: Bakowski, Nowotny i Klein. W p. Morawetzu przebijal spokoj
i pewno$¢ szkoly niemieckiej. Publiczno$¢ nie bardzo dopisata nie tyle
moze dla braku zainteresowania, jak ze wzglgedu na ceny, do$¢ nieprzy-
stepne.

O ile nam wiadomo odbyt si¢ nastgpnie podobny popis w Kasy-
nie wojskowem, gdzie brat nadto udzial Tenner, kierownik szkoty wojsk,
w Wiener-Neustadt (nauczyciel Nerali¢a), i wlasciciel szkoly szermierczej
we Lwowie Santelli. Ten ostatni potykal si¢ skutecznie z Neralicem,
przyczem zauwazy¢ nalezy, Ze tak obecnie jak wogoéle na kazdym tur-
niejn, bije on si¢ lewa r¢ka. — W. kazdym razie p. Nowotnemu nalezy
si¢ uznanie, ze przez zalozenie swej szkoly, wywotat w sferach sporto-
wych zywsze zainteresowanie dla tak mitego i rycerskiego ¢wiczenia,
jakiem jest szermierka.

Na zakonczenie doda¢ musimy, ze oddziat szermierzy ,Sokota",
istniejacy od do$¢ dawna prosperuje, zmierzajac wytrwale do coraz
wigkszego rozwoju, ktorego tylko zyczy¢ mu nalezy. ' Ed.
TURYSTYKA.

Sala gimnastyczna powinna by¢ nie skorupa, w ktorej zasklepia
si¢ ¢wiczacy, ale ogniskiem i punktem wyjscia, z ktoreg zwlaszcza z na-
dejsciem wiosny i lata niech wybiega on w $§wiat czy na kole, konno,
czy pieszo wreszcie, aby rozrusza¢ si¢ i odetchnaé¢ swobodnie wsrod
przyrody, stonca i zieleni. T¢ maxyme¢ powtarzamy czesto, ale jakze
daleko do jej wykonania. W Niemczech mys$l ta znalazta juz poniekad
urzeczywistnienie. Zwiazek Tow. gimnast. niem. oglasza, ze w roku 1898
i 1899 zglosito si¢ 33 towarzystw do zawodow w odbywaniu wycieczek,
ktorych wurzadzono istotnie (imponujaca liczbg) 347. A u nas? Procz
Krakowa i kilku gniazd, gdzie usitowano lub, usituje si¢ jeszcze wpro-
wadzi¢ zbiorowe piesze wycieczki — me stycha¢ nic o jakim§ zapale
do turystyki, a chociazby tylko o organizowaniu wycieczek niedalekich
do najblizszych miejscowos$ci. A szkoda; kraj nasz przeciez ma urocze
zakatki, ktore pozna¢ nalezy. Sa Tatry i Beskidy, sa miejscowosci hi-
storyczne i malownicze. Tylko brak zapatlu, ochoty i ta obawa miesz-
czuchow przed opuszczeniem asfaltowanych chodnikéw i dusznych ulic.
Istnieje wiele Towarzystw sokolich w okolicach gorskich na Podkar-
paciu, ktore uprawiajac niestety niewiele ¢wiczen (zwlaszcza w porze
letniej) moglyby organizowa¢ u siebie wybornie wycieczki turystyczne
i w ten sposob da¢ zna¢, ze s3 i dzialaja, S3 one jakby umyslnie stwo-
rzone do tego celu. Jednostki chetne tatwo znales¢ — nie kazdy jednak
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ma ochot¢ wedrowaé sam, jak np. oOw student bulgarski Popow, ktory
wybiera si¢ pieszo z Zofii do Paryza. Trzeba wigc zebra¢ gromadke
amatorow, poruszy¢ wreszcie chocby cate towarzystwa. Tylko ochoty

wigcej, dobrej woli i inicyatywy! Ed.
KOLARSTWO.

Rozw¢j kolarstwa u nas i w ogdle w calej Galicyi — chociaz ono
z dnia na dzien coraz ba dziej wzrasta — duzo jeszcze przeszkod ta-

muje. A wigc przedewszystkiem brak odpowiednich (z matymi wyjatkami)
i dobrze utrzymywanych droég, zaopatrzonych w przybory kolarskie
przystankéw lub gospod, map doktadniejszych, a wreszcie aren wysci-
gowych lub do nauki i trainingu. Pod tym wzgledem zagranica wy-
przedzita nas znacznie, wyprzedzila zas z wielu powodow, migdzy kto-
rymi nie mniej wazny jest silne skonsolidowanie i zjednoczenie si¢ kolarzy
w Towarzystwa, rozporzadzajace wobec wielkiej iloSci cztonkéw znacz-
nymi funduszami. U nas za§ ten nieszczg¢$liwy brak zgody, harmonii
i lacznosci nawet w sporcie, ta pozadliwos¢ godnosci czy jakiego$ tytutu
cho¢by w jakiem$ minimalnem towarzystwie sprawita, ze tak jak np.
w Krakowie kolarze, zamiast skupi¢ si¢ lub oprze¢ o jakie§ Towarzy-
stwo silne, zasobne, rozdrobnili si¢ na koétka i1 koteczka, w ktorych
wigcej moze dygnitarzy niz cztonkéw. Naturalnie, ze kazde takie drobne
Towarzystwo samo zdziala¢ mc nie moze, trudno mu tez o podjecie
jakiej§ inicyatywy i1 wykonanie — acierpi na tern nasz pigkny sport. —
0. K. S. K. zaczyna powoli gromadzi¢ fundusz na budowg¢ wlasnej
areny wyscigowej, bo chociaz wysScigi nie s3 moze rzecza tak niezbednag
i bardzo zdrowsa, to jednak sg one faktem z ktorym i nam liczy¢ si¢
potrzeba. Tembardziej, ze wszystko zalezy od umiejetnego trainingu.
Zreszta arena ta, bedzie dla nas poniekad punktem zbornym shluzac
zarazem do nauki i wyéwiczenia. Co do trainingu o ktérem wspomnia-
lem, musz¢ donie$¢, ze Lwowski Klub cyklistow porozumiawszy si¢
z kilku innymi jeszcze Klubami kolarskiemi we Lwowie, zaangazowat
na 6 tygodni jako trainerow braci Veitrubow z Pragi, ktérzy w prowa-
dzeniu postugiwaé si¢ maja tandemem motorowym. I u nas moznaby
pomysle¢ o czem$ podobnem, lecz naprzéd urzadzmy areng;

Sezon zawodow kolarskieh za granica juz si¢ rozpoczal. W Pa-
ryzu odbyt si¢ z poczatkiem kwietnia wiosenny meeting, w czasie kto-
rego znany juz Bouhours osiaggnat na 50 mil ang. = 80 kilm. 463 m.
nowy rekord, gdyz przebyl t¢ przestrzen w 1 godz. 23 minut 17 sek.
Naturalnie, ze obecnie po otwarciu wystawy paryskiej, na ktora czescy
cyklisci wybieraja-si¢ z Pragi na kotach, nie braknie licznych i uroz-
maiconych zawodoéw, ktore $ciggna wszystkich wybitniejszych ehampio-
né6w Europy a nawet i1 Ameryki

W koficu donoszg, ze czlonek naszego oddzialu d. Marek Schlos-
ser wybiera si¢ na kole d. 5 maja w dluzsza podréz okrezng z Kra-
kowa via Warszawa, Lublin, Lwoéw, Czeruiowce 1 podkarpackiemi
goscincami nazad do Krakowa. Przestrzen ta wyniesie okoto 1850 kim.
Wrazeniami z tej wycieczki podzieli si¢ nastgpnie druh Sclilosser z czy-
telnikami naszego pisma. Kolarz.
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Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Sok6t’INr. 4 zawiera: Od Wydziatu Zwigzku.—

Ogtoszenie. — Donos hakatysty, (K. Kotakowski) — Jubileusz naczelnika Dur-
skiego. (K.) — II. Zlot okregu przemyskiego w Jaworowie w dniu 9. lipca
i8gg. (Dr. Stan. Rowinski). — Gimnastyka za granicg. (Rom. Kwiatkowski), —
Zlot Tii-go okrggu w Rzeszowie w dniu 4. czerwca 1900 roku: (Karol Stary). —
I. Cwiczenia wolne. — Fejleton. (Em. Gordz.: Cwiczy¢ sie, czy nie ¢wiczyé?).—
Sprawy Zwiazku poi. gimnast. Tow. sokolich w Austryi. — Sprawy Zwiazku
poi. gimn Tow. sokolich w panstwie niemieckiem. — Kronika. — Bibliogra-
fia. — Ogloszenia.

Kolarz, Wio$larz i Lyzwiarz, opisuje w ostatnich swych zeszytach
w artykule: Pierwszy w Warszawie turniej silaczow«, do$¢ wiernie i doktadnie
przebieg zawodow zapasniczych (a wigc nie turniej silaczéw, lecz turniej za-
pasnikow), ktore si¢ tamze odbyly. Opisowi temu nie mielibySmy nic do za-
rzucenia, préocz uzywania slownictwa technicznego francuskiego, tak jakbysmy
nie mieli w jezyku polskim nazw na odpowiednie chwyty. Nazwy polskie na-
lezato poda¢ juz choéby w nawiasie, a raczej odwrotnie, skoro autor miat juz
taka ochot¢ postuzenia si¢ francuszczyzna.

Przeglad pedagogiczny, czasopismo wychodzace 2-razy miesigcznie
w Warszawie pod redakcya catego grona wybitniejszych pedagogow, interesuje
si¢ takze zywo sprawa wychowania fizycznego mtodziezy, czego dowodem
artykuly p. S. Karpowicza, p. t: »Gry i ¢wiczenia fizyczne w Niemczech,
Szwajcaryi i Krakowie« (sprawozdanie odczytane na posiedzeniu Tow. hygien.
w Warszawie), oraz p. T. Balickiego, omawiajacy gry i ¢wiczenia we Francyi,
Belgii, Szwecyi i Petersburgu (ten ostatni jeszcze nie ukoficzony). Co do
pierwszego artykulu to zawiera on wiele ciekawych spostrzezen i notatek
z podrézy, w czasie ktorej autor zwiedzil wazniejsze urzadzenia placow do gry
i zabaw w wymienionych krajach i miejscowosciach, wspomina tez o niezna-
nych u nas dogodnosciach, jak materacach gumowych napelnionych powietrzem
obszytych skora, i pokrywaniu posadzek sal gimnastycznych linoleum (w Ha-
nowerze). Dziwnem jednak wydaje si¢ nam pewnego rodzaju pomieszanie poj¢é
gimnastyki, wzglgdnie gier i zabaw ze sloidem (zwanym u nas nauka zrgcz-
osci). P. Karpowicz rozpatruje tez w Szwajcaryi i opisuje w swym artykule
szkoly sloidu w Szwajcaryi, w ktorych chlopcy ucza si¢ zrgcznos$ci w robotach
stolarskich, rzezbiarskich, tekturowych i lepieniu z gliny. Zapewne i tego ro-
dzaju praca jest ¢wiczeniem fizycznem, jak wogéle kazda rgczna lub rze-
mie$lnicza robota, jednak nie mozna przeciez podciaga¢ sloidu pod pojecie
gier lub zabaw mtodziezy. Autor w koncu opisuje park dr. Jordana, o ktéorym
wyraza si¢, ze jest osobliwoscia i wyjatkiem w Europie. (W Krélewcu istnieje
podobny nieco ogrod, a Idrostpark w Sztokholmie przeznaczony jest dla klubow
sportowych). Tu jednak p. Karpowicz omawiajac ¢wiczenia dziewczat (praw-
dopodobnie korowdd, reje, lub jaka$ zabaweg ze $piewami) wypowiada ciekawe
zdanie, ze tego rodzaju kadryl z figurami . . . jest niewtlasciwy, bo uprawnia
i do zycia dziecigcego wprowadza zwyczaje, a w cz¢$ci idealy wadliwego
$wiata (sic ). Nie wiemy do jakich to ¢wiczen odnosi si¢ ten oryginalny opis
i $mieszny poniekad sad autora, prz}fpisa¢ go nalezy jednak zapewne niedo-
ktadnosci i pospiechu informacyi, lub niezrozumieniu rzeczy. E. K.

3 zeszyt ,,Sokola Americkiho* zawiera uwagi godne zestawienie staty-
styczne rozwoju czeskiego sokolstwa w Zjed. stanach Ameryki poinocnej za
IV ¢wierclecie 1899 r.

617 zeszyt ,Vestnika sokolskeho“ zawiera dalszy ciag z werwa napi-
sanego artykulu K. Vanicka p. t. »Koniec stulecia« poswigcony sprawom wy-
chowania fizycznego kobiet. W 8 zeszycie tegoz pisma na uwage zasluguje
polemiczna odpowiedz Jar. B. Zyki p. t. »Upadek sokolstwa®, z ktorej, acz-
kolwiek traktowane sa tam sprawy czeskie, wiele mys$ll i rad i w naszem
sokolstwie moznaby zastosowaé. Uwagi zwtlaszcza o stosunkach starszyzny
i kierownikow w sokolstwie do szarej braci sokolej, wyrwane jakby z naszego
zycia. Now.
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Popis gimnastyczny w czasie jubileuszu A. Durskiego. W dniu 4.
marca b. r. odbyl si¢ we Lwowie uroczysty wieczor ku uczczeniu 33-ciej
rocznicy zatozenia Sokota lwowskiego, polaczony z ¢wiczeniami gimnastycz-
nemi, ktore obecnie chcemy dokladniej omowi¢. Wykonano je na estradzie.
Rozpoczgto ¢wiczeniami na drazku. Zastgp ztozony z o$miu czlonkoéw grona
nauczycielskiego wykonal dowolne taczenia ¢wiczen wyzszych stopni trudnosci.
Wykonanie bylo z matymi wyjatkami poprawne, razila tylko u ¢wiczacych
postawa pochylona a celowali w krzywosci »drazkowcy«, ciezko <¢wiczyli
»atleci«, jeden za$ z »zapasnikow« wykonywal po kazdym zeskoku z drazka,
chwyt za wlasne ucho. Wyszczegédlnial si¢ jeden z ¢wiczacych, ktoéry bardzo
pigknie wykonat nastgpujace ¢wiczenio: a) przemyk z naskoku do stania na
rckach — wyskok nastopowy — zeskok wprzod, b) kotowrot olbrzymi (pod-
chwytem) wprzéd — ze stania przewlek noég «— kotowrot wolny wprzéd —
zeskok wprzoéd o krzyzach wygietych, c) kotowrot olbrzymi wstecz z pdl obro-
tami zakonczony kuczka ze stania na rekach. Cwiczenia szty sktadnie, drazek
ustawiono szybko bo w niespeina 5 minut, tak ze ogdlne wrazenia byty bardzo
dobre.

Nastapito budowanie piramid w g-ciu. Piramidy byly bardzo tadne,
z wyjatkiem trzech ostatnich latwe i bardzo dobrze wykonane. Z trudniejszych
wykonano Eifel, tréjke (bardzo pewnie) z odpowiedniemi bokami, i piramide
w ktorej dwu trzymato sze$ciu. Ta ostatnia byta mimowolnie nieco za krotko
wytrzymana. Piramidy wypadly lepiej nawet od ¢wiczen na drazku, byt po-
rzadek, symetrya, pewno$¢ i szybko$¢. Zarzuci¢cby mozna jedynie za wiele
musztry podczas wracania na miejsce, po wykonaniu piramidy. Dwa kroki
wstecz mozna wykona¢ wprost pochodem wstecz, a nie potrzeba rozkazow:
»wstecz zwrot — w pochdéd — wstecz zwrot«.

Zakonczyly ¢wiczenia maczugami ognistemi. Punkt ten programu nie
nadaje si¢ na powazny wieczorek, raczej na festyn, wianki i tem podobne
zabawy. Same maczugi sporzadzone byly nie doktadnie, ogien podczas ¢wi-
czen pryskat a barwa ognia byta takze nie wyrazna. Wreszcie niezno$ny za-
pach tlejacych knotow powinien widowisko to na zawsze usung$ z popisOw
w zamknietych miejscach.

Samo wykonanie ¢wiczen bylo dobre, okregi wypadly réwno, zmylit
si¢ tylko chwilowo jeden z ¢wiczacych, ale wkrotce si¢ poprawil. Wieczorek
rozpoczat si¢ przemowieniem druha Romanowskiego, a przeplataly go produk-
cye choru sokolego i deklamacya znanego w kotach sokolich deklamatora
i zastgpcy naczelnika druha Janikowskiego. Pie wiem tylko dlaczego ten ostatni
zmienil znany tytul wiersza »T¢zmy sie« na »Krzepmy sig«. S. R

Dla mtodziezy handlowej, ktorej zajgcia zawodowe nie pozwalaja wczes-
niej korzysta¢ z ¢wiczen w Sokole — ustanowiono obecnie wskutek zgloszenia
si¢ wielu chetnych, osobna godzing ¢wiczen w porze wieczornej po godzinie
g-tej, wskutek czego powstaje w Krakowie nowy zastgp ¢wiczacych.

Popis gimnastyczny w Tarnopolu — jak donosza nam — odbyl si¢
dnia 7 kwietnia pod kierunkiem druha Mokrzyckiego i wypadt ogdétem dobrze.
Po stowie wstepnem, wypowiedzianym przez dr. Witwickiego profesora szkoty
realnej, odbyly si¢ ¢wiczenia na porgczach z mostkiem (woltyze), na orczyku
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na drazku (kotowroty jako ¢wiczenia dwodjkowe rownoczesne), ¢w. cigzarami,
piramidy dwodjkowe a w koncu ¢éwiczenia maczugami $wietlnymi. Wszystko
to ztozylo bardzo udatna cato$¢ a ¢wiczenia na drazku wykonane poprawnie
podobaly si¢ najbardziej. Cwiczenia na orczyku byty tylko nieco jako osobny
punkt programu za tatwe. Korzystne wrazenie cierpiato nieco wskutek humo-
rystycznego intermezzo jednego z ¢wiczacych podczas pauzy, ktéore nie licu-
jac zupelnie z powaga publicznego popisu — nadawaloby si¢ raczej na wie-
czornicg towarzyska. Ka.

Zawody lavn-tennisowe Iwowskich amatorow odbeda si¢ w drugiej
polowie maja a najwigksze zainteresowanie zawody te budza wérdéd amatorek,
ktore tez w znacznej liczbie udzial w grze wzig$§¢ zamierzaja

Wiec nauczycieli gimnastyki, celem naradzenia si¢ nad poprawa bytu
nauczycieli gimnastyki, odbyl si¢ dnia 12 kwietnia b. r. we Wiedniu ogdlny
wiec nauczycieli monarchii austryackiej, w ktorym wzigto udziat ze wszystkich
stron panstwa 54 nauczycieli. Imieniem zwolujacych powitat profesor Kudwik
Glas obecnych, poczem przystapiono do wyboru prezydyum. Przewodniczacym
wybrany zos}at prof. Ludwik Glas (Wieden!, zastgpca przewodniczacego Jozef
Klenka (Praga), prowadzacmi pioro Jarostaw Pawet (Wieden) i August Pichler
(Morawska Ostrawa). Najwazniejszym punktem obrad byt referat prof. Glasa
o stanowisku nauczycieli gimnastyki. Referent tresciwie podal wszelkje dotych-
czasowe usitowania nauczycieli gimnastyki, zdazajace do polepszenia i utrwa-
lenia bytu materyalnego, wspomnial o obietnicy danej przez bylego ministra
JE. Gautscha deputacyi nauczycielskiej, zawartej w stowach: «Prosz¢ oznajmié
kolegom swoim, ze dla nauczycieli gimnast. co$ si¢ zrobi«. O ile ta obietnica
wowczas byta wielka, o tyle ustawa z i-go wrze$nia 1893 normujaca stano-
wisko nauczyc. gimnastyki pod wzglgdem spoltecznem i materyalnym, sprawi-
ta gorzkie rozczarowanie. Kwesya stanowiska i stosunku stuzbowego austry-
ackich nauczycieli gimnastyki, ta ustawa bynajmniej rozwiazang nie zostata.
Nauczyciele gjmnastyki sa jedynymi urz¢dnikami panstwa, ktorzy sa wytaczeni
od awansowania do wyzszej rangi — z chwila otrzymania posady: uzyskali
raz na zawsze juz tern sameui najwyzsza rangg¢. Takim systemem stworzona
zostata kasta nauczycieli mato znaczgca, przez co karnos¢ i wplyw wycho-
wczy zostal stanowczo utrudniony, Mowca uzasadnial Zyczenia nauczycieli
gimnastyki i polecit przyjecie nastgpujacego wniosku: ~Ministerstwo o$wiaty
zechce przedlozy¢ w Radzie panstwa i Sejmowi projekt ustawy, ktora nada-
wataby nauczycielom gimnastyki prawo posuwania si¢ do wyzszych rang
a ograniczala 30 letnia stuzbg¢ przy 20 godzinach w tygodniu. Po zywej dys-
kusyi wniosek referenta zostal jednoglosnie przyjety, wybrano komitet ztozony
z pigciu osO6b z prawem kooptacyi, ktory ma ministowi o$wiaty wregczy¢ me-
moryal. Do komisyi wybrani zostali: prof. Glas, Jarostaw Pawet, Alojzy Freu-
densprung (Wieden), Jozef Klenka (Praga) i dr. Teofil Tyszecki (Krakow)

Te -tysz.

TRESC: Kilka uwag o zlotach okr¢gowych, W. Turski. — O trainingu, napisat

Dr. Eiwin Migsowicz (Dokonczg¢ nie). — O wycieczkach gorskich,
Dr. M. Kirkor. — Nasze stanowisko wobec zjazdu lekarzy i przyro-
dnikéw w Krakowie, E Kubalski. — Przyktady praktyczne: Paryskie
¢wiczenia konkursowe. Porgcze, koétka, kon w szersz z t¢gkami, skoki,
lina, podnoszenie kamienia — Sport. — Sprawozdanie z pismien-
nictwa gimnastycznego. — Kronika.

Z drukarni A. Kozianskiego.



Spotka Wydawnicza Polska w Krakowie

poleca wydawana przez siebie od lat 14

najtansza ze wszystkich publikacja periodycznych

HOWA  BIBLIOTEKE - UNIWERSALNA

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

Druk staranny, czytelny, papier piekny i trwaly.
Pamie¢tniki, prace historyczne it p., sa dobranemi
rycinami illustrowane.

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

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

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

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

W roku 1900 zamiesci ,,Biblioteka™ nastgpujace prace:

n) PowiesSci: 1) Kowarskief Marzyciel. 2) Kowerskiej Pa-
mietniki ornitologa. 3) Korolenki Niewidomy muzyk.
4) Lejkina N. A. Pod hiszpathskiem niebem, opis humo-
rystyczny podrdézy matzonkéw Iwanowoéw do Biarritz i Hiszpanii.
b) Pamietniki i wspommnienia: 1) Brodzinskiego Pa-
mietniki (z rycinami). 2) Kolaczkowskiego Jenerata Wspo-
mnienia z czasow powstania 1831 r. (z illustracyami). — ¢)
Dziela treSci historycznej: D Ks. Kalinki Waleryana
Pisma pomniejsze, cz¢s¢ I1l-cia (stanowi dla siebie odrebna
calos¢). 2) O Wactawa z Sulgostowa Tadeusz KosSciuszko,
jego zywot i dzialalno$é¢, na podstawie nowych zrédet i dokumen-
tow (z licznemi illustracyami). 3) KoSciuszki Tadeusza Listy
i pisma obejmujace jego prywatna i urzedowa korespondencye
jak niemniej memoraty, po czg$ci po raz pierwszy zebrane z archi-
wow w Waszyngtonie, N. Yorku, Filadelfii, Bostonie, Paryzu, Ra-
perswylu i prywatnych, przez WL M. Koziowskiego. — d) RO~
znej tresci: 1) Tretiaka Jozefa prof. Uniw. Szkice literackie
z dziejow piSmiennictwa. 2) O. Ventury Poslannictwo kato-
lickiej mniewiasty od poczatku chrzescijanstwa do naszych
czaséw, w ttomaczeniu St. Koimiana. Pierwsze wydanie polskie
znakomitej pracy niepospolitego pisarza.
Osoby, skladajace z gory przedplat¢ na caly rok, maja prawo wyboru dwoch

dziet, ktore franko dostarczamy jako bezplatng premi¢." — Spis tych dziet 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
i plecionki z drutu

DLA GNIAZD SOKOLICH:

cigzary gimnastyczne pojedyncze i sktadane od 25 do
100 klg. i wyzej, laski zelazne, stojaki i wieszadta do
cigzaréow, lasek i t. p.
ES" CENY PRZYSTEPNE. ’Tpffl

Reim 1 Spotka
Rynek 3. 37 Krakow linia A.—3.
poleca najtaniej
Przyrzady gimnastyczne pokojowe,
Pantofelki do gimnastyki, Paski do gimnastyki.
Cigzarki zelazne do gimnastyki.

NOWOSC: GURTY Z DREWNIANYCH KUL DO MASOWANIA (JALA
Kalosze rosyjskie i amerykanskie.
Smarowidto nieprzemakalne na obuwie.
Plaszcze gumowe nieprzemakalne.

Maty kokosowe do sal gimnastycznych.

3*erfumu, jYCtjdta i Jfudrij. — 5Voda kolonska,
) Wody do wlosow.
Srodki kosmetyczne, Przybory do golenia,

Przybory toaletowe.
S)wa razu dziennie wtjsultka pocztowa.



