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wychodzi 11 i 26 kazdego miesigca pod redakcja Wiad. R. Koztowskiego.

Przedptata roczna w Warszawie rb. 2.40; za dostawe do domu 30 kop. rocznie;
z przesyika pocztowg rb. 3.40; w Austryi 8 koron.
Cena numeru pojedynczego kop. 12 w Warszawie i 36 halerzy we Lwowie.
Za redakcye odpowiedzialny we Lwowie: <Ir. Eugeniusz Piasecki.

W sprawie przedptaty zwraca¢ sie na-
lezy do administraeyi i ekspedycyi
,,RUCH U”, przy ksiegarni pod firmg
E. Weude i S-ka w Warszawie, Kra-
kowskie-Przedmiescie 9. Dla Galicyi i
Poznar’]skie%o administracye objeta ksie-
garnia H. Altenberga we Lwowie.

Adres redakeyi: Marszatkowska 4 in. 12

Wszystkie artykuty sg ptatne. Pp. au-
torow miejscowych prosimy o zgtaszanie
sie do redaktora po odbidr honoraryum
najdalej w przeciggu 3 miesiecy od daty
wydrukowania artykutéw. Autorom za-
miejscowym honoraryum bedzie w termi-
nie whasciwym przesytane.

Redaktor przyjmuje: w poniedziatek do g. 11 r
we -wtorek od g. 6—7 w, i w czwartek od g. 4—5 w.

Redakcya ,Ruchu" z d. 8 pazdziernika
przeniesiong zostanie. Adres nowy po-

dany bedzie w nr. nastepnym.

(Tre$¢ numeru na stronie nastepnej).
(Table des matieres—page suiyante).
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Nieco o kolarstwie, przez Abyego.

R&zne postaci zmeczenia, przez J. E. Ruffier'a z Paryza.

Z zycia szkolnego: Wystawa prac naukowych i warsztatowych. Kapiele dla
uczniéw szkdt poczatkowych. Szkota rzemiost i przemystu artystycznego.

Ze stowarzyszen: Zwigzek przyjaciot drzewek. Warszawskie- towarzystwo hy-
gieniczne.

Przeglad czasopism: Gtos warszawski. Przewodnik gimnastyczny Sokét (Chica-
go). Swiat. Kuryer warszawski. Zgoda. Nowa gazeta. Gazeta kujawska. Stowo.

Zewszad: Ogrody im. W. E. Raua. Kasa pomocy wzajemnej gimnastykow szwaj-
carskich. Zwigzek szwajcarski ptywacki. Dziatwa berlinska na wakasyach. Stacya
fizyologiczna w Parc-des-Princes. Na wystawie rolniczo-przemystowej w Czestochowie.

Ogtoszenia—na okfadce barwne;j.

Table des matieres dans ee numero:

Le Cyclisme, par Aby.

Les diverses formes de la fatigue, par le Docteur J. E. Ruffier (Paris).
Chronigue scolaire.

Dans les Societes sportives.

Revue des Journaux polonais.

Partout, (Chronigue sport,ive).

Cena ogtoszen: Na pierwszej i ostatniej stronie oktadki, tudziez na kartkach po-
miedzy tekstem: za catg kolumne rb. 24, za '/2 kol. 13 rb., za '/t koi. 7 rb., za w/, kol.
rb. 4. Na stronach oktadki wewnetrznych: za catg kol. 20 rb., za #2 kol. 11 rb., za I/t
kol. (i rb. i za '/, kol. rb. 3.50. Ogtoszenia mate — /32 kolumny — po 1 rb. za kazde-
Ceny te sg jednorazowe. Przy ogtoszeniach, rocznych, pétrocznych i kwartalnych czy-
nione sg ustepstwa. Ogtoszenia przyjmuje redakcya oraz ,,Krajowe binro ogtoszent'
Marszatkowska 110.

Redakcya ,,Ruchul udziela najchetniej wszelkich wskaz6-
wek pedagogicznych i fachowych, dotyczacych gimnastyki, gier
ruchowych i sportdbw—t. j. wogéle w zakresie wychowania fizy-

cznego i normalnego rozwoju ciata.

Gimnastyka szwedzka
DLA CHLOPCOW | MEZCZYZN DOROStYCH

prowadzi sie w zastepach wedkug wieku, usprawnienia i stanu zorowia

Blizsza wiadomo$¢ w redakcyi Ruchu.
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NIECO 0 KOLARSTWIE.

Ostatnie dane urzedowe o liczbie kolarzy w Warszawie wska-
zywaé sie zdaj;}—o czem zresztag wspominalisSmy w Ruchu—ze sport
ten praktyczny nietylko sie u nas nie rozwija odpowiednio, ale upa-
da. Warszawa liczy okoto 2000 kolarzy, co na osiemkro¢ sto tysie-
cy jej ludnodci daje zaledwie jednego kolarza na 4000 mieszkarncow.
Gdyby stosunek ten miat zachodzi¢ i na prowincyi, to mielibySmy za-
ledwie jednego lub paru kolarzy w niejednem miescie... Zdaje sie,
ze przypuszczenie to niezbyt dalekiem jest od rzeczywistego stanu
rzeczy.

Jakze inaczej jest zagranicg! Sztokholm np. posiada jednego ko-
larza na 10 mieszkancéw, a stosunek ten powtarza sie prawie we
wszystkich miastach i wsiach Skandynawii. Podobniez daleko wiecej
kolarzy posiadajg Niemcy i Belgia, nie méwiac juz o Anglii i Francyi.

Przyczyny takiej roznicy sg liczne. Nadewszystko nadmieni¢
wypada, ze koto na Zachodzie ma znaczenie niezbednego $rodka po-
mocniczego w wielu gateziach pracy zawodowej. Na kole jezdzg pod-
czas swych zajeC: listonosze i postaincy, oraz rozmaici inni pracowni-
cy, mieszkajacy zdata od miejsca swego zajecia. W Danii np. spoty-
katem rower u tamecznych robotnikow polskich, pracujacych na roli—
rzecz u nas zapewne zgofa niepraktykowana i niemozliwa.

Dlaczego niemozliwa?

Oto wprost dlatego, Ze u nas niema odpowiednich drég bitych
w ilosci dostatecznej, po ktérych moznaby jezdzi¢ stale na kole. Nie-
wiele zyska kolarz, ktory pewng, znaczng nawet czeS¢ swej drogi
Brzechodzié musi pieszo, prowadzac swego zelaznego rumaka i baczac,
y go nie zabtoci¢ lub nie uszkodzi¢ na haniebnym trakcie... Wszel-
kie nawotywania do sportu kotowego okazg sie gtosem wotajacego na
puszczy, dopoki kraj nasz nie pozyska drog lepszych nietylko wiel-
kich publicznych, ale nawet wiejskich i prywatnych. U nas kolarstwo
jest jeszcze po wiekszej czesci sportem w nader szczuptym zakresie
wyzyskania, to tez znaczna suma, na nie wyktadana, mato sie kola-
rzom optaca i stad sport ten pozosta¢ musi przywilejem ludzi za-
moznych.

A przecie jakie znaczenie kolarstwo miecby mogto podczas wy-
cieczek krajoznawczych, ktoreby znacznie ozywito i dla wielu ufa-
twito wobec nieraz krotkosci czasu rozporzadzalnego! O ile to wply-



nacby mogto na poznawanie kraju i na zblizenie sie do przyrody
wsrod mieszczuchéw! O wieleby rozszerzy¢ wsréd nich byto w sta-
nie widnokrag myslowy i uzdolni¢ do powazniejszej pracy ogdlnej! Nie
mowiac juz o tem, ze zywy ruch na kole daje mtodym poczucie petni
sit zyciowych, dla starszych za$ obok Swiadectwa zachowania zdro-
wia, jest rzeczywiscie walnym $rodkiem zachowania sit w $wiezosci
przez szybsza przemiang materyi.

Oczywiscie zachowaC nalezy w Kkolarstwie wiasciwg miare. Na-
wet w dwudziestym roku zycia niewolno jest czyni¢ wycieczek wie-
lomilowych przy pierwszej lepszej sposobnosci, czego wynikiem byt-
by $miertelne zmeczenie 1 niezdolno$¢ parodniowa do pracy dalszej,
gdy tymczasem przy odpowiedniem trenowaniu mozna dojs¢ do tego,
ze wspomniana przestrzen stanie sie mozliwg bez przemeczenia. W tym
celu np. wystarcza—qgdy sie niema czasu codziennie—przygotowawcza
jazda co niedziela: pierwszej niedzieli mozna przejecha¢ np. 4 km.,
drugiej 6 km. i t. d., zwiekszajac stopniowo przestrzen te co tydzien,
az do osiggniecia zamierzong;.

Szybko$¢ jazdy na kole musi byC rozmaitg i oczywiscie zalezng
przedewszystkiem od ogdlnego stanu zdrowia danego osobnika; mozna
tu jednak poda¢ zasade ogdlng taka: ,Nigdy nie jedz tak szybko,
azeby$s mogt przypuszcza, ze nie potrafitbys jecha¢ szybciej"!  Sto-
sujgc te zasade, nigdy sie nie przekracza granicy zmeczenia. Zwal-
niac bieg nalezy szczegdlnie przy jezdzie pod wiatr; w tym celu na-
lezy tak podréz swa zamierzaC, azeby nigdy nie trzeba bylo pospie-
szaC, zwkaszcza pod wiatr. Podobniez powinno sie jecha¢ wolniej
pod gore, wyjawszy chyba lekkie wzniesienia; przy wiekszym spadku
nalezy nawet iS¢ pieszo prowadzac koto. Wielkiego braku rozumu
dowodzi ten, kto na to wszystko nie zwaza, azeby tylko mddz sie
pochwali¢, iz pedzit gwattownie, nie baczac na droge.

Podczas jazdy na kole nalezy unikac przeziebienia, co da sie
osiggnaC przez stosowanie wiasciwej odziezy. Pod tym wzgledem
pamieta¢ nalezy, iz zawsze jest lepiej ubraC sie zbyt ciepto, anizeli
za lekko. Nie unikasie przeciez nigdy zagrzania i spocenia podczas jazdy
ponad 4 mile. Niewiele tu znaczy odrobine wieksze spocenie, cho-
dzi za$ o to, by byC ciepto odzianym podczas przerw, przeznaczonych
na positek lub wytchnienie.

Najlepszg odziezg jest catkowita wetniana. Podczas dtuzszej
jazdy dobrze jest mie¢ ze sobg koszulke wetniang na zmiang; skoro
stofice dobrze grzeje mozna zdja¢ kurtke, naktadajac ja wszakze pod-
czas wypoczynku.

Nadzwyczaj ozywczo dziata kapiel zimna w podrozy w dzien
upalny i dlatego nie nalezy jej nigdy zaniedbywac, o ile sie zdarzy
sposobno$¢. Trzeba tylko dba¢ o to, zeby kapiel byta krotka. Zwiasz-
cza gdy sie ma jeszcze przejechaC spory kawatek drogi, kapiel taka
trwaC nie moze dtuzej nad pare minut, gdyz inaczej traci sie mozno$¢
potrzebnego jeszcze wysitku. Jezeli nie mozemy zmieni¢ ubrania po
kapieli, nalezy przynajmniej wysuszy¢ koszulke podczas kapania
w wodzie czy na stofcu, zwiaszcza gdy to ostatnie trwa¢ moze do 10
minut—po dobrem obtarciu ciata. Nigdy nie nalezy ktas¢ na siebie
koszulki przepoconej i mokrej, zwiaszcza gdy pozostawa¢ mamy bez
ruchu; chyba ze pragniemy nabawi¢ sie reumatyzmu.
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Kuryer warszawski w nr. 242 przynosi art. podpisany (e) p. t.
Gimnastyka w Niemczech. Jest to szereg cyfr dotyczacych wzrostu
stowarzyszefi gimnastycznych niemieckich w ciggu roku ostatniego.
Whioski autora sg zbyt rozowe, bo przeciez sam podaje, ze zaledwie
trzecia cze$¢ cztonkow Cwiczy rzeczywiscie. Liczba ¢wiczacych niem-
cow kilkadziesigt razy np. przewyzsza liczbe ¢wiczacych sokotow ga-
licyjskich, ale nie powinno nam to imponowa¢ wobec wzrostu daleko
wigkszego stowarzyszen podobnych w Skandynawii lub chociazby
W Szwajcaryi.

Zgoda (Chicago). Nr. 32 pisma tego zawiera w dziale ,,Zwia-
zku $piewakow polskich w Ameryce” ciety artykut o istniejgcych
wsrod polakéw! tamecznych (zreszta zdaje sie nietylko) stosunkach
stowarzyszeniowych p. t. Pawie.

Nowa gazeta w dodatku Nauka i zycie do nr. 399 przynosi art.
p. t. Zapobieganie zaburzeniom trawienia (K. S.), w ktérym autor roz-
patruje jednak wytgcznie strone dyjety, zupetnem milczeniem pomija-
jac wptyw' ruchu na trawienie.

Gazeta kujawska (Wioctawek). W nr. 99 p. Kazimierz Halinka
zamiescit zreczny feljeton p. t. Atleci.

Stowo W' nr. 226 stusznie pietnuje rozwielmozniong obecnie we
Lwowie manie sitaczg i za Stowem polskiem powtarza artykut p. t.
Popisy atletyczne Iwowskie. Codo koricowego ustepu w rzeczonym
artykule o kabaretach, pozwolimy sobie nadmieni¢, ze przecie walki
sitackie nawet przez zestawienie z kabaretami nie stang sie nigdy czem$
pozytecznem, coby tolerowac nalezato.

Ogrody im. W. E. Raua. W dn. 30 z. m. odbyly sie w jednym
Z ogrodéw tej instytucyi, a mianowicie na Pradze, juz drugie
miedzyogrodowe zawody w grach ruchowych. Do
zmierzania stawaty zastepy z ogrodow: Agrykoli, Saskiego, Okopo-
wego, Floryanskiego i Koscielnego. Rozgrywano zawody w palancie,
pitce z bramkami I w piestowce. Nastepne zawody odbedg sie d. 20
b. ni., a powotane do nich zostang réwniez zastepy grajacych w no-
zng oraz $piewakow.

Kasa pomocy wzajemnej gimnastykdw szwajcarskich, istniejgca
przez szereg lat, wykazuje staty rozwdj. W r. ostatnim liczyta 15,944
cztonkéw w 600 kotach, t. j. o 1455 czt. i 31 kot wiecej. W r. spra-
wozdawczym wydano 692 zapomdg w 343 kotach na sume 24,166 fr.
Saldo kasowe wynosi przeszto 50 tys. fr. Najwiecej wypadkom nie-
szczeSliwym ulegata piesé—119, potem stopa,—100 wyp., obojczyk
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i ramie—79, fokie¢—72, kolano—65, palce—61, nerki i krzyze—34,
gtowa—32, przedramie—27 i t. d.

Wiekszo$¢ tych wypadkéw zdarzyta sie podczas walki—20,81%,
potem przy dragzku—19,8%, przy poreczach—14,17%, podczas skoku—
11,42%; przy kotkach—9,82%, przy koniu z tekami 4,48%.

Zwigzek szwajcarski ptywacki—Federation Suisse de natation—
powstat niedawno z sekcyi, tworzonych od pewnego czasu przy ta-
mecznych towarzystwach wioslarskich. Na czele zwigzku stoi Komi-
tet gtowny plywacki, w ktérego skiad wchodzg najznakomitsi ptywacy
szwajcarscy: A. Schindler, Miiller, L. Ritter, E. Richeme, Imhof, Sa-
voie-Petitpierre. Celem rzeczonych zabiegéw jest propaganda na
rzecz ptywania, ktére ,powinno by¢ znane kazdemu, podobnie jak
chodzenie”.

Jakze nam do tego daleko...

Dziatwa berlinska na wakacyach w kraju spedza corocznie po
kilka tygodni. Sprawg ta zajmuje sie osobny wydziat Kolonii waka-
cyjnych w towarzystwie O$wiata. W r. b. z pobytu tego korzystato
250 dziatwy, ktdra przez czas lata przebywata w otoczeniu wytgcznie
swojskiem 1 na wsi, co oczywiscie ma donioste znaczenie nietylko
pod wzgledem zdrowotnym. W urzgdzaniu pierwotnem tych Kkolonii
brat niegdy$ czynny udziat niezapomniany dr. Jordan, ktory stale
grupe dziatwy takiej ugaszczat w krakowskim swym parku.

Stacya fizyologiczna w Parc-des-Princes zalozona zostata w r.
1882 staraniem niezyjacego juz Marey’a przy udziale Georges Deme-
ny’ego. Stacyg rzeczong zaopiekowaty sie wiadze miejskie Paryza
i daly jej podstawe materyalnag.

Przez czas dtugi stacya kierowat sam Marey, a proby i docho-
dzenia jego w dziedzinie ruchu i ¢wiczen cielesnych daty w wyniku
powazny przyczynek do poznania i o$wietlenia praw naszego ustroju.
Nie zaniedbano tu zadnych $rodkow, stosowano wszystkie metody,
co mogly dopomédz do oSwietlenia tej sprawy.

Obecnie gtownym kierownikiem stacyi zostat wiasnie mianowa-
ny prof. G. Demeny.

Na wystawie przemystowo-rolniczej w Czestochowie, ktdra sie ma
odby¢ w lecie roku przysztego, urzadzone zostang miedzy innemi:
grupa przemystu ludowego (11),
, pracy i zadan kobiet w spoteczenstwie (16),
» Szkolnictwa (17),
, pozarnictwa I ratownictwa (18),
, grupa hygieny (19).
W grupie 20 — ogolnokulturalnej — znajda pomieszczenie m. i.:
okazy dotyczace statystyki ludnosci, szkolnictwa i zdrowotnosci.

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.
Czcionkami Drukarni Naukowej, Warszawa, Hoza 60.



Corderie centrale

Maison Bardou, Clerc & C£
12, Boulevard Sebastopol, Paris

dostarcza wszelkich przyrza-
dow gimnastycznych i spor-
towych,

SZKOLA NA WS
711, realia poi (Miskiem,

Internat na miejscu.

Adres: Grodzisk, Czerwony Dwdr.

ICena wkrotce bedzie pod-

Wyzszona!
Po rb. 2 kop. 40
dosta¢ mozna pozostale w niewielkiej ilosci
roczniki ,,Ruchu” z r. 1906 i 1907.

Zamawiajgcy w redakcyi otrzymujg bez
doptaty za przesyike.

LA COMPAGNIE
BRUNSWICK
FRANeAISE
19, Rue de la Pepiniere
w Paryzu

podejmuje sie urzadzania stynnej
gry kreglowej Bowling.

Wychodzi w Warszawie Il | 26 kazdego miesiaca

pod redakcyg
Wiadystawa R, Koztowskiego

RUCH,

DWUTYGODNIK,

poswigcony sprawom wychowania fizycznego i normal-
nego rozwoju ciata.

»Ruch” zasilajg pracami nietylko uczeni i fachowcy po-
lacy, ale roéwniez wybitni cudzoziemcy.
Nader nizka przedptata — rb. 2 kop. 50 rocznie w War-

szawie i 0 rubla drozej na prowincyi — umozliwia trzymanie
,RUCHU” wszystkim, co sie prawdziwie i powaznie interesu-
ja sprawg normalnego rozwoju ciata obecnego i przysziych
pokolen.

Adres Redakcyi: Marszatkowska Ni 4 m. 12,



Otwarta prenumerata na rok XI (1908)

,PRZeGfeADU FILOZOFICZNGGO”

pod redakcjg WEADYSEAWA WERYHY.

Nowi prenumeratorzy roczni otrzymujg zaraz jako premium
~KSIEGE PAMIATKOWA SEKCYI FILOZOFICZNEJ X ZJAZDU LEKARZY | PRZY-
RODNIKOW POLSKICH”.

Warunki prenumeraty: rocznie rub. 4, z przesylkg pocztowg rub. 5.
Nowi prenumeratoray z prowincji za przestanie premium ponoszg koszta przesytki k. 30
Adres Redakcyi i Administracyi: Warszawa, ul. Nowogrodzka 44.

Wyszedt z druku
naktadem ,R U C H U”,

nabywa¢ mozna we wszystkich

ksiegarniach:

Podrecznik do gry w nozng p. t.

FOOTBALL.
Gry W pike nozng

Cena 2 ziote.

Zamawiajacy w redakcyi otrzymajg ksigzke te bez dopfaty za
przesytke.

Lodownie. — Wyzymaczki. —

Naczynia niklowe. — Maszynki

do kawy.—Kuchenki ,Primusl

i ,New Ardens“.— Noze stoto-

we i kuchenne.—Po cenach niz=
kich poleca

Edward Dusoge,
Nowy Swiat 5, tel. 25=15.

Karpinskiego
Mydto alkaliczne

do mycia twarzy u o0s6b z cerg ttu-

stg, potyskujaca, sktonng do wa-

grow i pryszczy, oraz przy tuszcze-
niu sie skory.

Cena kop. 40.
FR. KARPINSKI,
Warszawa, Elektoralna 35, telef. 600

OGLOSZENIA DROBNE.

r. Antosiewiez Ignacy, Zorawia 11
D m. 1, przyjmuje od 5—7 w.

r. Drabczyk Teodor, choroby drog
D oddechowych i dzieci; Chmielna 30,
tel. 196,00; przyjmuje od. 4—6 w.
otograf Czestaw RulewskKi,
F Warszawa, Nowy-, wiat 57, tel. 3756.

imnastyke obejmie w szkole meskiej
G nauczyciel wykwalifikowany. Wia-
domosc w redakeyi ,,Ruchu®.

iszpanski St., szewc meski i damski,
H istnieje od r. 1838. Obuwie liyaienicz-
ne i sportowe. Krak.-Przedm. 7, tel. 48

Ogrodniczy zaktad F- Staszewskiego,
Marszatkowska 97, telefon 35 49.

utecki _Stanistaw, krawiec meski,
Zo6rawia 4.

lojd w szkotach wyktada¢ moze nau-
Sczyciel uzdoln. Wiad. w red. ,,Ruchu".

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.

Czcionkami Drukarni Naukowej, Warszawa, Hoza 60-



