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Krakow 16. kwietnia 1909.

ORGAN OKREGU | (KRAKOWSKIEGO) POL. TOW. GIMNAST. SOKOLICH
Wychodzi dwa razy w miesigcu okoto 1-go i 16-go.

Prenumerata roczna 3 kor. Numer pojedynczy 25 hal. — Ogtoszenia: jednoszpaltowy wiersz petitem 20 hal.
Redakcya i Administracya: Krakéw, ul. Wolska 1. 27 (Gmach Sokota).

GGGGGGGGGGGGGGGGGGGG
ZLOTY SOKOLE.

Charakterystyka ich i kilka uwag na przysztosc.
GGG GGGG GGGGGGGGGE GGGGGGG
(Ciag dalszy).

Rola, jaka wyznaczono Okregom w mysl regu-
laminu z r. 1896 — obejmowata poczatkowo zakres
prawie wylacznie techniczny; dopiero pozniej, no-
wym regulaminem z r. 1902, poprawionym znowu
nastepnie w r. 1906, poruczono im takze zadania
natury ogolnej i administracyjnej.

Jednym ze $Srodkéw do spetniania owych za-
dan technicznych sg tez Zloty okregowe. | zarbwno
z brzmienia, jak i intencyi owych przepisow, a takze
z postanowienia, ze Zloty te odbywaé sie majg co
2 lata, wynika jasno, ze celem ich jest gromadze-
nie zastepow z kilkunastu Gniazd, wykonywanie
wspolnych ¢wiczen, musztry i t. p. na to wiasnie,
aby Okreg mégt sta¢ sie jednostkag zbiorowa, ale
zwartg i jednolita.

Tej teoryi odpowiedziata praktyka — nie od
razu, ale w bardzo krétkim czasie — po jednej
lub dwu proébach.

Dzi$ nasze Zloty okregowe nie sg uwazane
za egzamin, ale jako zadanie, ktére wyrabiamy.
Sg takim samym $rodkiem do ksztatcenia Sokol-
stwa, jak sg n. p. kursa nauczycielskie, zjazdy, po-
siedzenia, lustracye — w ramach organizacyi okre-
gowej, przez ktorg Zwigzek uzyskuje 7 (bo tyle
mamy Okregow) gotowych i wyszkolonych wielkich
oddziatéw, niby korpuséw jednej armii sokdlej.

Przez Zloty te wyprobowujg Okregi zbioro-
wo nie tylko ruchy i ¢éwiczenia, jakie zwyczaj-
nie wykonywane sg w poszczegélnych Gniazdach,
czyli nie tylko zbierajg je i powtarzaja, lecz sta-
rajg sie nadto przyswoi¢ sobie nowe — takie,
ktérych w mniejszej formacyi, matymi zastepami
nie da sie, lub nie ma celu przeprowadzac,
a ktore wiekszy oddziat z pozadanym wynikiem
moze podjac.

Stad tez widzimy w Zlotach okregowych szer-
szg inicyatywe, nizli w Zlocie ogolnym; mniej
ostroznosci, a wiecej Smiatosci w wynajdowaniu
nowych c¢wiczen, zblizanie ich nawet do wiasciw-
szych nam czy to potrzeb, czy upodoban (¢wiczenia
kosg, szablg, ciupaga, inna szermierka, palcaty) —
usitowanie do podniesienia umiejetnosci musztry
(obowigzkowa proba, obroty wzorowych zastepéw),
nowe programy zawoddéw, cwiczenia miodziezy.
Jednem stowem znac tu, ze naczelnik Okregu uwaza
Zlot taki za sposobno$¢ do wykorzystania w celu
ksztatcenia tej jednostki technicznej, jakg jest hu-
fiec czy putk okregowy, do rozwijania jej i wzbo-
gacania nowymi $rodkami sprawnosci i tezyzny.

Toz samo ma sie i ze strong ogdlng. Nie cze-
kamy na zaden jubileusz, na zadng uroczysto$¢ —
Zlot jest sam dla siebie. Na 34 Zlotow, jakie w ciggu
12 lat po Okregach odbyly sie, byto zaledwie kilka
innych okazyj, zreszta Scisle sokolich, n. p. poSwie-
cenie sztandaru lub sokolni, rocznica Gniazda, —
z ktéremi je faczono i to w formie podrzednej —
z wyjatkiem Zlotu jubileuszowego we Lwowie
w r. 1907. Zloty idg co 2 lata, a jesli rok jaki od-
wlecze sig, to tylko z powodu niemocy chwilowej
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w Towarzystwach lub nie dos¢ energicznej funkcyi
w kierownictwie Okregu — ale nie dla czekania
na nastrdj! NiezawistosScig swojg odznaczajg sie
Zloty okregowe i pod wzgledem wyboru miejsca.
Niemal od poczatku nie urzadza sie ich w siedzi-
bach Gniazd centralnych, lecz owszem w dalszych
i mniejszych, nie liczac sie nawet z tak wazng
dla nas strong finansowg — nie liczac sie z ko-
sztami, ni mniejszymi widokami na dochody; nie
zwazajac na inne, gorsze warunki, ani wreszcie na
wiekszy lub mniejszy udziat publicznosci. 1dg cate
Okregi do swych mniejszych miast i miasteczek,
nie dla ambicyi danego Towarzystwa, ale z wyra-
Znein zrozumieniem, ze takie przerzucanie calej
sity sokolej jest potrzebne i uzyteczne dla wzgle-
dow technicznych, a zarazem dla stopniowego uswia-
damiania ludnosci w roznych okolicach, dla sze-
rzenia naszych celow.

Oto wiec i ideowa dziatalno$¢ miesci sie w na-
szych Zlotach okregowych, tern gruntowniejsza, ze
nie pochodzi ze sztucznego i od$wietnego stykania
sie ze spoteczenstwem, lecz przez naturalne tgczenie
sie z réznemi warstwami ludu, jak to miato miejsce
n. p. w Cieszynie.

Wreszcie strona administracyjna odznacza sie
rowniez odmienng cechg; urzadzenia boisk, kwater,
przyje¢, positkéw, podrézy — sg szybsze i bar-
dziej pojedyncze nie dlatego, ze wystep mniejszy
i musi obywac sie mniejszym kosztem, bo w danej
chwili i odpowiedniej miejscowosci moznaby i z niego
stworzyC rzecz o szerszej skali, — lecz znowu w tym
wyraznym duchu, ze Zlot ma by¢ dla wiasnych
potrzeb, nie dla publicznosci. Powstajg dalej po
Gniazdach, a nawet po Okregach (Stanistawow)
osobne fundusze zlotowe i zotdy dla czynnych
uczestnikow Zlotu (éwiczacych), przez co objawia
sie daznos¢ do tworzenia niejako pogotowia, nie-
zaleznego od wypadkdéw i mniejszej lub wigkszej
ochoty, ale majgcego podstawe materyalng, a tem
samem i swobode ruchéw.

W tej celowosci Zlotdbw — dla samych
siebie — idziemy jeszcze dalej. Oto wytwarza
sie typ Zlotu doraznego, prawie juz bez zad-
nych przygotowan — z zapowiedzeniem na 8 dni —
prawie bez préb, a z uproszczeniem wszelkich czyn-
Ztosci w mys$l tej zasady, ze stuzba i hasta so-

~k”e powinny wiasnie nas wdraza¢ do tego, aby
by¢ gotowym i stawaC na pierwsze Kkrotkie za-
wotanie!

Takag probe dorazng uczynit tez Okreg |
w Suchej w roku 1906, Okreg Ill. w Tarnobrzegu
w r. 1908 — a majg zamiar odbyC¢ ja roéwniez
Okregi V. i VII. Tu i 6wdzie rozwaza sie tez pro-
jekty urzadzania wihasnych namiotéw, zywnosci —
nie dla samych innowacyj, nie dla dogodnosci nawet,
ale w tem znaczeniu, ze wiasnie podobny ustréj bytby
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odpowiedni i przemawiajacy do charakteru sokolej
organizacyi.

W inicyatywie Zlotu doraznego, podjetego
przez Krakoéw, byt jeszcze drugi motyw. Na Kkil-
kakrotnych Zjazdach delegatow podnoszono mia-
nowicie potrzebe wdrazania Towarzystw sokolich
do wycieczek pieszych, odbywania ich réwnocze-
$nie z kilku Gniazd, przerabiania wspolnie éwi-
czen, musztry it. p. — na pierwszem polu, tgce —
swobodnie, dla wiasnej zaprawy i korzysci.

Mysl ta, aczkolwiek szerzej nie wcielona jesz-
cze — tkwi w charakterze Zlotéw doraznych. Pe-
wien wzor, by¢ moze poczety z powyzszych na-
szych motywow, widzimy w istniejgcem od lat 2.
Kotku Piechurow w Sosnowicach (Zagtebie dgbrow-
skie), ktére po zawieszeniu *Sokota w Krdlestwie
Polskiem, stworzyto sobie cel i racye bytu — i za
pomocg wycieczek i marszow stara sie zblizy¢ do
dziatalnosci i celéw naszych.

W tej ewolucyi Zlotow okregowych naleza-
toby i$¢ dalej. Zywie giebokie przekonanie, ze po-
wyzszy kierunek, jaki sie dopiero z lekka zarysowat,
powinien przybra¢ ksztalty jeszcze wyrazniejsze,
a z nich objawi sie nam wowczas i ta treSc i celo-
wos¢, jakiej szukamy i znale$¢ pragniemy w istocie
Sokolstwa — w jego zadaniach poza murami sal,
poza rolg zaktadu gimnastycznego. Ostatnie dwa
Zjazdy delegatow Okregu krakowskiego uchwality,
aby ponowi¢ dorazny Zlot — podobny, jak byt
w r. 1906 w Suchej, poruczajgc prezydyum Okregu
blizsze obmyslenie szczeg6tdéw tegoz, czyli dopusz-
czajac dalsze zmiany i nowosci.

Niezawodnie bedzie on wiec urzagdzony w bie-
zacym roku. — Zastanowmy sie chwilg, jaki on
mogtby byc¢.

Ze wzgledu na zwotanie Zlotu ogdlnego na
r. 1910, na potrzebe przygotowania sie do niego
calg sitg — odbywanie Zlotu okregowego w r. 1909
wydaje sie w ogole rzecza ryzykowng i nadszar-
puje tamty site.

Musi wiec by¢ czem$ usprawiedliwiony — to
eznaczy: Albo bedzie rodzajem proby do przysziego
Zlotu ogblnego — w catem tego stowa znaczeniu,
a w takim razie jest wart pewnych wysitkow i ofiar,
lecz *dorazno$¢ bedzie dotyczyta wiecej strony
administracyjnej, niz technicznej. Albo nowe cechy
Zlotu bedg go wiasnie zblizaty do tego kierunku,
jaki Sokolstwo powinno obrac¢ i nadal w nim is¢.
Typ ten okre$litbym mniej wiecej nastepujaco : Zlot
zapowiada sie n. p. na 14. dni naprzéd — w miejscu,
ile moznosci lezagcem w $rodku Okregu, z trwaniem
2-dniowem. Pojedyncze Towarzystwa (druhowie
mundurowi i éwiczacy) wyruszajg ze swoich sie-
dzib pieszo i gromadzg sie w naznaczonym punkcie
dzielnicy (Okreg krakowski jest — jak wiadomo —
podzielony na 7 dzielnic, t. j. do kazdej nalezy
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5—6 Gniazd) i tu cala dzielnica odbywa prébe
zbiorowa, t. j. ¢wiczenia i musztre. Tegoz dnia wie-
czorem lub nastepnego bardzo rano zdgzajg dziel-
nice ku miejscu Zlotu — i to czescig pieszo, czescig
przez dojazd kolejg. Wogdle caly przebieg groma-
dzenia sie druzyn ma mie¢ charakter wycieczek
i marszow — naturalnie bez zbytniego utrudzenia
uczestnikdw, t. j. z mozliwoscia pomagania sobie
podrézg kolejowa — lub podwodami — ale w ten
sposob, iz samo dojscie do punktu dzielnicy, a po-
tem Zlotu, przynajmniej na kilka kilometrow (moze
nawet do 10) i w jednym i w drugim dniu odby-
watoby sie pieszo. W program techniczny Zlotu nie
wchodze, gdyz nie jestem kompetentny. Czescig
tego programu sg juz same marsze, a owe ¢wi-
czenia i musztra dzielnicami sg tym Srodkiem ksztat-
cenia sie, przy rownoczesnych korzysciach i przy-
jemnosciach z wspdlnych wycieczek, ktéry nam
stuzyt w ogodle za motyw do pierwszej mysli o Zlo-
tach doraznych. Aby Zlot okregowy wykorzystac
jednak do przysztorocznego Zlotu ogdlnego, mo-
znaby w program — czy to z gOry podany, czy
z rozkazéw juz na miejscu wychodzacych, wigczyé
te Cwiczenia, ktore sg projektowane na r. 1910 —
a w kazdym razie rézne zawody, jak biegi, branie
przeszkdd, ptywanie i t. p. — uzyskujac w ten
sposob skuteczng do nich zaprawe. Niektore z ¢wi-
czen moga tez by¢ przedstawione publicznie i to
nie tylko podczas Zlotu, ale nawet w owych miej-
scach, gdzie zbierajg sie dzielnice, przez co i wynik
finansowy Zlotu catego wypadnie pomyslnie. Plan
ruchow catego Okregu winien by¢ naprzéd utozony,
z pozostawieniem jednak wielkiej swobody dziel-
nicom, czem wyrabia¢ sie bedzie inicyatywa i sa-
modzielnos¢. Musimy mie¢ do czynienia z mapami
i rozktadem kolei zelaznych. Ruchy tak planowac,
iz w pewnych godzinach i punktach powinnyby sie
spotyka¢ ze sobg poszczeg6lne Gniazda i dzielnice,
lub przeciwnie jeden oddziat na drugi niespodzianie
(ale z planu) zachodzi¢. Mogg tez by¢é marsze
nocne. Co do kwater, to jest do wyboru albo
umieszczanie sie gromadnie, albo goscinnie po do-
mach; bedag one potrzebne zresztg tylko po dziel-
nicach, a wiec w matej ilosci, gdyz w drugi dzien
Zlotu, przed noca uczestnicy juz sie rozjezdzaja.
Urzadzenie zywnos$ci doradzatbym podrdzne — t. j.
konserwy, zimne przekaski, napoje — ma mie¢
kazdy ze sobg, lub Gniazdo ma swego gospodarza,
ktory o potrzebne positki stara sie; mozna wiec
te rzecz zostawi¢ Towarzystwom do wyboru, czy to
na obydwa dnie, czy tylko na pierwszy, a na drugi
urzadzi¢ jg juz zbiorowo, moze nawet z kuchnig
potowa.

Dla uzupetnienia tego szkicu dodaje, ze zwy-
czajni uczestnicy Zlotu, goscie — udaja sie na
miejsce jego w sposOb zwyczajny, kolejg czy inng
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droga. Ale tez wiasnie owa .nakre$lona cecha, to
wyruszanie druzyny juz z miejsca swego, lub dal-
szego punktu, pieszo-marszem odznaczy prawdzi-
wych uczestnikow Zlotu od gosci. Bedzie to ape-
lem i bodzcem dla wielu, ktérzy dotychczas —
mimo przywdziania stroju sokolego — faktycznie
tylko go$¢mi byli, izby obecnie stawali od razu do
szeregu, jako cztonkowie czynni.

| przeciwnie: gdy nie jeden z druhéw mun-
durowych, — bo wierze, ze tacy sg — niejedno-
krotnie zywit watpliwos$¢, czy uzywanie stroju so-
kolego w dotychczasowych potrzebach, pasuje go
rzeczywiscie na ,,Sokota" czynnego, i wielu,
ktérzy na zadane sobie takie pytanie nie znajdo-
wali odpowiedzi lub odpowiadali przeczaco — to
w tym nowym obowigzku, jaki wyptywa z powyz-
szego typu Zlotu, bedg widzieli sposobnos$¢ do
czynu, jakiej im dotychczas wprost nie nastre-
czano.

Bedzie t6 Srodek do postawienia druh6w mun-
durowych na wyzszym stopniu naszej organizacyi,
tem pozadanszy, iz obecnie nie rzadko wytwarza
sie pewien przedziat pomiedzy cztonkami ¢wicza-
cymi — a tylko mundurowymi, objawiajacy sie
i popierany nawet po niektérych Gniazdach przez
naczelnikbw, w uwazaniu tych drugich za ,para-
djerow". Odtad nie bedag takimi; bo nie watpie,
ze na wypadek Zlotu doraznego, nie zechce nikt
by¢ gosciem lub maruderem i nie bedzie
sie zachwycat przedewszystkiem jazdag z kobie-
tami i mitymi pasazerami, ale stang wszyscy do
wspdlnego wymarszu, bo porwie ich zapat i che¢
trudow meskich.

Kreslagc powyzsze uwagi o Zlotach okrego-
wych, obawiam sig, abym nie by} posadzony o po-
dawanie pomystow nieziszczalnych, fantastycznych.
Tak nie jest, a na dowdd mego realizmu przytocze
argument, ktoéry mi przychodzi na mysl, maty, ale
dobitny. Oto bronimy naszego dotychczasowego
stroju sokolego; zrobiliSmy go sobie taki zamaszy-
sty, trwaty i... z butami. Niechze te buty nie stuza
nam wiecznie do chodzenia po gtadkich chodnikach
i brukach, czasem tanczenia na posadzce; ale niech
doznajg tez drég gorskich i polnych, Sciezek, pro-
chu, rosy i btota. Wtedy tez, gdy sie ,rozchodzg",
nie bedziemy narzekali, ze nas gniota.

A doznajemy ucisku nie tylko fizycznego,
ale i moralnego; odczuwamy dusznos¢ i jakie$ za-
zenowanie z tych ciagtych pochodéw po miastach,
z tej ustawicznej ,,defilady".

Bytoby nam szerzej i bujniej w polu i goé-
rach... i blizej tych warunkéw, do jakich Sokol-
stwo przyzwyczaja¢ sie powinno.

(Dokonczenie nastapi).



4 PRZEGLAD sokoli

co ero" a'Q"a’cr'

RZUT DYSKIEM
W STAROZYTNEJ GRECYI

wedtug prof. ]. C. Chryssafisa z Aten
napisat: Szczesny Potomski.
o"cr'a"&'acy'crcr'ata” a™cr- (ztrana"
(Rysunki wykonane sg przez Komitet igrzysk olimpijskich
w Atenach na zadanie arcyks. Sparty, nastepcy tronu w Grecyi).

a™oucr'

(Dokonczenie).

Przewazna cze$¢ tych dyskéw musiata by¢ ofia-
rowana bogom, jak i stawny dysk Iphitusa, o kto-
rym Pausanias pisze, ze byly wyryte na nim wa-
runki pokoju dla miast, biorgcych udziat w igrzy-
skach olimpijskich, a zyjacych ze sobg w nienawisci.

Pausanias wspomina takze o dysku, ktoérym
postugiwali sie mtodzi zapasnicy w piecioboju, a wy-
mienia takze dysk Philostratosa, ktory byt dwa
razy tak wielki, jak dysk przy igrzyskach olimpij-
skich uzywany. Z tego mozemy wywnioskowac, ze
w gimnazyach i palestrach uzywano dyskow roz-
maitego wymiaru i wagi, stosownie do wieku i sity
¢wiczacych. Przeciwnie za$ podczas igrzysk olim-
pijskich wszyscy zawodnicy rzucali dyskami, kto-
rych wielko$¢ i waga byla przepisana. Za$ dla
pocieszenia naszych zawodnikdéw musze nad-
mienié, ze dyski przepisowe do igrzysk olimpijskich
nie roznity sie wiele co do wagi od tych, ktérych
dzisiaj podczas zawodow uzywamy.

Technika rzutu w starozytnej Helladzie.

Dysk rzucano w dal a zawodnik, ktéry naj-
dalej rzucit, bywat ogtaszany zwyciezca. Niektorzy
pisarze twierdzg, ze rzucano dyskiem takze w gore,
(Girard ,,Atenskie wychowanie"), a na poparcie
tego twierdzenia, przytaczajg dyalog pomiedzy
Merkurym a Apollinem: ,rzucitem dysk jak zwykle
do gory". Trzeba uwaza¢ na to, ze zdanie to wy-
powiada Apollo, chcac usprawiedliwi¢ swoj nie-
zreczny rzut, ktéry spowodowat $Smier¢ jego towa-
rzysza Hyacynta. Apollo moéwi, ze rzucit dyskiem
w goére tak, jak wszyscy dobrzy zapasnicy to
czynig, aby przez to osiaggna¢ wiekszag odlegtosc;
lecz zty bog wiatrow dmuchnat w dysk ku ziemi
i spowodowat ten nieszczesliwy wypadek.

Miejsce, z ktérego rzucano, nazywato sie
»balbis" a dal osiggnieta przy rzucie ,,dyskura".
Mierzono od brzegu balbisa do miejsca, gdzie dysk
po raz pierwszy dotknat ziemi.

To miejsce nosito nazwe ,,sygnat” albo ,,cel”
i znaczono je whbijajac w nie matg strzate, gwozdz
albo kotek.

Balbis, byto to mate wzniesienie z ziemi, na
ktérem tylko dla jednego zawodnika byto miejsce.

Wozniesienie to byto lekko pochylone do przodu,
aby przy ruchach wstepnych do rzutu, niektérym
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Obr. 1I.

miesniom nog podczas skiondéw tutowia pomagaé
do utrzymania rownowagi.

Opisy i zdania roznych pisarzy i archeologow
a szczegolniej Philostratosa, Luciana, tudziez ptasko-
rzezby i statuy, ktére przechowaty sie do naszych
czaséw, dajg nam prawie catkiem dobre wyobra-
zenie o technice rzutu w starozytnej Helladzie.
Jezeli wiec zbierzemy wszystkie elementy histo-
ryczne w jedng cato$¢ i porownamy z doswiadcze-
niami, zdobytemi w tym kierunku w dzisiejszych
czasach, otrzymamy doktadny obraz i przebieg ca-
tego rzutu.

Zawodnik wstepowat na ,,bal-
bis" z dyskiem w rece, wytariszy
go przed wstgpieniem, z obu stron
w piasku lub o ziemie, aby mie¢
pewniejszy chwyt.

Potem wyczuwat uwaznie miej-
sce, gdzie z jednej strony palce,
a z drugiej przedramie i dton miat
oprzec.

Dzi$ jeszcze mozna zauwazyc,
jak zawodnik majacy rzucac dyskiem,
obraca go w rece i szuka dobrego miejsca, gdzie
moze pewniej dysk chwycic.

Dyski ptaskie i gtadkie sg mato uzywane;
a najchetniej uzywamy dyskoéw dobrze wypuktych
z karbowanemi bocznemi ptaszczyznami, lub z od-
ciskiem przedstawiajgcym jakabadZ scene z dzie-
dziny sportu lub gimnastyki.

Zapasnik brat wiec dysk do prawej reki, przy-
ciskajgc dton do wypuktosci bocznej ptaszczyzny
a rozpostartymi palcami naciskat lekko na brzegi
dysku. Lewg reka przytrzymywat dysk mniej wie-
cej w $rodku. Teraz podnosit obie rece, ugiete
nieco w tokciach, w przod, jak wskazuje obraz I.,
ktory jest powiekszeniem malowidta, znajdujgacego
sie na starozytnej wazie greckiej. ROwnoczesnie
wysuwat prawg noge nie catkiem wyprostowang
wprzdd, lewa uginat nieco w kolanie a tutéw zgiety
byt w kabtgk. Potem prostowat tutdw, podnoszac
réwnoczesnie obie rece w pion.

Obr. 1.



(Obr. 1. bronzowa statua w atenskiem muzeum).
Nastepstwem tego ruchu byto przeniesienie ciezaru
ciata na prawg noge.

Obr. V.

Teraz zwracat tutdw nagle w prawo. Skutkiem
tego lewa reka puszczata dysk, jednak pozostawata
w pionie a lewa noga wspierata sie o ziemie tylko
palcami.

(Obr. 1I. powiekszenie odcisku starej monety
z wyspy Kos). Rownocze$nie z tutowiem zwracat
gtowe w kierunku prawej, dyskiem obcigzonej reki,
za$ ciezar ciata spoczywat niepodzielnie na pra-
wej nodze.

Nastepnie prawa, teraz wyprostowang reke
przenosit silnym zamachem tak daleko wstecz, o ile
anatomiczny skfad plecéw i skion tutowia wprzdd
na to pozwalat.

Lewa reka krazyta réwnoczes$nie za zwrotem
tutowia bezwtadnie az przed prawe kolano, aby
w stosownym czasie, przez silny nig ruch w lewo
wstecz, zréwnowazy¢ zamach ciala, ktoéry teraz
przy rzucie musiat nastgpic.

(Obr. IV. i V. statua Myrona). Z tej postawy
przez nagly zwrot i rownoczesne wyprostowanie
tutowia w lewo a w gore, jak réwniez przez wy-
prostowanie obu nog i przez silny ruch rekg w kie-
runku od tylu wprzéd a w gére pod katem 45°,
rzucat dysk z najwiekszg sitg, na jaka sie mogt
zdoby¢, poczem z powodu wielkiego zamachu ciata
musiat biedZz pare krokéw w Kierunku rzutu.

Fizyologiczne uwagi co do powyzszego
rzutu dyskiem.

Ten sposob rzutu dyskiem zgadza sie ze wszyst-
kiem, co starozytni pisarze o tym przedmiocie pisali,
a takze z odno$nemi statuami, ktore sie do naszych
czasow przechowaty a nadto jest najkorzystniejszy
ze wzgledu na efekt, to jest na osiggnietg dal.

Lekko wprzéd pochyty balbis ufatwia prace
nog w chwili, kiedy po rzucie zawodnik zmuszony
jest sktoni¢ sie nieco w tyt, aby punkt ciezkosci
ciata byt prostopadty do postawy.

W ten sposOb oszczedza sie migsniom odno6z
pewng cze$¢ pracy, ktdrg musiatyby miesnie wy-
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kona¢, aby utrzymac¢ zagrozong rownowage, a tak
pozostaje im tylko czynno$¢ uginania i prostowania.

Lekkie wyprostowanie tutowia w potgczeniu
z wzniesieniem ramion w pion, utatwia gteboki
wdech, ktory zapasnik musi przedsiewzigé, nim sie
sktoni wprzéd a takze wszystkie miesnie wyprostne
przygotowujg przez to swoich antagonistow do
przeciwnej akcyi.

Prawa noga od poczatku trzyma ciato podczas
obrotu i nastepnego wyprostowania, ktore naste-
puje po silnym ruchu prawego ramienia wstecz.

Poniewaz réwnowaga jest zagrozona, moze
lewa noga, przy prostowaniu i skurczu bocznych
miesni tutowia wspdlnie z nimi pracowac i stanowi
podpore dla migsni bocznych i bioder, gdy ciato
jest w niebezpieczenstwie upadniecia w tyt.

Glowa zwraca sie réwnocze$nie z tutowiem
w prawo, aby energii migsni nie zmniejszac i aby
zwrot tutowia powiekszyé.

Wiadoma jest rzeczga, ze dtugie miesnie plecéw
rozciggajg sie wzdtuz catego tutowia; a ich jedno-
stronne dziatanie powoduje zwrot tutowia, dlatego
tez ruch lewego ramienia od prawego kolana ku
tytowi jest bardzo skuteczny, bo wypehia luke,
ktérej zadnymi miesniami zastgpi¢ nie mozna.

Te ostatnig postawe uwiecznit Myron w swo-
jej statui i ona tez stanowi punkt wyjscia dla
wszystkich krytycznych prac o rzucie dyskiem.
Statua ta (obr. 4 i 5) przedstawia wprawdzie bardzo
szybko przemijajacg postawe, do ktorej w rozny
sposéb dojs¢ mozna, jednak ta postawa ciala jest naj-
lepszg i najkorzystniejsza, aby w jednym kierunku
calg energie miesni skoncentrowaé. Wszystkie te
ruchy kojarzg sie w zawodniku i dziatajg jak gdyby
na maszyne, wyrzucajgcg dysk pod katem 45°.

Ten sposéb rzutu przedstawia podziwienia
godng, znaczng oszczedno$¢ w uzywaniu sity, po-
mnaza intenzywno$¢ zespotu miesniowego i po-
mniejsza czas trwania ruchdw i ich liczbe.

Takze ze wzgledow estetycznych i plastycz-
nych przedstawia sie ten sposéb rzutu wspaniale,
szczegoblniej u tego osobnika, ktory przez éwicze-
nie i wprawe doszedt do tego, ze uczynit ciato
swe catkiem postusznem woli.

onon o”No" OO ONON<7'0" CT'OTO'70"TaNONa™O™NO™
W ROCZNICE.
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W tych dniach na zegarze dziejowym posuneta
sie znowu skazowka w sposob dla wszystkich wi-
doczny i niemal w naszych oczach odwrécita sie

*) Stowo wstepne d. E. Kubalskiego, wygtoszone na
wieczornicy Sokota krakowskiego w dniu 3. kwietnia b. r.
ku uczczeniu pamieci Juliusza Stowackiego i przypomnieniu
rocznicy Grunwaldu.
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karta historyi, ktérej mato brakio, aby stata sie
krwawym dramatem. | mato znowu brakowato,
a bylibySmy w tym dramacie odegrali role przymu-
sowych jesli nie bohaterow — to aktoréw, ktorym
fatalna tragicznos¢ kazata juz niejednokrotnie wal-
czy¢ po roznych katach Europy, aby zdobywac
stawe i zwyciestwa, lecz nie dla siebie.

Chwila taka, jaka byfa niemal wczoraj jeszcze
powtorzy¢ sie moze w przysztosci. Czyz my nardd
Bartkdw z-wyciezcéw, my dostarczajgcy kontyn-
gentu wojskowego trzem monarchiom, mamy jedy-
nie trwac¢ zawsze w milczeniu i apatyi i oczekiwaé
tego, co sie dzia¢ bedzie na naszych ziemiach i z tg
naszg ziemig. Oto chwila byta osobliwa, a chwila
taka moze i nadejdzie nieraz. A czy zastala nas
ona w pogotowiu, w skupieniu w jednolitej orga-
nizacyi, Swiadomej celu i Srodkow, karnej — i nie-
ustraszonej. Twierdze, ze nie. Uderzmy sie w piersi
i powiedzmy, ze nie jesteSmy tern, za co nas caty
nardd i zagranica uwaza, ze my Sokolstwo nie
jesteSmy tg armig duchow i piersi meznych, ktora
w rozstrzygajacym momencie potrafitaby rzuci¢ na
szale kwiat swej miodziezy, stateczno$¢ i mestwo
dojrzatych.

A tymczasem my musimy by¢ czem$ wiecej
niz towarzystwem, ktére uprawia gimnastyke dla
gimnastyki, urzadza wieczorki i wieczornice dla
zabawy i dla samego zebrania sie.

Narod, ktory ma nieprzedawnione prawo do
bytu i do wolnosci, ktérej nigdy sie nie wyrzekt,
musi mie¢ cho¢ jedng i moze tylko jedng organi-
zacye — potezng jak stos pacierzowy, na ktérym
sie caly organizm spoteczny opiera — organizacye
czynu. Gdy bowiem znajdzie sie przed nami ta
wymarzona wolno$¢ — kt6z bedzie, kto jg z kurzu
krwi i petow niewoli podejmie. A wolnos$¢, to nie
kwiat barwny, ktory sie zrywa na tgce — to ciezki
zndj, to gtaz szarpigcy ciata, ktory tysigc ramion
odwali¢ musi.

Po czasach ostatniej rewolucyi warszawskiej,
po nadaniu tam konstytucyi zdawato sie, ze stonce
swobody zajasnieje znowu w jednej z naszych dzie-
dzin. Kiedy jednak nadzieje te zgasty, kiedy z jednej
strony akcya komisyi kolonizacyjnej, a z drugiej
zamiar oderwania Chetmszczyzny duszg nasz orga-
nizm spoteczny i grozg mu nowg zatratg i podzia-
tem — powiato znowu omdlenie, apatya, bezradnosc.
ObnizyliSmy znowu swe loty w zwatpieniu i nie-
pewnosci.

W zyciu spotecznem, w sztuce, w poezyi czy
malarstwie wszedzie widaC obnizenie sie mysli
i ideatu. Zabrakto wiary w czyn, w przysztosé, co
pobudza do zycia. Nie wierzac sami w siebie, spo-
dziewamy sie cudu, oczekujemy czego$, co sie stac
ma bez nas, — a co tylko przeciez doby¢ mozna
z wiasnej duszy. Zdaje nam sie, ze za chwile duch

jasny, wieszcz, czy bohater zjawi sie, ktory za
nas walczy¢ bedzie i zwyciezy.

| to omdlenie jest naszg ciezkg wing wobec
spoteczenstwa, ktéremu trzeba wiary w przysztosc,
bo ona bedzie taka, jaka my ja z wiasnych serc
wykrzeszemy.

| tu jednak dla umystow zbolatych, dla serc
smutnych zjawia sie jasna Swietlana wizya Wieszcza,
ktory jest nam w tym roku dobrym geniuszem i pa-
tronem. Oto jeden z polskich Swietych: nieSmier-
telny Stowacki.

Dzi§ 60-letnia rocznica jego zgonu, a duch
jego wielki, krol — duch wstaje i btogostawi
nam w tej chwili. Oto on, co wyczarowat piekno
polskiej piesni, co byt harfiarzem dusz ludzkich
i miast ryméw, tecze i brylanty rozsypat nam
pod stopy.

Kto ma bogactwa mowy Stowackiego, naréd
ktéry ma takie jak on duchy opiekuncze — zginaé
nie moze.

Bo on to byt, ktory w swym , Testamencie"
rzucit nieSmiertelne hasto :

T.ecz zaklinam niech zywi nie tracg nadziei
| przed narodem niosg o$wiaty kaganiec —
A kiedy trzeba na $mier¢ — idg po kolei,
Jak kamienie przez Boga rzucane na szaniec.

W dniu dzisiejszym cate spoteczenstwo Swieci
jego rocznice. Niech to wspomnienie, ktérem tgczymy
sie dzi$ z catym narodem, bedzie kwiatem skromnym
rzuconym z kraju na jego na obczyznie ztozong
trumne, pokionem sztandaru sokolego i niech be-
dzie ukrzepieniem serc dla nas, ktérzy tego ukrze-
pienia potrzebujemy.

Z Panteonu stawy i dziejow narodowych my
Sokoli dzi$ jeszcze inny wielki cien wywotac i przed
oczy sobie stawi¢ powinnidmy. Oto z mrocznej
dziedziny wiekOéw wynurza sie druga wzniosta po-
sta¢ krola w Jagiellonéw koronie, w stalowym kot-
paku, wizya bohatera z pod Grunwaldu.

Oto nasz drugi patron i wddz dusz, ktérego
rocznice w przysztym roku $wieci¢ mamy. Z jednej
strony mocarz stowa, z drugiej mocarz oreza uj-
mujg dusze naszg senng i omdlatg i wiodg nas do
szcze$liwszego jutra, do czynu. A ten czyn nasz
to na razie tylko zlot, to zrzeszenie sie, to proba
uruchomienia Sokolstwa niby szykéw bojowych, za
ktora przyjs¢ ma kiedy$ wiasciwy czyn — wyzwo-
lenie. Oby naszym hufcom dane byto zdobywac
wolnos¢ — i odrzuci¢ ciezki gtaz gniotacego jarzma.
A to wiedzcie, ze jedynie nasze wiasne ramiona
mogg go odwalic.
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SPRAWY ZLOTU KRAJOWEGO Gniazda nasze widocznie sa przyzwyczajone do bra-
W ROKU 1910. nia tego tylko pisma, ktére im sie dostaje bezptatnie.
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Zwigzek Sokolstwa poznanskiego na swym ostatnim
zjezdzie delegatow w marcu b. r., uchwalit wziecie
gremialnego udzialu w Zlocie og6lnym w roku 1910
w Krakowie. Oby wie$¢ ta, dla nas wszystkich tak
radosna — nie zawiodta do konca i nie zamienita sie
w inng niespodzianke.

Sokét w Nowym Yorku Nr 7. uchwalit na Zlot kra-
kowski wysta¢ pieciu swych cztonkéw, i juz od teraz
czyni starania nad gromadzeniem funduszéw. Dowia-
dujemy sie o tem z czasopisma Zgoda a takze z listéw
prywatnych. Te ostatnie donoszg nam o wielkim entu-
zyazmie, jaki wywoluje nadzieja zetkniecia sie Soko-
téw tamtejszych z macierzystym krajem.

Zjazd delegatow Zwiazku sokolego ma odby¢ sie
w tym roku w Cleveland O. w lipcu, i woéwczas nie-
zawodnie zapadnie ogoélna uchwata w sprawie udziatu
w naszym Zlocie, o ktéry to udzial upominajg sie
liczne Gniazda tamtejsze.

Wiadomos¢ tez ta napawa nas prawdziwg rado-
Scig i duma, ze mysl o ojczystej ziemi moze naszych
Druhdéw — z dalekiego $wiata — az tu do nas przy-
wies¢ i na chwile w uscisku z nami zlaczyc.

Cwiczenia odrebne — na Zlot ogdlny — uchwality
dotychczas: Okreg Il ¢wiczenia karabinem, Okreg IV
szablami, Okreg V piramidy, przeplatane obrazami
z igrzysk.

Posiedzenie Zwigzkowego Grona naucz, odbedzie sie
we Lwowie w dniu 24. i 25. b. m. Bedg na niem
przedtozone dalsze wnioski w sprawie technicznego
programu Zlotu, opracowania poszczeg6lnych komisyj,
szczegOty ¢wiczen i t. p.
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Prenumerate ,,Gimnastyki w obrazach™ — podrecz-

nika wydawanego przez krakowski Sokot, zarzadzit
u swoich Towarzystw Okreg Il (rzeszowski) w ten
sposoéb, iz pierwszg serye (12 tablic) zakupit ze swych
funduszéw i rozestat do Gniazd darmo, dalsze za$
tablice (obacz inserat na ostatniej str.) majg obowigzek
Gniazda sobie juz same zakupywac. Biblioteki fachowe
naszych Towarzystw mniejszych nie odznaczajg sie
istotnie nawet najniezbedniejszym kompletem, to tez
zarzadzenie to S$wiadczy chlubnie o usitowaniach
Okregu 11l do zasilenia ich i utatwienia przez to pracy
nauczycielom gimnastyki, — a niemniej o chwalebnem
poparciu wydawnictwa.

Celem prenumerowania ,,Przeglagdu Sokolego" wydat
Wydziat Okregu V, okdlnik zachecajgcy do wszystkich
Towarzystw swoich. Za te che¢ poparcia pisma na-
szego przesyta Redakcya tegoz podziekowanie; bo

Jezeli za$ przyjdzie zaptaci¢ prenumerate matg, na
rok 3 kor., juz nie moéwimy — dla pomozenia wy-
dawnictwu, — ale dla istotnie waznych nieraz wiado-
mosci i tematow sokolich, 0 — to juz za duza ofiara.
A moze to tylko, — i to sie nam wydaje prawdopo-
dobniejszem, zwyczajne lenistwo ktorego$ z funkcyo-
naryuszy Wydziatu, ktéry pismo zostawia nie tkniete
i nie dochodzace do niczyjej wiadomosci, lub tez nie
ma czasu napisa¢ Kilka stow kartki czy przekazu.

Miesieczny okdlnik — p. t. ,Wiadomosci Sokole"
zaczat wydawa¢ Soko6t w Buczaczu, od 1 b. m. w od-
bitce pisma maszynowego, celem podawania cztonkom
réznych uchwat swoich, zarzadzen i wiadomosci, a to
na czas przed Zlotem Grunwaldzkim. Sposob ten wy-
daje sie nam bardzo praktyczny i uzyteczny.
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SPRAWY OKREGU |I.
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Okolnik. Odnosnie do dwukrotnych polecen, wzywa
sie do przedtozenia raportéw rocznych, tak Okre-
gowi jak i Zwigzkowi, wedle rozestanych wzoréw
i drukbw — w przeciggu 8 dni, nastepujace Towa-
rzystwa: Andrychow, Bienczyce, Bogumin-
dworzec, Chrzandéw, Dobczyce, Dziedzice,
Kalwarya, Karwina, Kety, Lutynia niem.,
Mogita, Mszana dolna, Niepotomice, Nowy
Targ, Ortowa, Oswiecim, Trzebinia, Wa-
dowice, Zakopane, Zator. W razie nie wykona-
nia, beda rozestani kuryerzy na koszt winnego Towa-
rzystwa. Z Wydziatu Okregu I.
G"G'G"G"G"G'G"G"G"a" <3'<3'<3'<3'<3'<3'3"'<3-'(3'<3'(3'<3'3’

OD ADMINISTRACYI.

Przeglad Sokoli jest wysytany od poczatku, t. j.
od Nru 1. do wszystkich Towarzystw sokolich w kraju,
a to w tej mysli, ze kazde z nich zaprenumeruje
przynajmniej 1 egzemplarz — kosztem 3 kor. rocznie.
Obecnie pragnelibysmy uregulowaé naktad — i wy-
syta¢ pismo do tych tylko prenumeratéw, ktérzy przed-
ptate uiscili, a co uczynito do tej pory zaledwie Kkil-
kanascie Towarzystw.

Przypominajac ponownie intencye naszego pisma,
ktérem pragniemy stuzy¢ ogotowi Sokolstwa i zwra-
cajgc uwage na to, ze ,Przeglad” zawiera wazne wia-
domosci i1 wskazowki do przygotowujgcego sie
Zlotu krajowego w r. 1910 w Krakowie, pozwa-
lamy sobie prosi¢ wszystkie Towarzystwa o nade-
stanie prenumeraty najpozniej do dnia
15. maj a b. r,, gdyz tylko pod tym warunkiem dalsza
wysytke bedziemy uskuteczniali.
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KALWARYA ). Gniazdo nasze gwattownie chce przystapic¢

do budowy; gruntu wprawdzie jeszcze nie nia, jest jednak
nadzieja, ze wkrotce go nabedziemy. Tymczasem krzatamy
sie nad zebraniem funduszow, 2.000 k. bowiem, jakie mamy,
wystarczg na zakupno gruntu i oparkanienie tegoz; o reszte
dalszg na budowe domu wiasnego musimy sie jak najpre-
dzej stara¢, gdyz aczkolwiek nie mamy wielkiego zamito-
wania do ¢wiczen cielesnych, to jednak mamy wielkg na-
dzieje, ze w wystawionym budynku skupimy tych wszystkich,
ktérzy dzis albo catkiem obojetnie, albo biernie sie do spraw
sokolich odnoszg. Zbieramy tedy zapomocg cegietek fundu-
sze, a potrzeba nam duzo, gdyz dom choéby skromny 25 do
30 tysiecy koron kosztowa¢ musi. To tez praca w Gniezdzie
naszem wre i gdyby nie to, ze nie mamy wiasnej sali, a ko-
rzysta¢ musimy z goscinnosci tutejszej szkoly stolarskiej,
gdzie odbywajg sie ¢wiczenia uczniéw 2 razy tygodniowo,
a nastepnie i ¢wiczenia cztonkéw i gdzie pomieszczong zostata
strzelnica, to niezadtugo réwnacbysmy sie mogli pod wzgle-
dem ruchu ¢éwiczebnego co najmniej z Krakowem! Bieda
jednak, bo w cudzej sali nie mamy tyle miejsca. Cwiczy
wprawdzie 20 uczniéw na tej sali i uczniowie ci w ostatnicli
dniach, prowadzeni przez naczelnika, urzadzili przy sposobnosci
przedstawienia amatorskiego maty popis gimnastyczny, ktéry
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nawiasem moéwigc wypad! bardzo dobrze, to jednak dla czion-
kow ,,Sokota* miejsca jest zamato, a do tego odbywa sie to
w budynku, ktérym zarzadza ex-prezes Sokota, przeciw kto-
remu ma sie duzo do podniesienia zarzutow.

Z tego powodu i strzelnica przez nas urzadzona nie
moze cieszy¢ sie wielkg popularnoscia i cho¢ juz cztonkowie
nasi i uczniowie oddali okoto 1100 strzatow, to jednak na
te liczbe skiada sie zaledwie Kilku. Strzelnica zaopatrzona
w karabin, ustawiang bywa w wielkiej sali warsztatowej
mierzacej 16 m. dhlugosci, przeto nie mozna w naszych sto-
sunkach pozada¢ lepszej. Naczelnik oprocz ¢wiczen uczniéw
i cztonkéw — prowadzi réwniez i strzelnice. Czysty grosz
uzyskany ze strzelnicy péjdzie na budowe, a mogtby przy-
nie$¢ wcale fadny dochdd, gdyby cztonkowie nasi, a zwiasz-
cza ci, ktorzy chcieliby jak najpredzej mie¢ budynek, przy-
chodzili takze i tgczac przyjemne z pozytecznetn, przyczyniali
sie do zasilania funduszu budowy.

Strzelamy raz w tydzien w kazdag sobote, éwiczymy
dwa razy w tygodniu w $rody i soboty od 8—9 wieczorem,
uczniowie w te same dnie od 7—8 wieczorem. Niezadtugo
doniose Wam wiecej, na dzisiaj koncze list. Czotem!

*) Z notatki powyzszej dostrzegamy, ze w Kalwaryi
w Sokole jest duzo optymizmu i wiary — a gtos korespon-
denta, kto wie, czy nie stusznie — pragnatby owe zamiary
i nadzieje sprowadzi¢ nieco do granic mozliwosci i posiada-
nych srodkow. (Przyp. Red.).

,,GIMNASTYKA W OBRAZACH".

PODRECZNIK POPULARNY DO GIMNASTYKI.
Wydawnictwo ,,Sokotall krakowskiego pod redakcyg Grona nauczycielskiego. Wychodzi w Krakowie w 2 tabl. miesiecznie.

Przedptata za serye z 12 tablic wynosi z przesytka pocztowa: w Austryl 4 kor.,

w Rosyl 2 rs. 20 kop., w Niemczech 4 mk. 40 fen. Pojedyncza tablica 40 hal.

Adres Redakcyi i Administracji: Grono nauczycielskie ,,Sokota” w Krakowie, ul. Wolska 27, Telefon 237.

ZAKLAD
WYROBU OBUWIA

G. WERNER

w Krakowie, ul. Szewska 17

3 poleca:

Buty sokolskie, do polowania i wojskowe.
Obuwia salonowe, tennisowe i spacerowe
z najlepszego materyatu i wedtug naj-
Swiezszych fasondéw zagranicznych.
Na skfadzie prawidta, pasty, kalosze itd.

Zaktad posiada najwyzsze nagrody za swoj wyréb.

Najpopularniejsze tytonie sa:
tak zwana ,SIEDMNASTKA" (Feiner Hercegowina Rauchtabak) paczka 34 halerze,
I tak zwana ,TRZYNASTKA" (Mittelfeiner tiirkischer Rauchtabak) paczka 26 halerzy.

Miejsce do zajecia

MEBLE

od najskromniejszych do najwy-
kwintniejszych po cenach niskich

poleca [

Kajetan DUDZIAK

KRAKOW,
FLORYANSKA L. 36, I. P.

Przyrzady
gimnastyczne

Te dwie odmiany tytoniu w réwnych czeSciach zmieszane dajg doskonatg mieszanke. BU
Bardzo smaczng jest w paleniu i nadaje sie znakomicie do tutek »NORIS« oznacz lit. =W OkO-OWE
Réwniez nadzwyczaj smaczng jest w paleniu ta mieszanka w bibutkach cygaretowych 6 p J

,POBUDKA"

wyrobu fabryki ,,NORJS"
Mi’.
Cena:

na bibutki ,,POBUDKA".

Przestancie pali¢ przezroczyste bibuiki.

W. BEELDOWSKIEGO W KRAKOWIE. 5
.POBUDKA" w ksigzeczkach 4 halerze — w opakowaniu patentowem 6 halerzy.
Zwolennikom kreconych papierosow zwracam uwage

odznaki i pidéra sokole

poleca

STEFAN POREBSK

Krakéw, Rynek gt 32.

Naktadem Wydziatu Okregu I. poi. Tow. gimn. sokolich. — Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Si. Szaynowski.
Czcionkami drukarni ,,Czasu* w Krakowie, pod zarzadem A. Swierzyhskiego.



