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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).
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NAPRZOD WESOLO!

MARSZ POLSKI
Stowa i muzyka Eustachego Smiatowskiego.
Uktad Edmundy Smiatowskiej.
o’*cr' o\ct" 0/ Cr’ o”ct'
Licha wart zotnierz, co posréd boju
Ponurg ma twarz.
Ruszaj wesoto, peten spokoju,
Zwyciestwo pewne masz!

Cho¢ huczg gromy, trupy padaja,
A czota rosi zngj,

Polacy co to trwoga nie znaja,
Jak w taniec, idg w boj!

Chociaz sie wrogi sprzysiegng wkoto
Thum ich nas zewszad opasze,
Ramie z ramieniem! Naprzdd wesoto!
Zwyciestwo musi by¢ nasze!

NASZA KOBIETA WOBEC GIMNASTYKI
| SPORTU.
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Wielka i dobroczynny skutek wywierajaca pro-
paganda C¢wiczen cielesnych i sportu, ktéra z kazdym
dniem w calym cywilizowanym S$wiecie sie wzmaga,
zdaje sie wytgcznie tylko do umystu mezczyzn trafiac.

Wptyw ten, jaki wywiera dzi$ gimnastyka i sport
na rodzaj meski nie trafia do umystu naszej kobiety.

Tak by¢ jednak nie powinno. Jesli bowiem gim-
nastyka i wszelki sport, jest dobrym, zdrowym i umo-

ralniajaco na mezczyzne wptywajacym, to nie widze
najmniejszej przyczyny dlaczegoby on maégt inaczej od-
dziatywa¢ na kobiete.

Czyz i ona jako zyjaca i czujgca istota, niema
prawa, by z peilni zdrowia, ktére wihasnie fizyczne
wychowanie przynosi — nie zakosztowata tryskaja-
cego szczescia i uciechy zycia.

Bytozby niedopuszczalnem, by ona jako towa-
rzyszka meza — matka, byfa silng, zdrowg i dziar-
ska ? Chyba nie!

Wstret zatem, do wszelkiego rodzaju cwiczen
ciata, ze strony naszej kobiety, nie jest niczem innem,
jak tylko przestarzatym systemem wychowawczym
naszych babek, ktore bezwiednie niesprawozdajac so-
bie zgubnej doniostosci z tego, dzi§ zamiast kobiety
wychowaly nam bezmysing, stabg — histeryczng lalke.

Kobieta raz musi zerwac przestarzate przez babki
i matki natozone na nig powijaki, by wyzwoliwszy
sie z nich raz fizycznie i duchowo, rozwijac sie mogta. —
Tylko w ten sposéb mozliwem bedzie, ze zmniejszy
sie wsréd nas ilos¢ niedotegéw tak fizycznych jak
i umystowych, zmniejszy sie ilos¢ stabych i chorych
dusz, oraz jednostek przychodzacych na sSwiat z za-
rodkami $mierci. — Zdrowa, silna i dziarska kobieta
stanowi o0 zdrowym, silnym i dziarskim narodzie.

Staba i wszelkie zarodki choréb w sobie noszaca,
staje sie istnem nieszczeSciem dla spofeczenstwa i na-
rodu, z chwilg, gdy wchodzi w wezty matzenskie z ta-
kiem samem chorobliwem indywidyum. Jakze wygla-
da¢ bedzie ich potomstwo ?

Smutna i pozatowania godna jest juz sama mysl,
wzbudzajgca przerazenie i litoS¢ — o tego rodzaju
matotkach ?
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Tchorzostwem nalezy nazwac dzisiejsze zacho-
wanie sie kobiety wobec ¢wiczen i sportow wzma-
cniajgcych ciato, ktére staje sie tern wiekszem, gdy
sie na ¢éwiczenia odwazy¢ nie moga.

Na nic sie nie zdadzg czesciowe zapobiegawcze
troski o niemowleta, ktére juz z gory, wskutek przy-
niesionych z sobg na Swiat zarodkéw chordb, sg na
Smier¢ skazane, a w najgorszym razie — musze na-
zwac najgorszym — odchuchane i $mierci wyrwane,
ledwie wegetujg i jesli nieszczescie zdarzy, ze stang
sie rodzicami, to tylko zie narodowi, przez rozszerza-
nie choréb i stabych jednostek, wyrzadzaja.

,C0z nalezy zatem czyni¢" — pytal méwca razu
pewnego — ,zle zbudowanym i chorowitym ludziom
zabroni¢ malzenstw, albo ich wyniszczy¢?"

Takie radykalne s$rodki niedatyby sie urzeczy-
stni¢, bo nalezaloby je prawem ustali¢, jak to ongi$
w Grecji czyniono, a ustalenie takiego prawa jak na
dzi$ staje sie watpliwem. 'Jest jednak na to inna i sku-
teczna rada, ktora cho¢ powoli, dokonywa cudéw prze-
ksztatcen w ciele ludzkiem, zapewniajac zarazem czto-
wiekowi zdrowie, site, szczescie i spokéj. Srodkiem
tym jest gimnastyka i rozumne uprawianie rdznego
rodzaju sportu przez kobiete.

Juz od wczesnej miodosci i to tern pilniej, im
watlejszg jest budowa kobiety, powinna ona oddawac
sie gimnastyce i roznym c¢wiczeniom ruchowym.

By¢ moze, iz niejedna z troskliwych ,,niby" ma-
tek — mowie ,niby" — bo przewazna czes¢ tychze
jedynie z troskliwosci o zdrowie swych cor, whasnie staje
sie w catem tego stowa znaczeniu najnietroskliwszg —
wzbraniajgc im gimnastyki i wszelkiego rodzaju ruchu.

Wiekszos$¢ matek, z obawy przed wielu niebezpie-
czenstwami, ktore tylko w ich wybujatej wyobrazni
powstajg, bezwiednie wilasnym dzieciom, ktérymby
sie niby ,nieba przychyli¢ chciato" szkodzi, wytwa
rzajgc niedostateczny — dziwaczno-niedorzeczny spo-
s6b wychowania wiasnych cor, w ktory je wtlacza.

W ten sposob wychowujg one z swych cor auto-
matyczne, stabe i utomne lalki, ktérych nic z tej ma-
minej oprawy, nawet troska o zdrowie — wysadzi¢
niezdota, czynigc je zarazem niezdolnemi do samo-
istnego myslenia, powziecia zamiaru, tem bardziej
zycia o wiasnych sitach.

Nie przesadze, gdy sie wypowiem, ze dotychcza-
sowe wychowanie kobiety uczynito z niej zaledwie
porusza¢ sie mogaca lalke.

Ze tak jest naprowadze, czesto w codziennem zy-
ciu zdarzajacy sie wypadek spoOznienia sie do pociggu
(a to bardzo czesto z winy niemozliwie diugo trwa-
jacej toalety). W takich to wypadkach by nadazyc,
trzeba nieraz i szybciej pobiedz; prosze mi w tym
wypadku wskaza¢ kobiete, ktéraby byta w stanie
szybkim krokiem lub biegiem, trwajagcym bodaj 20
minut wydota¢, niestraciwszy tchu i nienabawiwszy
sie kolek w boku, a ja stawiam konia z rzedem,
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Czyzby cywilizacya, postep i mitos¢ macierzyn-
ska do takich wynikéw doprowadzi¢ miata?

Samo ustalenie tych bteddéw i przywar dzisiej-
szego wychowania, ktére w rzeczywistosci sg poza-
towania godne, nie moze by¢ wystarczajagcem szcze-
gblniej w naszym kraju i wsrdéd naszych matek.
Chodzi tu bowiem o to, by owe niedorzeczne a prze-
starzate od babek i prababek nabyte zapatrywania
naszych matek na punkcie wychowania dziewczat
zmieni¢, i te do uprawiania gimnastyki i zabaw ru-
chowych zachecié.

Nie wiele z naszych licznych towarzystw soko-
lich w kraju, moze sie poszczyci¢ ¢wiczeniami pan,
mimo, iz urzadzajg one osobne oddziaty dla nich.
Wiekszo$¢ jeszcze Kierujac sie wolg ,,mameczki" woli
pozosta¢ na jej modte urobiong laleczkg — chociaz
nieraz serduszko dusznie pragnie, by sta¢ sie choc
w czesci podobng do wymarzonej Sienkiewiczowskiej
Basi lub Jagienki Zychowny.

Celem gimnastyki i sportu nie jest wyrobienie
z kobiety heroin lub zawodniczek ubiegajgcych sie
o palme zwyciestwa (chocby i to nie zaszkodzito), lecz
wychowanie zdrowych, silnych, zwinnych, wesotych

towarzyszek.
Bez najmniejszej wiec obawy uszczerbku z swej
kobiecosci — winny panie catem sercem, z uciechg

i pilnoscig oddawac¢ sie ¢wiczeniom ciata i zabawom,
a to tem bardziej, by naprawi¢ w wychowaniu to, co
ich babki i matki przez nieSwiadomos¢ zaniedbaty.

W ten sposob tylko stang sie nasze panie nie-
tylko zdrowszemi i silniejszemi, ale bedg mniej hi-
sterycznemi i zdenerwowanemi co w wielkiej mierze
przyczyni si¢ do podniesienia zdrowotnosci i dziar-
skosci naszego narodu. Wy-ka.
g"Qr0" GrG" GNG* Q"G GNG" G"G" GNG" G"'G" GNG" GNGNG"G"
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WSKAZOWKI DO BIEGU
zebrane przez mistrza Hansa Brauna.

Zasadg dobrego i stylowego biegu jest parcie
naprzod. Przy tego rodzaju ruchu, ciato, ramiona i nogi
powinny porusza¢ sie w mozliwie prostym do linii
biegu réwnoleglym kierunku t. j. na najkrotszej dro-
dze do celu wiodacej, bez jakichkolwiek zboczen na
zewnatrz.

Goérna czes¢ ciata, prosta, nieco ku przodowi po-
chylona. Glowa przez naprezenie muskutoéw szyi i karku
winna by¢ unieruchomiona i wzniesiona by sie nie ki-
wata. topatki majg by¢ k’sobie zsuniete, wskutek
czego ramiona lekko ugiete wykonujg nie wielki ruch
wachadtowy w prostym kierunku biegu, i tylko w kon-
cowym dobieganiu do mety ruch tychze staje sie sil-
niejszym.

Za pomocg ruchu ramion rozmachuje sie gérna
czes¢ ciala, przyczem nie nalezy jej wychyla¢ na strony
lecz trzymac¢ spokojnie i tylko naprzod przec.



Nr 13

Wymachiwanie ramionami wprzdd do srodka czyli
w poprzek po przed ciatem jest btedem, gdyz tym
sposobem wyprowadza sie ciato z prostego kierunku
biegu, przez co jego chyzo$¢ zmniejszamy, zamiast
ja potegowa¢ — wymachujagc ramionami w prostym
kierunku. Najwazniejszem jest utrzymanie ciala na
prostej w kierunku biegu, gdyz kazde nawet niezna-
czne nachylenie go w ktérgkolwiek strone wywotuje
zmniejszenie chyzosci.

W kazdym rodzaju biegu najgtéwniejsza role
odgrywa krok. — Winien on by¢ jak najlzejszym. Na-
lezy zatem zawsze stgpa¢ na palce niedotykajgc ziemi
pietami. — Stgpanie bowiem na piety dozwala tylko
na pewng szybkos¢, ktéra w biegach do 1000 m juz
nie wystarcza. Uktad stop podczas biegu winien by¢
réwnolegty do linii biegu i raczej do Srodka niz na
zewnatrz.

Tajemnica bowiem dtugiego kroku, nie lezy w sil-
item odbijaniu sie zapomocg tylnej nogi, czyli w dtu-
gich skokach z nogi na noge, lecz w sposobie poru-
szania nog w stawie biodrowym. Pod dtugoscig kroku
nie nalezy rozumie¢ dtugosci przeskoczonej przestrzeni,
lecz odstep od palcéw tylnej do palcéw przedniej nogi
w najwiekszej rozciggtosci mierzony.

Krok z przybierajgca szybkoscig nie moze by¢
wiekszym, zwieksza sie tylko przeskoczona prze-
strzen, gdyz poza przyrodzonymi warunkami okre-
$§long miare — nie wysigzy sie n0g po przed siebie. —
Zresztg kazdy, niby wiekszym zdajacy sie krok, wy-
wotuje szybkos¢ czyli silniejsze odbicie powodujace
dtuzsze mknienie ciata w powietrzu. Krok zatem nalezy
wykonywa¢ nastepujgco: podnie$¢ kolano wysoko wy-
suwajac rownoczesnie udo z jedng strong miednicy
tak daleko naprzdod o ile mozna, przyczem golen na-
lezy podnies¢ i wstecz poda¢ czyli innemi stowy noge
skurczyc¢.

To wysuniecie uda z jedng strong miednicy, jest
jedynym $rodkiem zwiekszania kroku, gdyz kazdora-
zowa dlugos¢ jego zawista od dtugosci uda.

Wielu mniema, ze zwieksza krok odbijajgc sie
silnie, wyrzucajgc przytem golen znacznie wprzod,
wskutek czego niby przeskakujg znaczng przestrzen. —
Zapominajg jednak przytem o celowosci kroku, ktéry
ma jak najrychlej do celu doprowadzi¢. — Im réwno-
mierniejsza szybkos¢ ciata, tem tatwiej posuwa sie ono
naprzéd. — Przy kazdym przydtugim kroku traci ciato
wskutek odbicia stopg uzyskany ped, ktory wyrzu-
cana i stawiana noga w przod jeszcze w wiekszej mie-
rze poteguje, albowiem ciato nieco w tyle pozostaje,
a wsparte jeszcze do tego na wprzéd wysunietej no-
dze, traci wiasnie chwile w ktdrej do przodu sie znowu
nachyla by moglo znowu by¢ nogg podbite; czyli
inaczej musi by¢ na nowo w ped wprawiane by da-
wng chyzos¢ zatrzymac.

Gdy bowiem w ruchu bedace ciato, tatwiej od
ciata w spoczynku bedacego porusza sie, to podczas
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biegu winno sie szczeg6lniej baczy¢ na to by cialo,
jak juz przedtem nadmieniono mozliwie w réwnomier-
nym ruchu bylo. — Ruch ten nie powinien z koncza-
cym sie krokiem zwalnia¢, gdyz w takim razie, by mu
nada¢ pierwotng chyzos¢, powtdre, by pochylone na
wstecz ciato przenie$¢ w przéd i wyprostowac, zuzy-
wamy o wiele wiecej sity, anizeli gdy sie noga od-
bijamy w chwili gdy cialo jest w pierwotnej chyzo-
§ci, czyli, ze nie odnawiamy po kazdym kroku traconej
chyzosci.

Nalezy zatem ugietg w kolanie noge, szybko
podnies¢ wysoko, wysuwajgc réwnoczesnie udo z od-
nosng strong miednicy daleko w przdd, poczem wy-
rzucajac golen wprzod stgpamy szybko z gory na zie-
mie palcami — zawsze w odnosnym, nigdy spoOznio-
nym czasie — gdyz to ostatnie sprowadza wiasnie
wspomniane zmniejszanie sie chyzosci.

Kierunek biegu winien by¢ zawsze mozliwie naj-
prostszy, ciato za$ nie powinno sie ani na strony ani
ku dotowi wachac.

W dobrym — stylowym — biegu, ciato porusza
sie nieco na strone t. j. zwraca sie nieco to w lewo
to w prawo, co jednak do minimum doprowadzonem
by¢ winno. Co do zaprawy w biegu, polecenia god-
nem jest by cechy poszczegolnych ruchow az do prze-
sady doskonali¢ t. j. bieg na palcach, podnoszenie
w gore kolana i przesuwanie tegoz z zwrotem mie-
dnicy (biodra) w przéd. — Nigdy nie wykona¢ ni
jednego kroku by nie baczy¢ na najdoktadniejsze wy-
konanie tegoz.

Zaprawe nalezy rozpoczyna¢ powolnym tempem
i rownomiernym biegiem przez dluzszy czas, by do-
prowadzi¢ do bezbtednej techniki, poczem nalezy skro-
ca¢ czas i zwiegksza¢ chyzosc¢.

Gdy techniki dobrego wykonywania kroku pod-
czas najchyzszego biegu sie nie traci i przez state
¢wiczenie i odpowiednie zycie ciato zaprawionem zo-
stato woweczas staje sie do biegu i zwycieza.

Z lllustr. Sport.
Wy-ka.
SPOSTRZEZENIA
poczynione nad jednem z naszych koétek sportowych.

Wielkie rzeczy niezawsze sprowadzajg dobre na-
stepstwa. A dowodem tego Wielki Krakow. — Wiel-
kie miasto, wieksza ilo$¢ choréb. | nic tez dziwnego,
ze na ciezkg chorobe, bo manie miedzynarodowego
matpowania, zastabto jedno z kétek sportowych w Wiel-
kim Krakowie. — A strach, bo w Wielkim Krakowie
zaraza moze by¢ ogolna.

Cztonkowie tego kotka, czyto w mowie potocz-
nej, czy w nalepkach (po polsku w afiszach), czy
w sprawozdaniach do czasopism roznoszg zaraze je-
zykowg — zwigcsie ,,klubem". — Nawet nazwe swego
kotka ukuli takze na modte ,,wielko-kulturtrageréw*
co$ w guscie jak: Borusia — Teutonia — Germania".
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I niema sie czemu dziwi¢, ze zakonczyli ja na
»via“ bo tadniej brzmi anizeli na ,,60w* — no i wie-
dzeni naprzéd przewidujagcym swedem proroczym, do-
brze sie nad tem zastanowili. Bo niechby tak, przy-
pus¢my, juz przed bramg Krakowa stojacy ,.klub Ger-
maniall w bramke strzelit, — to watpi¢ nalezy, czy
znalaztby sie taki magz (w co staruszek ,,Czaslh swo-
jego czasu zwatpit) coby strzat ten odbit, ba nawet
,uchodz Niemczell krzykna¢ zdotat — wowczas i 6w
»Klubldl jako po polsku i sprosta sie wabigcy szcze-
znacby rnusiat. — Roztropnos¢ i troska o zywot no-
worodka nakazywata ojcom chrzestnym owego ,klu-
bikul ze go przeciez tak jak sie zwie z germanska
po facinsku (inaczej bowiem chrzci¢ nie mozna) na-
$liniono.

Zresztg ,,niech sie zwat jak sie chciat, byle sie
dobrze miat i chowat! méwi przystowie ludowe, ktore
i tworcy ,klubikud jako mezowie uczeni w pismie
i wszelkich naukach na uwadze mieli.

Powiedzg moze uczeni, ze nazwisko o narodo-
wosci nie stanowi. — Tak, tak! my tez o tem wiemy,
ze co$ innego o tem stanowi.

Ale czy to co$, wihasnie pod tg nazwg szerzyc
sie i kwitng¢ bedzie w tem wiasnie sek.

Przyjrze¢ sie temu co$, jak ono tez w rze-
czywistosci w owym , klubiku# sie przedstawia nie
zaszkodzi. — ,Klubiké ten, ma to by¢ czysto pol-
ska z najlepiej kopigcej, skakajgcej i koziotkuja-
cej miodzi ztozona druzyna w rdzennie polskim Kra-
kowie.

»Klubl ten, zwie go tak, jak sie sam wabi, w prze-
widywaniu ciezkiej walki o chleb w codziennem zy-
ciu, procz zaprawy w przebijaniu sie tokciami przez
zycie (zobacz kazdg jego gre), zaprawia swych czion-
kow i do koziotkowania tak w dzisiejszem zyciu nie-
odzownych.

Zabiega, trgbi na wsze strony ten ,,klubiki o swej
wyzszosci w grze nad innymi, o swej polskosci, ura-
biajac sobie w ten sposob wziecie wsrdéd spoteczen-

,,AUTO"

Krakow, plac Szczepanski 1.2.

Telefon 107.
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stwa, ktore jak zwykle w istote rzeczy nie wnika,
sadzac li tylko z pozoréw.

Ot przygladnijmy sie n. p. takiemu ,,Matchowi
Footballowemu#t na ktérego polska nazwe nawet wsrod
uczonego ,.klubiku#4 zdoby¢ sie nie mogg — rozpo-
wszechniajgc i wtltaczajgc tem samem w naszg mowe

wyraz ktéry sami wymawia¢ nie umieja. — Przygla-
dajac sie za$ grze owego najlepszego ,,polskiego klu-
bué — ustyszymy tam stowa nawotywania: ,,Schuss

Singerd4 ,,Schuss Schwarzerd4! ,Schuss Just*! ktore
nas wzdumienie wprowadzajg i zastanowi¢ sie kazg
czy przypadkiem wyszediszy z Wielkiego Krakowa nie
staneliSmy na stawnej ,,Hasenheide#4 koto Berlina. —
Rozgladngwszy sie jednak po okolicy i zobaczywszy
kopiec Kosciuszki, przychodzimy do przekonania, ze
jesteSmy u siebie, a tylko nasz ,polski klubik# nie
tylko grg ale i ztudzeniem umie nas bawi¢ — ,szus-
sujac#h sobie po polskich btoniach.

Lecz sza, bo to ,najlepszy klub polskich kopa-
czy, do tego sama mtddz uniwersytecka, ktorej, — ze
sobie jak rekruci po szussujgé — o brak uczué¢ na-
rodowych tem mniej o szczepienie hakatyzmu posa-
dza¢ nie mozna.

Prowda.

Do nabycia w Admiiiistracyi ,,Przegladu Sokolego"

Broszury:.

Dr St. Rowinski: Ideaty i cele Sokolstwa 40 h.
St. Ssaynowski: Zloty sokole........ccoceeenes 40 h.
E. Kttbalski: Zjazd gimnastykéw niem.

we Frankfurcie..........., 40 h.

Regulaminy:

Organizacya cztonkéw mundurowych 15 h.
Regulamin dla pieszych wycieczek sokolich 20 h.
Regulamin dla orkiestr sokolich - - - - 20 h.

Wytgczne zastepstwo na Galicyeflustr. Oaim-
ler’a wszelkie przybory automobilowe. — Pneu>
motyki, Benzyna, Oliwa, fabryczny sktad angieb
skich przyboréw sportowych. — Tennis, Pitka no.
zna, Bockej, Golf. Sport turystyczny letni i zimowy

Galie. Huto Garage

Ska z ogran. odpow.

Oficyalny Garage Galicyjskiego Klubu Hutomobi

lowego. Pierwszy a najlepszy fachowy warsztat

wykonuje reperacye pod gwarancya. Przyjmuje
garagowanie wozow.

Krakéw, ulica Smolensk k. 29.

Naktadem Wydziatu Okregu I. poi. Tow. gimn. sokolich. — Odpowiedzialny redaktor i wydawcg: St, Szaynowski.

Czcionkami drukarni .Czasu! w Krakowie, pod zarzadem A. SwierzyAakiego.



