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SILA MIESNI A ZYWOTNOSC.

Pochop do glebszego zajecia i zastanowienia sig
nad tym tematem, w obecnych czasach, dato pieciu
braci Jndéw przebywajacych obecnie w Londynie. Lu-
dzie ci, to pojedynczy prostaczkowie, miernie zyjacy,
nieposiadajacy wiekszej inteligencyi ani sztuki zapa-
$niczej, mimoto nad $wiatowymi zapasnikami goérujacy.

Coz to za przyczyna?

Wszak Gama, Bux i towarzysze ani inteligencyg
ani sitg, ani znawstwem sztuki zapasnictwa, z kto-
rego zaledwie pare chwytdow sobie przyswoili nie ce-
lujg, mimoto jednak nad sitaczami zapasniczemi jak
Lemm i Cyganiewicz gorujg. Bux ktadzie Lemma w nie-
wielu minutach, a Cyganiewicz — wobec Gamy, le-
z3c przez przeszto dwie godziny bez ruchu na ziemi
ku ogolnemu zgorszeniu Anglikbw — odgrywa poli-
towania godna role.

Widaé, ze ludzie ci posiadajg co$, czego juz
dawno zwyktym matadorom zapasnictwa niedostaje,
t. j. zdrowego serca i sity zywotnej. Ze sity moga
by¢ réznej natury, o tem chyba kazdemu wiadomo.
Sita miesniowa nie jest tem samem co sita zyciowa,
i nigdy z tg ostatniag w parze nie chodzi, a nawet
w swojej istocie, szkodliwie sie jej przeciwstawi¢ moze,
0 czem bardzo wielu sportowcéw zdaje sie nie wiedziec.
Uwydatnia sie to szczeg6lniej u owych sitaczy, ktoérzy
sie publicznie pokazujg i na ktorych olbrzymie ciel-
ska oczy mas z podziwem sie zwracajg, upatrujac
w nich wzory ogdlnej sily. Ze posiadajg oni site mie-
$niowg tego nie przeczymy. Co jest jednak z ich silg

zyciowg i jej podwaling: zdrowiem i najwyzsza do-
skonatoscig wewnetrznych organéw' ? Chyba najgorsze
uposarzenie! Sg to zazwyczaj olbrzymie cielska, ostat-
kami swych sit zyciowych gonigce.

Na dowdd tego przytoczymy tu, z dbugiego sze-
regu przedwczesnie zmartych sitaczy — niektorych;
Maul, saski ,,cztowiek miesni®, ktéry z powodu swoich
anormalnych ramion i mie$ni goérnej czesci ciata, z kon-
cem lat osmdziesigtych nadzwyczaj podziw wzbudzat,
podupadiszy w ostatnich latach moralnie i stawszy
sie pijakiem z poczatkiem lat dziewiec¢dziesigtych jako
chory wewnetrznie kosztem miasta w szpitalu utrzy-
mywany, skonczyt liczac lat 45.

W catkiem podobny sposob zmart nieco pézniej,
przed niewielu laty bardzo stawmy bawarski atleta
Daniel Bdderman, zwany ,bawarskg skatg". ktorego
ciato byto réwnie imponujace jak Herkulesa farnezy.i-
skiego. — Miesnie jego w miodosci byly jak ,,stal
twarde” mimoto dozyt zaledwie 42 lat.

Taki sam los spotkat bawarskiego atlete Schneida
ktory przed okoto 20 laty publicznie sie popisywat,
wytrzymujac w rekach site pociggowg dwodch koni.
Umart on w 37. r. w nedzy i opuszczeniu w jednym
z goérno-palatynskich szpitali.

Karol Abs z Hamburga, najstynniejszy atleta
i zapas$nik swojego czasu, w ostatnich latach zywota
cierpiat na watrobe i wodng puchling, zmart liczac
zaledwie 44 lat. Na suchoty zmarli w stosunkowo mio-
dym wieku, francuscy zapasnicy Doublier i Robinetti,
w ostatnich czasach wegierski zapasnik Sandorffy,
przed rokiem za$ na zapalenie ptuc, zmart w Berlinie
mtody holenderski olbrzym zapasnik Porthos, a osta-
tnio mistrz Swiatowy boxu Joe Gans w Ameryce.
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Styryjczyk Hans, posiadajacy z pomiedzy wszyst-
kich sitaczy, najtezsza nature. W ostatnich latach ka-
szlat nieustannie i ledwie piecdziesigtke przeciaggnat.
| z amatoréw atletéw nie jeden bardzo wczesnie kwe-
ka¢ zaczat. — Niedawno temu zmart stynny wspieracz
ciezarow na wytrwatos¢, Ksawery Jung, i drugi taki
sam wspieracz Fritz Eickeldrath, ciezko zapadt na cu-
krowg stabos¢.

Nie potrzeba chyba wiecej przykitadéw, ze sita
miesniowa nie jest sitg zyciowa, ani tez z nig w parze
nie chodzi. Pierwsza bowiem polega zawsze na sza-
lenie zbytecznych przetezeniach, ktére do pewnego
celu, wielkich miesni i moznosci okazania chwilowo
najwiekszego wysitku sitowego — zmierzajg, co na-
wet z natury silne ciato, nie dilugo wytrzymuje.

Podczas tego juz powoli zachodzi deformacya
i ostabienie serca, ptuc i reszty wewnetrznych orga-
now. — A zle to tembardziej sie poteguje, jezeli Cwi-
czenia te odbywajg sie w zepsutem powietrzu, a od-
nos$na jednostka jeszcze pali, pije oraz podejrzanemu
uzyciu i uciesze sie oddaje.

W takich warunkach rozkiad sit zyciowych po-
stepuje razniej, sprowadzajagc w koncu nieunikniony
upadek.

Czesto wskutek nadmiernego przetezenia ciala,
cierpig i funkcye duchowe. Doprowadza to najpierw
do obtednego przeceniania samego siebie, na co wielu
zawodowych atletéw silnie cierpi, co w dalszym ciggu
catkowite zaburzenia duchowe a w koncu ogtupienie
sprowadza. Zaszedt juz taki wypadek, ze jeden z naj-
inteligentniejszych atletéw nagle na zaburzenie umy-
stowe zapadt i na dlugie lata do zakitadu leczniczego
sie usunat, skad catkiem zgrzybialy i cielesnie znisz-
czony wyszedt. Nawet niedawno temu, jeden z naj-
stawniejszych mtodych zapasnikow cierpiat przejsciowo
na pomieszanie zmystow.

Przedewszystkiem, utrzymanie zdrowia i sity zy-
ciowej przez uprawianie monotonnych i jednostron-
nych ¢wiczen sitowych, przy napieciu do ostatecznosci
sity woli i skupienia mysli nad tem, jest niebezpie-
cznem i nigdy bezkarnie przeprowadzi¢ sie nieda.

Nalezy zatem wszystkie ¢wiczenia sitowe z wiel-
kiem umiarkowaniem i przezornoscig uprawiac.

Jesli ciato nie ma przejs¢ w niezgrabng i mie-
$niami przetadowang karykature , nalezy réwnoczesnie
jako przeciwwaznik uprawia¢ ¢wiczenia zwinnosciowe.

Petne zdrowie wewnetrznych organéw i piekng
harmonie ciata, jako wyraz sity zyciowej, tylko przez po-
budzajace ¢wiczenia na wolnem powietrzu sie uzyskuje.

Kto to doswiadczenie przez uwazng obserwacye
na wiasnym organizmie zdobyt, ten z sitg zywotng
rzetelnie i oglednie postepujac, ustrzeze sie przed
jednostronnem uprawianiem c¢wiczen sitowych.

Kazdy bowiem nierozsadny i przesadzony wysi-
tek, przynosi uszczerbek energii — sercu i sile zy-
wotnej.
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Ccr
SILA ZYCIOWA W POZNYM WIEKU.

Jak do dzi$, to sport i wigzaca sie¢ z nim gim-
nastyka, zajmujg sie tylko miodziezg. — Wszystko
w nich przykrojono na modte zawoddéw, od ktorych
najlepszy wiek meski jest wytgczony. — Z rzeczywi-
stosci tej wynika doktadnie, jak ograniczong wartos$c
posiada sport dla cztowieka, rozumie sie w tem sta-
dyum, w jakim go u nas uprawiaja.

Nie przeczymy by ruch sportowy nie miat pew-
nych dobrych stron, chocby tylko te, ze niejednego
miodego cziowieka przed wczesnem uzyciem i jego
zgubnemi nastepstwami ustrzegt, aleSmy sie jeszcze
nie zapytali, ani nad tem nie zastanowili, co z na-
szych mtodych bohaterow sportu, odznakami czy me-
dalami dekorowanych w pozniejszym wieku bedzie?

Drugiej generacyi jeszczesiny sie w sporcie nie-
dochowali, a przeciez juz niejedna, byta wielko$¢ spor-
towa przebrzmiata!l Dzi$ tych, ktorzy jeszcze przed
niewielu laty z podziwienia godnych wysitkow ciele-
snych znani byli, znajdujemy jako cichych i zgarbio-
nych w swym zawodzie, a niektérych z nich juz dawno
zielona darn kryje. — A byli to ludzie zaledwie
trzydziestki!

Nigdj’ chyba drastyczniej sie nieuwydatni i do
przekonania nie trafi znikomos$¢ naszego szportu, jak
wiasnie na wspomnienie tych przesztych — i zapom-
nianych. Nie znajdziemy prawdopodobnie nigdzie lep-
szego przykiadu dla scharakteryzowania powierzcho-
wnosci, ktdra nasze zycie sportowe opanowata.

Ta powierzchownos$¢ przyczynita sie istotnie do
tego, ze pojecie o wartosci ludzkiej dziatalnosci w nie-
bezpieczny sposéb zmacono. Wszak jednostka petna
sity zywotnej w sporcie nic nie znaczy, i niczem jest
dojrzaly wiek wobec rekordy tworzgcej miodziezy!
Cztlowiek z trzydziestka — wedle ogdlnego mnie-

- jest juz dla sportu niczem !
Kto za$ calg zbieranine w niemieckiej literaturze
sportowej raz przejrzy, moze na chwile mniemac, ze
cel bytu cztowieka ustaje z koncem karyery sporto-
wej. — Okropnie tu w tym wypadku przeceniono do-
niosto$¢ sportowa, podajac w poniewierke codzienny
zawod, ktory winien by¢ cztowiekowi celem zycia, do
ktérego sport dzielnym uczyni¢ go powinien. — Gdy
raz do tego dojdziemy, ze nie na sekundy i centy-
metry dziatalnos$¢ ludzka ocenia¢ bedziemy, ale wedle
zasobéw sity zyciowej, wymaganej do ciggtego two-
rzenia — wtedy nasz sport osiegnie szlachetny cel,
i byt jego, o ktory sie dzisiaj w godny uwagi sposéb
z stusznoscig sprzeczamy — bedzie usprawiedliwio-
nym. — Wedle ogélnie rozpowszechnionych zapatry-
wan, za wcze$nie bywa u nas cztowiek w stan spo-
czynku zaliczany, czyli za wsze$nie sie za starego
uwaza — przez co tylko zdrowiu szkodliwg bezczyn-

mania
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nos¢ potegujemy wyrzadzajgc tern samem wielkg szkode
dzielnosci narodowe;j.

Z obowigzku przeto, tego rodzaju przewrotne
pojecia zwalcza¢ nalezy.

Zyjac rozsadnie, moze cztowiek do pdznego wieku
by¢ produktywnym tworzac temsamem wartosci ogétowi
pozyteczne i treS¢ jego zycia stanowigce.

Tego rodzaju przyktadéw dziatalnosci posiadamy
mnostwo.

Najwiecej ich przytacza Alfred Lindheim w swem
dziele ,,Saluti senectutis”, ktére znaczenie i dtugosé
ludzkiego zycia omawia.

Tego rodzaju ludzi, ktérych zdolnos¢ tworcza
az do pdznego wieku nieostabta, albo dopiero w tym
wieku do petnego rozkwitu doszta zwie Lindheim ,,ty-
tanami#. W okresie pomiedzy 70. a 80. rokiem zycia
przytacza Lindheim nastepujace przykiady:

Komandor Vanderbilt powieksza swojg sie¢ ko-
lejowg ze 120 do 10.000 mil i powigksza swoj majatek
o sto milionéw koron. — Grote w wieku 71. lat, roz-
poczyna swoje dzieto o Arystotelesie. — W 72. roku
Handel komponuje oratorium ,, Tryumf czasu i prawdy.
W tym samym wieku piszg: Meyerber wielkg opere
»Afrykankal,, Samuel Johnson ogtasza najlepsze swoje
dzieto ,Zycie poety#, a Littre kofczy najwiekszy ze
wszystkich stownikéw. — Bliicher w 72. roku zwy-
cieza Francuzéw pod Waterloo. — W 74. roku pisze
Kant ,,Antropologie, Metafizyke i Etyke#, w tym sa-
mym wieku zostaje Thiers prezydentem francuskiej
rzeczypospolitej, Tintoretto maluje najwieksze z swo-
ich dziet ,,Raj¥, Verdi konczy mistrzowskie dzieto
,»Ottella#4, w 80. roku zycia pisze ,,Falstaffall, a w 85.
podziwu godng kompozycye koscielng ,,Ave Marial,
»otabat Materd i ,,Te Deum#.

W tym wieku zycia ustepujg z widowni Metter-
nich i Bismarck, Crispi za$ zostaje wioskim premie-
rem. Waschington w 76. r. pisze wiasng autobiografie.
Humboldt w tym samym wieku rozpoczyna ,,Kosmos#,
ktory konczy w 90. roku zycia. — | na polu wo-
jennem dziatania tego rodzaju nie sg odosobnione:
Radetzky w 80. roku odnosi zwyciestwo pod Nawarg,
Czarnecki w tym nieomal wieku ugania za Szwedami
i pedzi ich z Polski, Jozef Bem dobrze po siedmdzie-
sigtce odnosi zwyciestwo w Siedmiogrodzie nad Pu-
chnerem. Jeszcze bardziej uderzajacg jest dziatalnos$é
ludzka pomiedzy 80. a 90. rokiem zycia.

W tym wieku rozpoczat Kato studya greczyzny,
Plutarch taciny a Sokrates muzyki.

Goethe konczy druga czes¢ ,,Faustal, Buffon, fran-
cuski badacz przyrody pracuje po 81. roku nad swojg
44. tomowa ,.historyg przyrody#. Palmerston w tym
wieku umiera premierem. Newton w 83. roku pracuje
z tg samg sitg co w Srednim wieku.

Talleyrand do 84. r. opanowuje i prowadzi po-
lityczng sytuacye wiasnego kraju. Moltke w 83. roku
sprawuje urzad szefa sztabu generalnego pruskiej armii.
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W 87. roku zycia Michat Aniot pracuje jeszcze
nad swoimi monumentalnemi dzietami pedzla. Tizian
w 98. r. maluje ,,Bitwe pod Lepantod.

Wobec podobnych czynéw wieku zgrzybiatego,
bytoby niedorzecznoscig, zakresla¢ przedwczesne gra-
nice dziatalnosci cztowieka. Z shtusznoscig zaznacza
Dr Cuyler, ze dla wielu zamiaréw i czynéw bohater-
skich, mtodos¢ i wiek meski sg najodpowiedniejszymi,
jednak dla innnych — skupienie mysli, dtugie doswiad-
czenie i roztropny sad wieku starszego, sg najlepszym
uposazeniem. Podobnie twierdzi tez Kato: nie sitg,
nie szybkoscig ani cielesng sprawnoscig dokonuje sie
wielkich rzeczy, lecz przez rozwazenie, przyjrzenie sie,
i sad na ktorych dojrzatemu wiekowi nie zbywa, ra-
czej sie w nim poteguja.

W kazdym razie zapomina¢ nie nalezy, ze wiele
z najlepszych czynéw, czy to na polu handlowem,
panstwowosci, literatury i na innych, zostaty doko-
nane przez mezow, ktorzy juz dobrze poza 60. przeszli.

Zaden z dzielnych mezczyzn nie uzna sze$cdzie-
sigtki za granice swojej ambicyi i dziatalnosci. Wielka
zatem korzys¢ posiadajg dochodzenia oryginalnie przez
Lindheima zestawione. Pouczajg one 0 momentach,
ktore do przedtuzenia petnej ludzkiej dziatalnosci sie
przyczyniajg. Jako takie przytacza: miernos¢ i regu-
larno$¢ w zyciu, czynnos$¢ az do p6znego wieku, strze-
gac sie pilnie przed stanem spoczynku.

W regule, dtugos¢ zycia i dziatalnosci ludzkiej,
nie zalezy od nastepujacych momentéw: przebywania
na wsi czy w miescie, od trosk i szczesliwie przeby-
tej stabosci od dobrobytu czy ubdstwa.

Wogéle szkodliwiej oddziatywuje rozkosz ani-
zeli ubdstwo.

Co do stanu cielesnego, to utrzymanie sity wzro-
kowej i ruchliwosci stanowi wielkg wage. Utrata tego
skrocg zycie.
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RZUT DYSKIEM.

Ruch ¢éwiczebny na wolnem powietrzu przybiera
u. nas coraz wieksze rozmiary, przedewszystkiem za$
wszelkie rodzaje rzutéw, skokdw i biegow czyli t. zw.
»lekka atletykad.

Ze wszystkich rzutéw najwiecej ¢wiczonym i przy-
jetym u nas jest rzut dyskiem.

Na zawodach olimpijskich, ktére sie odbyty w 1896
roku w Atenach zostat ten klasyczny rzut odgrzebany
z tysigcletniego pytu a uczestnicy zawodoéw u stop
Akropolis przyniesli go do swoich ojczyzn. Tak wiec
ukazat sie we wszystkich krajach Europy.

Dysk jestto krazek metalowy lub drewniany, cie-
zaru 2 kg. a $rednicy 20—22 cm. Drewniany objety
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jest zelazng obrecza i wypetniony w $rodka metalem
do regulowania ciezaru. Drewniane dyski sg grubsze
i gorsze do trzymania w rece.

Jak wszedzie tak i u nas kluby sportowe i ci,
co sami nazywajg sie prawdziwymi sportowcami uzy-
wajg dyskéw drewnianych, poniewaz staty sie one
miedzynarodowymi. W ,,Sokole" za$ postugujemy sie
tanszym, lepszym do trzymania dyskiem zelaznym.
Tak drewnianym jak i zelaznym dyskiem rzut wyko-
nuje sie jednakowo.

Kiedy nie znano rzutu z obrotem, rozbieg byt
dowolny, a mierzono prostopadle do linii rzutu, po-
Zniej rzucano z kwadratu, ktérego bok wynosit 2’50 m.,
a mierzono w linii prostopadtej do przedniej granicy
kwadratu. Obecnie wszedzie rzucajg z kota o Srednicy
2’50 m., a mierzy sie w linii prostej od $rodka kota
do pierwszego znaku na ziemi.

Dyskiem rzuca¢ mozna z miejsca, z rozbiegiem
bez obrotu, albo z obrotem. Najlepsze wyniki osig-
gnieto przez rzut z obrotem.

Rzut z obrotem wykonuje sie w nastepujacy
sposoOb: Rzucajacy staje z dyskiem wysungwszy lewa
noge troche naprzod przy obwodzie wewnatrz kota,
jednak w czesci tylnej t. j. lezacej naprzeciw linii rzutu.
Dysk kiadzie na drugich cztonkach palcow szeroko
rozwartej reki prawej, a odwracajagc dton ku ziemi
podtrzymuje sie lewg reka, przyciskajac go do prze-
gubu prawej reki. Mimo to powinien dysk swobodnie
w rece spoczywac. W tej postawie wykonuje 2—3 bo-
cznych zamachdw od lewej reki z gory, ku prawej
w dot, przyczem lewg rekg sie go przytrzymuje od
spodu, gdy sie znajduje po lewej stronie w gorze, bo
prawa znajduje sie na dysku, a przez to podtrzymy-
wanie nadaje sie mu potozenie jakie chcemy. W chwili,
gdy prawe ramie wraca z zamachu od dotu, wyko-
nuje sie obrét w lewo okoto osi pionowej ciala i to
skokiem. Przy ostatnim, do obrotu potrzebnym skoku
a raczej kroku, ktory ma by¢ wykonanym prawo-
noz, przychodzi sie az do przedniego tuku obwodu
kota, ktorego jednak przekroczy¢ nie mozna, ro-
wnocze$nie wyrzuca sie dysk z reki. Reka trzyma-
jaca dysk zatacza koto poziome i wypuszcza go ku
przodowi.

,, TIUTO"

Krakow, plac Szczepanski 1.2.

Telefon 107.

Nr. 15

Przez caly czas nalezy trzyma¢ dysk nachwy-
tem w potozeniu poziomem, jak réwniez w tem po-
tozeniu go wyrzuci¢. Im szybciej caty obrot wykonano,
tem dajej leci dysk; zauwazy¢ tu nalezy, aby szczegol-
nie ostatni krok prawag nogg byt wykonanym z calg
energiag, bo cata sita prawej czesci ciata powinna by¢
przeniesiong na przybdr, ramie za$ tutaj stuzy jako
pomocnicza dzwignia. Rowniez trudng jest rzeczg na-
da¢ dyskowi, ktory wraz z wyprostowana w bok reka
zatacza koto, potozenie poziome. Nalezy wiec przede-
wszystkiem ¢wiczy¢ sie w szybkim obrocie i w pra-
widtowen trzymaniu dyska i reki.

Drugi sposob jest daleko trudniejszy lecz w do-
bre wyniki obfitszy.

Ustawienie do rzutu jest takie same jak przy
tamtym, jednak miejsce obiera sie wiecej na lewo od
srodka kota i ustawia sie bokiem lewem do linii rzutu.
Dysk trzyma sie jak przy rzucie poprzednim. Bierze
sie 1—3 bocznych zamachdéw jak poprzednio, tylko
przy kazdym zamachu z gory od strony lewej, gdy
reka idzie ku prawej stronie w dot, ugina sie silnie
nogi w kolanach tak, ze prawem prawie kolanem do-
tyka sie ziemi, lewe pozostaje troche wyzej. W chwili
gdy prawe ramie wraca z zamachu od dolu wyko-
nuje sie obrét okoto osi pionowej ciata, trzema sko-
kami i wyrzuca sie dysk ku przodowi. Poniewaz po-
dnoszenie, wykonywa sie z ugietych kolan podczas,
obrotu, ktory powinien by¢ z btyskawiczng szybko-
$cig wykonywanym, przeto dysk wraz z rekg przed
wypuszczeniem go z tejze zakre$la wielkie koto prze-
chodzace w splaszczong linie $rubowa.

To szybkie podnoszenie sie jak réwniez szybki
obrét ciata bardzo korzystnie dziatajg na dalekosé
rzutu. To wszystko wymaga pewnej wprawy, ktorg
naby¢ mozna przez dhugie ¢wiczenie.

Zaprawia¢ nalezy sie z poczatku w samym tylko
obrocie, po przyswojeniu sobie tego w nalezytem
trzymaniu dyska i wyrzucaniu go. Dysk najlepiej wy-
rzucac¢ pod katem 45°, gdyz rzut poziomy jest nietylko
tadniejszy,, lecz lepszy i dalszy niz pionowy, bo przy
tym dysk idzie wysoko lecz blisko. Spas¢ ma dysk
wewnatrz przedtuzonych ramion kata Srodkowego o 9CP
w Kierunku naznaczonego rzutu. Da-bie.

Wytgczne zastepstwo na Galicyefiustr. Daim-
| er'a wszelkie przybory automobilowe. — Pneu-
matyki, Benzyna, Oliwa, fabryczny sktad angiel-
skich przyboréw sportowych. — Tennis, Pitka no.
zna, Bockej, Goli. Sport turystyczny letni i zimowy

Galie. Huto Garage

Ska z ogram odpow.

Oficyalny Garage Galicyjskiego Klubu Automobi-

lowego. Pierwszy a najlepszy fachowy warsztat

wykonuje reperacye pod gwarancyg. Przyjmuje
garagowanie wozow.

Krakéw, ulica Smolensk L 29.

Naktadem Wydziatu Okregu I. poi. Tow. gimn. sokolich. — Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Sf. Szaynowski.

Czcionkami drukarni .Czasu" w Krakowie, pod zarzadem A. Zwierzynskiego



