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Zaproszenie do prenumeraty.

Pismo »Przeglad gimnastyczny« wychodzi¢ bedzie
w dniu pierwszym kazdego miesigca, w objetosci co naj-
mniej jednego arkusza druku. Na tre$¢ pisma skiadajg sie:
artykuty z hygieny, historyi i teoryi gimnastyki, przyktady
praktyczne, pytania i bogata kronika.

W osobnym dodatku, do kazdego numeru pisma do-
faczonym, drukowaé bedziemy obszerniejszg prace jakas
z dziedziny ¢éwiczen fizycznych. Obecnie rozpoczynamy wy-
dawacC »Zapasy«, napisane przez Szcz. Rucinskiego i Z. Wy-
robka; po ukonczeniu tego dzietka nastgpi z kolei »Szer-
mierka«, praca Dra Stanistawa Tokarskiego.

Prenumerata wynosi w Austryi:

Rocznie......ccccco zir. 1.20
Poétrocznie......ccooeeiiiiie " .60

Rocznie......ccccccvvvene. mrk. 2.50

W innych krajach:
RoOCzNie.......cooiiiiiie fr. 4. —

Numer pojedynczy kosztuje 15 Ct.

Prenumerate oraz wszelkie artykuty i korespondencye pro-
simy nadsyta¢ pod adresem:

Redakcya ,,Przegladu gimnast.“ Krakéw, Wolska 25.
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PRZEGLAD  GIMNASTYCZNY

PISMO
POSWIECONE SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Dr. Stanistaw Rowinski.

OD REDAKCYL

N\/\/ odejmujgc wydawnictwo drugiego pisma gimnastycznego

w kraju, czynimy to w mysli, ze pisemko takie, ma

obecnie nietylko pewng racye bytu, ale nawet moze by¢

dla naszego spoteczenstwa pozytecznem, jezeli nie ko-
niecznem, wobec coraz wiekszych rozmiaréw, jakie ruch gimnasty-
czny w dzisiejszych czasach gdzieindziej przybiera.

Gdy bowiem przypatrzymy sie, jak gorliwie inne narody-zaj-
mujg sie sprawg ¢wiczen fizycznych, ile poswiecajg im trosk i sta-
rania — zadziwi¢ nas musi, ze u nas ruch na tern polu, mimo
staran i usitowan Towarzystw sokolich, tak slabem jeszcze tetnem
bije i tak szczupte kola narodu ogarnia. Zmieni¢ ten stan rzeczy,
obudzi¢ nasze spoteczenstwo z uspienia, wskaza¢ mu, jak piekne
i pozyteczne pole dziatania dotagd prawie odtogiem jeszcze lezy,
przekona¢ je o zbawiennych skutkach ¢wiczen fizycznych — jest
zadaniem pieknem i ze wszechmiar pozytecznem, jest celem, do
ktérego dazy¢ i o ktéry pokusi¢ sie warto.

Mysl o tern, oraz pewnos$¢, ze, jak ludzi w dobrej sprawie
pracujacych, nigdy za duzo by¢ nie moze, tak samo i pisma, ktOre
ma uczciwy a pozyteczny cel na oku, nikt niepotrzebnem
i zbytecznem nie nazwie, zachecity nas do podjecia wydawnictwa
tego pisma gimnastycznego, ktérego pierwszy numer w dniu dzi-
siejszym w Swiat puszczamy.

Program jego, wynikajacy z pobudek, ktéresmy juz poprzednio
wytuszezyli, a ktére nas do podjecia tego wydawnictwa skionity,
jest jasny i prosty.



Stojagc na stanowisku ludzi, ktorzy odczuli, ze:
Z fizycznej sity wykwita
Sit wyzszych czynno$¢ spoteczna,

ze nie dos¢ jest dba¢ o duchowe wyksztatcenie narodu, lecz takze
o zdrowie i sity ciala staranie mie¢ nalezy, i ze tylko to spote-
czenstwo, u ktorego sita ducha z sitg ciata w parze idzie, swemu
zadaniu nalezycie odpowiedzie¢ i swoje postannictwo spetni¢ moze —
pragniemy zapomocag popularnych rozprawek i ciekawych wiado-
mosci z dziedziny gimnastyki, wzbudzi¢ ochote do uprawiania
¢wiczen fizycznych w jak najszerszych kotach spoteczenstwa; chcemy
zacheci¢ do nich nawet tych, ktorzy w swem zaslepieniu dotad
jeszcze z dziwng obojetnoscig i niedowierzaniem spogladajg na co-
raz bardziej budzacy sie do zycia ruch na polu gimnastyki. Tych
za$, ktoérzy Sladem nielicznej garstki wstapili i ¢wiczeniami fizy-
cznemi ciato swe juz krzepig — pragniemy na tej drodze utrzymac
i do dalszej pracy na tej niwie zacheci¢; otwierajgc nadto tamy
naszego pisma wszelkim artykutom z dziedziny gimnastyki, pra-
gniemy dac¢ sposobno$¢ sitom fachowym, by pracg swa i wiedzg
z jak najszerszem kotem czytelnikdw sie podzielity; w ten sposob
spodziewamy sie z jednej strony wptyng¢ dodatnio na rozwoj pi-
miennictwa gimnastycznego, z drugiej za$ strony mamy nadzieje,
ze pismo nasze stanie sie niezbednym doradcg dla wielu nauczy-
cieli gimnastyki, ktérzy z niego liczne wiadomosci fachowe, tak
im w ich zawodzie potrzebne, czerpa¢ beda mogli.

Chcac jednak nasze zadanie spetni¢ jak najlepiej, postana-
wiamy unika¢ wszystkiego, co tylko na sobie nosi Slady walk par-
tyjnych i osobistych intereséw, i zamierzamy pozosta¢ na stanowi-
sku $cisle przedmiotowem.

Obudzi¢ »u$piony kult ciata — przezen krzewi¢ jedrnos¢ mu-
Szkutébw i ducha, — przezen wyrabia¢ ludzi czynu, charakteru
i wolil« oto nasz cel i zadanie; zdata za$ od wszelkich osobistych
wycieczek, zdata od wszelkich polemik, chyba fachowych — oto
nasza zasada, oto hasto nasze.

Rozumie sie, ze bez poparcia ogétu, usitowania nasze z wiel-
kiemi trudnosciami potaczone bedg i niewielkie owoce wyda¢ moga;
dlatego odzywamy sie do wszystkich tych, ktérym sprawa tak zy-
wotna, jak c¢wiczenia fizyczne, na sercu lezy, z prosba, by czy to
radg, czy pracg wihasng, usitowania nasze poparli. Szczegdlnie za$
zwracamy sie do tych, ktdrzy na tern samem co i my polu pracujac,
z powodu niczem nieuzasadnionej obawy rozdwojenia — moze z pe-



3

wnem uprzedzeniem, jezeli juz nie z niechecig — przyjmg wiadomos¢
0 powstaniu naszego pisemka, i z szczerem, otwartem sercem ich
prosimy: porzuccie nieche¢ i niedowierzanie, podajcie nam dton
bratnig i idgc z nami reka w reke — nie odmawiajcie jako miod-
szym, w razie potrzeby, swej pomocy duchowej i poparcia. Dazmy
wspolnie do tego samego celu i pracujmy wraz na tej samej niwie:

»Niech potezniejg ramiona,

Niech sie rozrasta szeroko

Piers silng wolg natchniona,

A mestwem zaptonie oko,

Cielesna niemoc niech znika,

Z nig nedzny duch niewolnikal« —

W zgodzie, jednosci i przy wspolnej pracy mozemy Smiato

i z ufnoscig spoglada¢ w przysztos¢, a moze kiedys, za kilka dzie-
sigtek lat nadejdzie czas, ze wszystkie warstwy spoleczenstwa po-
czng zapetnia¢ nasze sale i boiska, a nardéd nasz zaréwno ciatem,
jak i duchem silny, z chlubg powtarza¢ bedzie mogt o sobie stowa:
co Polak, to Sokot.

O POTRZEBIE
nalezytego oczyszczania podtog w salach gimnastycznych

napisat

Prof. Dr. O. BUJWID.

Wszelkie ¢wiczenia gimnastyczne potgczone sg z silnem wzmo-
zeniem czynnosci narzadu oddechowego. Powietrze zostaje szybko
i w wielkich ilosciach wciggane do pluc, a zarazem i wszystkie
drobne pyiki, jakie sie w powietrzu unosza, dostajg sie do drobnych
oskrzeli, z niemi za$ niekiedy i do pecherzykéw ptucnych.

W normalnych warunkach wszystkie te pytki zostajg usu-
wane przez $luz, jaki ciagle zwilza btony Sluzowe pokrywajace drogi
oddechowe. Sluz ten wydziela sie przy odkaszliwaniu. Kazdy
z nas wydziela bardzo czesto przy odkaszliwaniu, mianowicie
po diugiem przebywaniu w powietrzu obarczonem drobnemi czast-
kami pytu lub sadzy z lampy, ciemno-szare Sluzowe kepki. Jest
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to wiasnie taki $luz, w ktorym drobne pyitki sadzy, widkienek ro-
slinnych i czastek mineralnych, ujete przez t. zw. ciatka $luzowe
zostajg razem z niemi odpluwane.

Nie zawsze jednak i nie wszystkie takie pytki zostajg z ptuc
usuniete. Wiele z nich zostaje uwiezionych w tkance ptuc, a im
wiecej, tern mniej zdolnemi stajg sie ptuca do wiasciwej pracy mia-
nowicie w wieku pézniejszym. Jezeli zas w takich czastkach znajdg
sie szkodliwe zarazki, np. btonicy, (dyfkrytu) zapalenia ptuc lub
gruzlicy, to moga one spowodowac grozng chorobe, ktéra pozornie
niewiadomo skad powstata.

Do mieszkan naszych, przez posrednictwo obuwia, bardzo
czesto razem z czastkami ziemi znosimy zewszad takie szkodliwe
zarazki, ktére nieraz juz bywaty znajdowane. Dlategoto prze-
strzeganie czystosci podtdg, codzienne ich czyszczenie zapomocyg
wycierania i zmywania jest rzeczg konieczng. Przydataby sie na-
wet gruntowna desynfekcya, ktéra jednak przedstawia znaczne tru-
dnosci w wykonaniu i dlatego bywa pomijang. Nie powinno sie
jednak zaniedbywac jej tam, gdzie z tego powodu moga by¢ szko-
dliwe nastepstwa, mianowicie w salach balowych oraz salach gi-
mnastycznych. Kurz z obuwiem przyniesiony, wznosi sie tutaj
w wielkich ilosciach i roznosi¢ moze zakazne choroby. Wiedzg
o tern oddawna Kierownicy C¢wiczen i przez zamiatanie i mycie
podtdg usuwajg w czesci to zle, jakie stad powsta¢ moze. Nie sg
to jednak $rodki wystarczajace: po wyschnieciu wilgoci, uderzenia
obuwiem odrywajg drobne czastki wiokien drewnych z samego
obuwia i roznoszg w powietrze.

Nalezatoby pomysle¢ o innym jakim $rodku zapobiegawczym.
Jeden z takich mam zamiar obecnie zaproponowac¢ i otworzy¢ nad
nim dyskusye, o ile sie praktycznym w zastosowaniu okaze.

Mam na mysli mianowicie wycieranie podtdg zapomocy ter-
pentyny, z nastepnem nalezytem wietrzeniem. Terpentyna wysy-
chajagc na powietrzu przybiera posta¢ zywicowatej masy, do ktorej
fatwo przylegajg czastki kurzu i skutkiem tego nie mogg by¢ w tak
znacznej ilosci w powietrzu unoszone. Précz tego terpentyna po-
Siada pewne wiasnosci desynfekcyjne wzgledem chorobowych za-
razkow.

Wycieranie terpentyng nie potrzebuje by¢ czestem. Wystar-
czytoby raz na tydzien lub rzadziej, w miare jak powierzchnia po-
dtogi staje sie suchg i kurzem tatwo odrywajacym sie pokryta.

Nalezy wyprobowac przedewszystkiem w praktyce czy taka
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podtoga nie bedzie za Slizkg do ¢wiczen gimnastycznych. Mozna
jednak w czesci przynajmniej temu zapobiedz smarujgc podeszwy
obuwia kalafonia.

Nalezy réwniez nadmiar terpentyny usunaé zapomoca prze-
wietrzania i nie rozlewac jej po podtodze a tylko wyciera¢. Ba-
czy¢ rowniez trzeba, azeby sie ta czynnos¢ odbywata przy Swietle
dziennem nie za$ przy sztucznem, ze wzgledu na bezpieczenstwo
mogniowe.

0 CWICZENIACH NA STOLE.
utozyt

I<. 1.

Nie kazdemu z szanownych czytelnikdbw znane sg ¢wiczenia
na stole, gdyz o ile mi wiadomo, przyrzad ten mato dotychczas
u nas byt w uzyciu. Zanim bedziemy mogli przystapi¢ do omoé-
wienia ¢wiczen na stole wykonac¢ sie dajgcych, musimy w krétkosci
opisa¢ sam przyrzad.

St6t do woltyzowania nie wiele sie rézni od zwyczajnego
stotu jadalnego tak co do ogdlnego wygladu jak i rozmiaréw, z tg
réznica, ze wieko stolu jest grubo wyscielone siercig lub wilosie-
niem konskim i obciggniete silng skora, szorstka na zewnatrz po-
wierzchnig.  Szeroko$¢ stotu gimnastycznego wynosi 90—120 cm.,
dtugos¢ 170—220 cm., wysokos¢ 100—170 cm. Nogi powinny
by¢ wysuwalne do dowolnej wysokosci, a nadto tatwe do odjecia.
By stotowi da¢ wiekszg pewnos$¢ podczas ¢wiczen, kiedyto stot sie
zwyk}t posuwaé, nie ustawia sie ndg pionowo, lecz nieco rozbieznie,
a to mniej wiecej pod katem od 95—ioo°. Wieko stotu powinno
sie da¢ tatwo zdejmowaé, co zwilaszcza u stotdw uzywanych takze
do gimnastyki leczniczej (gdzie wieko nie jest jednolite lecz dwu-
i trojdzielne) jest rzeczg bardzo wazna, jezeli sie naprzyktad zechce
jeden bok ustawi¢ wyzej niz drugi.

Mogtby ktos zarzucié, iz stét wobec konia i kozla jest w sali
gimnastycznej, a zwiaszcza gimnastycznej szkolnej, zbyteczny; jezeli
jednak poréwnamy cho¢ w gtownych zarysach éwiczenia na stole
z ¢wiczeniami na koniu i kozle —; nabierzemy przekonania, ze st6t
obok konia i kozta powinien zajmowal poczestne migjsce.
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Wohprawdzie ilo$¢ grup C¢wiczen wykona¢ sie tu dajacych, jest nieco
niniejsza, a grupy ubozsze niz na koniu i kozle, jednakze niektére
¢wiczenia w teoryi tylko na powyzszych przyrzadach wykonywane,
majg na stole odpowiedne pole do popisu. Przejdzmy to pokrotce.
I tak wszystkich grup na koniu i kozle mamy 7, wzglednie 8, a mia-
nowicie: 1. woltyze okroczne, 2. zawrotne, 3. odwrotne, 4. odbo-
czne, 5. kuczne, 6. rozkroczne, 7. przewroty i przerzuty a 8. wy-
trzymania (0 ile one moga stanowié¢ osobng grupe). Cwiczenia na
stole mozna ujgé réwniez w 7, wzglednie 8, grup. | tak: 1. wol-
tyze okroczne, 2. zawrotne, 3. odwrotne, 4. odboczne, 5. kuczne,
6. podpory lezace, 7. przewroty i przerzuty a 8. wytrzymania. Od-
padajg tu zatem woltyze rozkroczne, natomiast przybywajg pod-
pory lezace, ktére podobnie jak i wytrzymania nie stanowig wia-
Sciwie ¢wiczen o cechach odrebnych, lecz z poszczegélnych grup
wyjete, dajg nowg grupe.

Charakter wszystkich tych grup i ¢wiczen takze sie nieco
rézni od ¢wiczen na koniu i kozle ze tylko wymienimy okroczke
na koniu wszerz a takgz na stole wszerz. Ogot ¢wiczen z ma-
tymi  wyjatkami jest tatwiejszy nieco od ¢wiczen na koniu, co
zwiaszcza w pedagogice i metodyce gimnastycznej jest rzeczg bar-
dzo wazng, ale i tu ambicya ¢wiczacego znajdzie do$¢ obszerne
pole do popisu, wystarczy wspomnie¢ przewroty i przerzuty z po-
stawy do postawy na stole wzdiuz, oraz przewroty i przerzuty
z rozbiegu ponad sznurek do postawy na materac.

Przystapmy do rozbioru grup. Wszystkie grupy dajg sie
podzieli¢c na pewne gromady. | tak: 1. przedmachy, 2. wsiady,
3. wyskoki, 4. odmachy, 5. odsuny (sg to powoli wykonywane od-
machy), 6. potkola, 7. kota, 8. przeskoki. Nie wszystkie te gro-
mady moga w kazdej grupie znalez¢ zastosowanie, bo¢ trudno np.
wykona¢ odsun rozkroczny lub odmach okroczny, mimo to jednak
podziat ten, znajdujac zastosowanie w wiekszosci grup i przyrza-
déw, na razie powinien nas obowigzywac.

Wszystkie te ¢wiczenia mozemy wykonywa¢ wzdtuz i wszerz:
1. z rozbiegu aj z mostka sprezystego, b) z mostka zwyczajnego,
c) bez mostka; 2. z przedkroku lub z miejsca a) z mostka spre-
zystego, b) z mostka zwyczajnego, c) bez mostka. Tak samo wy-
konywamy c¢wiczenia te z dwodch mostkéw posobnie stojacych czyli
t. zw. dwojskokiem, ktére jednak uwaza¢ nalezy jako cwiczenia
Z rozbiegu. C. d. n.



POCHOD OZDOBNY.
ULOZYL
Z. WYROBEK.
W- wejscie. S =érodek. Rgl, Rgp .rogi gorne, lewy i prawy. Rdl, Rdp--

rogi dolne, Iew?/ i prawy. Kg- kres gorny. Kd kres dolny. Kbl, Kbp —
kresy boczne, lewy i prawy. Kg..., Kd = kierunek podtuzny. Kl..., Kp =

/i
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Rozkazy:

1. Kierunek podtuzny. — Pierwszy na prawo, drugi na lewo
wskos do rogéw dolnych (od $rodka). — Na zewnatrz przeciw. —.
Pierwszy wprzdd przestepuj. — Kres gorny.

2. Dwuszereg kier, podtuzny. — Na zewnatrz do kresow bo-
cznych. — Pierwszy w prawo, drugi w lewo wokoto. — Wskos
do s$rodka (od rogow).

3. Dwuszeregi kier, podtuzny (szeregi gorne do gérnego, dolne
do dolnego kresu). Na zewnatrz wokoto.

4. Dwuszeregi kier, poprzeczny (od kreséw bocznych). — Dwu-
szeregi kier, podtuzny (szeregi gérne w gore, dolne w dét). — Na
zewnatrz do kreséw bocznych.

5. Dwuszeregi Kkier, poprzeczny, na przemian w lewo wymi-

jaj. — Na zewnatrz wskos do rogow. — Pierwszy wprzdéd prze-
stepuj.

6. Kresy boczne. — Dwuszeregi kres gorny. — Czworki do
Srodka.

7. Szeregami wskos do rogow (zewnetrzne szeregi do rogow
gornych, wewnetrzne do dolnych). — Na lewo wokoto do kreséw. —
Do S$rodka.

8. Dwuszeregi wskos do rogéw (szeregi gorny i prawy do
rogu goérnego prawego, dolny i lewy do rogu dolnego lewego). —
Na lewo wokoto do rogéw (do gdrnego lewego i dolnego prawego).

9. Szeregi, zewnetrzny wokoto do kresu bocznego, wewnetrzny

wskos do Srodka. — Szereg zewnetrzny wskos do kresu dolnego,
wewnetrzny kres dolny.
10. Na zewnatrz wokoto do kresow bocznych. — Wskos do

kreséw (goérne szeregi do goérnego, dolne do dolnego kresu). —
Dwuszeregi do $rodka.

11. Szeregi na zewnatrz wokoto do rogow. — Kres gérny
i dolny.

12. Wskos do rogow (szeregi lewe do lewych, prawe do pra-
wych rogéw). —Na prawo wokoto do wyjscia.

CWICZENIA WOLNE.

Projekt K. Usiekniewicza na zlot okregowy, majacy sie odby¢ w Wadowicach
w roku 1897.

OBRAZ I.

1. Ramiona w pion zewnatrz (dtonn do przbdu) — zakrok lewa.

2. Ramiona w bok (grzbiet) lukiem w pion do $rodka—wy-
krok lewa, prawg piete podnies.

3. Ramiona w dot a wprzod (promien)—f/4 obrotu w prawo
do postawy rozkrocznej.

4. Ramiona w bok (grzbiet) i opus¢—Ilewa noge w bok i opusc.
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OBRAZ 1.

1. Prawe ramie w pion zewnatrz, lewe w dot zewnatrz (grzbiet)—
wypad prawg w bok.

2. Lewe ramie w pion zewnatrz, prawe w dot zewnatrz (grzbiet)
tukiem w dot do $rodka, prawe ramie powierzch — prawg noge
przysun do lewej, wypad lewg w bok.

3. Prawem ramieniem krycie wierzch (tokie¢), leWe ramie na
krzyze — ’/4 obrotu w prawo do uniku lewa.

4. Ramiona w bok (grzbiet), prawe tukiem w dot i opus¢ —
lewa noga w bok i opusc.

OBRAZ III.

1. Ramiona wprzdéd (promien) — wykrok lewa.

2. Ramiona w dot a w pion zewnatrz (dton do przodu) —
*2 obrotu w prawo, kleknij lewa.

3. Ramiona w bok, ugnij przedbark do barku, tukiem w pion
do srodka — wypad lewg w bok.

4. Ramiona w bok (grzbiet) i opus¢ — lewa noga w bok
i opusc.

OBRAZ IV.

1. Ramiona wprzod (promien) — przysiad.

2. Podpor lezacy przodem.

3. Ramiona w pionskos (promien) — wypad lewag wprzdd.

4. Ramiona wprzdd na prawo (grzbiet), tukiem w dot i opus¢ —
*/4 obrotu w prawo, lewa noga w bok i opusc.

OBRAZ V.

1. Ramiona wprzdd (promien) — *4 obrotu w prawo, za-
krok lewas.

2. Ramiona skurcz, rzu¢ lewag w pionskos, prawg wstecz —
poskokiem wykrok lewag noga, ’/2 obrotu w prawo na palcach
lewej nogi, unik prawa.

3. Prawem ramieniem cios wierzch do potozenia w pionskos,
lewe wstecz — wypad prawg wprzdd.

4. Ramiona w bok (grzbiet) i opus¢ — lewa noga w bok
i opusc.

KON WSZERZ.
t gczenie woltyzy okrocznych i odboeznych.
ULOZYL
J. Waszkiewicz.

Zasadnicze ustawienie konia: kark po Jewej' stronie ¢éwiczacego,
stojgcego przodem do konia, grzbiet po, prawej: ¢wiczenia mozemy
wykona¢ z rozbiegu, postawjr lub podporu, chwyt za feki.



t aczenia tatwiejsze:

1. Przedmach okroczny przodem w lewo — przedmach od-
boczny w prawo ¥

2. Przedmach okroczny przodem w lewo — wyskok odboczny
do podporu lezac w prawo, wolna reka na biodro — zeskok wprzod.

3. Wyskok odboczny do podporu lezagc w lewo — wsiad od-
boczny okrakiem w prawo na grzbiet — zesiad okrakiem wprzéd.

4. Przedmach odboczny w lewo — wsiad odboczny w prawo
na grzbiet — zesiad wprzdd.

5. Poétkole okroczne w lewo do zeskoku na mostek — od-
boczka w lewo.

6. Przedmach okroczny przodem w lewo — wsiad odboczny
do siodta okrakiem w prawo z F2 obrotem w prawo — zesiad
okroczny tylem w prawo.

7. Koto okroczne w lewo do podporu tylem — (z '/2 obrotem
w prawo) — wsiad okroczny tylem w prawo w siodto — zesiad
okroczny tytem w lewo.

8. Wsiad odboczny okrakiem w lewo do siodta — nozyce od-
boczne w siodle — zesiad okroczny przodem w prawo.

9. Wsiad okroczny przodem w lewo na grzbiet (ponad oba teki) —
nozyce odboczne do siodta — zesiad okroczny przodem w lewo.

10. Odboczka w lewo do podporu tytem — pdtkole okroczne
w prawo tytem z ’/2 obrotem w prawo do zeskoku.

t aczenia trudniejsze:

1. Przedmach okroczny przodem w lewo — wsiad odboczny
w prawo okrakiem na grzbiet — zesiad odmachem odboczny w prawo.

2. Przedmach okroczny przodem w lewo — potkole odboczne
spojone w prawo do zeskoku na mostek.

3. Wsiad okroczny przodem w lewo do siodta — nozyce od-
boczne z siodta na grzbiet — zesiad okroczny przodem w lewo.

4. Przedmach okroczny przodem w lewo — odboczka w prawo
do podporu tylem — poétkole okroczne tytem w lewo do zeskoku.

5. Przedmach okroczny przodem w lewo — 3/4 kota odbocznego
spojonego w prawo do podporu lezagc — zeskok wprzdd.

6. Koto okroczne przodem w lewo do podporu—odboczka wlewo.

7. Przedmach okroczny przodem w lewo — koto okroczne

przodem w prawo do podporu — odboczka w prawo.

8. Przedmach okroczny przodem w lewo — koto odboczne
okrakiem w prawo do zeskoku na mostek.

9. Przedmach okroczny przodem w lewo — koto odboczne

spojone w prawo do zeskoku na mostek.
10. Koto okroczne przodem w lewo do podporu — odboczka

") Wszystkie woltyze wykonane w podporze przodem ponad kark na-
zywamy w lewo, ponad grzbiet w prawo, przeciwnie za$é w podporze tyltem.
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W lewo do podporu tylem — koto okroczne w prawo tylem z 1/2
obrotem w prawo do zeskoku.
Powyzej wymienione ¢wiczenia wykonywujg sie w obie strony.

PYTANLILE! )

W jaki spos6b usung¢ $lizkos¢ posadzki, tak czesto w salach
gimnastycznych napotykang, a bedacag niemitg zawadg przy rozbiegu,
nalezytem ustawianiu przyrzadow i t. d.?

Prosimy czytelnikdw nad tern pytaniem sie zastanowic¢ i w kwe-
styi tej nadesta¢ nam odpowiedz.

Najlepsza rade, wzglednie rady, umiescimy w nastepnym nu-
merze, a zapewnie przydadza sie dla niejednego z nauczycieli gi-
mnastyki, ktérym ta wada posadzek sal gimnastycznych niejedno-
krotnie przykro uczuwac sie daje.

Sprawozdania z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Soké# nr. 13 zawiera: Cwicze-
nia ciata wedle ich fizyologicznej wartosci (c. d.) dr. F. E. Schmidta.
O optatach na cele okregu. — Il1l. Zlot (c. d.). I11. Zlot w Po-
znaniu (dok.). Sprawy Zwigzku polskich gimn. Tow. sokolich
w Austryi. — Sprawy Zwigzku polskich gimn. Tow. sokolich w pan-
stwie niem. Kronika.

Zwracamy uwage czytelnikbw na drukowang obecnie w Prze-
wodniku prace dr. F. E. Schmidta. Wdzieczno$¢ sie nalezy dr. K.
Zaleskiemu, ze stynng te rozprawke niemieckiego uczonego na
polski jezyk nam przyswoit. O jej niezwyklej wartosci Swiadczy
niemato to, ze jg przed 2-ma laty na drugiej potkuli Swiata jedno
z najpowazniejszych amerykanskich Towarzystw gimnastycznych
pod tytutem: »Physical Ecercices and their beneficial influence«
miedzy czionkami swymi rozpowszechniato.

»Koto“ nr. 17 zawiera: Z dziejow lwowskiego klubu cykli-
stow napisat dr. J. hr. Drohojowski. Lwoéw-Gdansk przez Jar.

) W rubryce tej umieszcza¢ bedziemy pytania tyczace sie r6znych kwe-
styi, a ktérych rozwigzanie dla niejednego z czytelnikbw moze byC pozyte-
cznem. Raczg tedy czytelnicy przysyta¢ nam na wiasnem do$wiadczeniu oparte
odpowiedzi i spostrzezenia. Najlepsze i najtrafniejsze z nich podawa¢ bedziemy
dla uzytku wszystkich w nastepnym numerze.
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Pienigzka. — Najnowsze rozporzadzenie minist. co do optat stem-
plowych od legitymacyi dla cyklistbw. — Jazda na sali napisat
K. Hemerling. — Niektére zasadnicze reguty budowy toréw wy-

scigowych dla cyklistow napisat K. H. — Z dziedziny techniki,
fabrykacyi i handlu.

~Koto* nr. 18 zawiera: Lwoéw-Gdansk napisat Jar. Pienig-
zek (c. d.). — Stauley Shorr. — Korespondencye z Paryza, Warszawy
i Krakowa. — Kronika. — To i owo z Ameryki T. KoSciétka. —
Notatki techniczne z Ameryki T. Kosciotka.

»S0kol“ nr. 16 zawiera: O telocviku dospelych s hlediste
lekarskeho nap. dr. F. Lagrange. — Oslaveni Fugnerowy pamatky
v Praze J. — Na pude ohro ene nap. V. Kukan. — Cviceni pro-
stna nap. J. Klenka. — Sokolstvo v kralostvi ¢eskem roku 1895

pis. V. Kukan (dok.). — Besidka Sokolska. — Zpravy jinonarodni.—
Zpravy slovanske. - Vestnik Ceske obce Sokolske. — Vestnik
spolkovy. — Ruzne zpravy Oznameni knihkupecka.

Cwiczenia rzedowe. Musztra. Podrecznik do gimnastyki
w szkotach i Towarzystwach sokolich, opracowany przez Edmunda
Cenara, wyszedt z druku naktadem Zwigzku polskich gimn. Tow.
sokolich. Ocene tej pracy odktadamy z braku miejsca do przysztego
numeru.

NIOBE.

Rozbite szalem w nieustannej walce
Padajag mysli, czyny na opoki —
Ludzkos$¢ poganskiej podobna Westalce
Przy ogniu zycia wpadta w sen gieboki
I kiedy ogieri pryska zwawo — szumi,
Ona ni ognia — ni skier nie rozumie.

Siedzi do smutnej podobna Nioby

Z zatamanemi rozpaczg rekami,

Myslaca bélem, a patrzaca tzami

Na swej przesztosci Switania i groby —

I do nadziei niezdolna i czynu

Zeschty do piersi tuli lis¢ wawrzynu.
Prézno w posepng twarz skry stonce ciska,
Stowiki nucg, wschodéw zorze wstaja,
Naprozno burze piorunami grajg —

Z spopielonego ludzkosci ogniska
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Zadnym ptomieniem iskry nie wywota

Ani placz wieszcza ani Spiew Aniofa!
Trzeba u ogniska troche drew dorzucic,
Sity i wiary w nig da¢ cztowiekowi,
Trzeba mu piosnke wesela zanucic,

W pocie go skgpa¢, niech sie nim uzdrowi
I z swej blekitnej wykrzesze nerwicy
Ozywczy ptomien zadzy btyskawicy.

Niech takim wstanie, jakim Grek byt stary
Prostym a silnym jak marmuru tomy;
Niechaj Bdg jego z ludzkiej pije czary
I niech z Olimpu panuje przez gromy.
I czyny jego beda jako mioty

Kruszgce ciemne stalaktytow groty!

Bo poki w biekit miekki roztopiona
Kréluje duszy bitekitna Nirwana,

Nie wydobedzie z skrwawionego tona
Dzieci straconych Niobe zaptakana,

Ni skry z ludzkosci zgastej nie wywota
Ani placz wieszcza — ani $piew aniota.

Jozef Ptai.

Pierwsza bardzo niemita,

Strzedz sie przed nig nalezy,

Kto sie blizej z nig pozna,

Diugo potem polezy.
Druga za to przeciwnie
Zycze pozna¢ kazdemu;
Rzecz to innym mniej obca
Niz krajowi naszemu.
Kto zwolennik rozrywki
Nadto w pieczy ma zdrowie,
Ten to samo zyczenie,
Co ja, pewnie wypowie.
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Znane imie utworzg
Pierwsza z drugg pospotu;
Kto ¢wiczacym Sokotem
Zgadnie je bez mozotu.

Za trafne rozwigzanie powyzszej szarady przeznacza redakcya:
»Pamietnik Sokota Krakowskiego«. Nagroda, o ktéra moga sie
ubiega¢ tylko prenumeratorowie, przyznana bedzie przez losowanie.

KRONIKA

Echa ze zlotu Sokotdw w Wielkopolsce. — Z okazyi tego
Swieta sokolego, zajmujg sie niektére czasopisma niemieckie dosc
obszernie sprawg Towarzystw gimnastycznych polskich pod zabo-
rem pruskim istniejacych i kresSla przy tej sposobnosci mniej
lub wiecej wierng historye ich powstania, rozwoju, zatozenia
Zwigzku itd. Nastepnie opisujg dos¢ szczegOtowo uroczystosci
ztotu, cytujg nawet pojedyncze ustepy z przemowien wybitniej-
szych przedstawicieli Sokolstwa, a wreszcie wspominajg o ¢wicze-
niach zlotowych — atoli czynig to tylko ogo6lnie i bardzo ostro-
znie, nie wdajac sie wcale w blizszg ich ocene. Najobszernigj
z czasopism fachowych pisze o nich »Turner«. Oto co w nim
czytamy: »Cwiczenia wspolne, w ktorych brato udziat 350 Soko-
téw, odznaczaly sie dokladnoscig i szybkoscig wykonania, natomiast
¢wiczenia na przyrzadach pozostawiaty wiele do zyczenia. Najle-
piej ¢wiczyli Sokoli z Berlina«.

O ile z artykutdw niektorych pism widocznem jest usitowa-
nie przedmiotowego i wzglednie wiernego przedstawienia stanu
tamtejszych Towarzystw Sokolich, o tyle z innych przebija petno
jadu nienawisci i dazen polakozerczych. Prym w tym koncercie,
peinym ziosliwosci i bezsensowego ujadania, trzyma naturalnie
organ hakatystéw niemieckich, »Kdlnische Zeitung«. Shynna ta
z zyczliwosci ku nam gazeta nie moze mianowicie strawic¢ tego,
ze rzad toleruje istnienie tak z gruntu rewolucyjnych instytucyi
jak Towarzystwa Sokole, ktdre pod ptaszczykiem uprawiania C¢wi-
czen fizycznych, knujg inne, dla catosci panstwa niebezpieczne, za-
miary. Wyraza wreszcie oburzenie swoje na to, ze rzad tym To-
warzystwom pozwala nawet na publiczne obchody i uroczystosci
i wcale niedwuznacznie powiada, ze gdyby to od niej zalezalo, to
rozpedzitaby je na cztery wiatry. To samo radzi ona uczynic¢ i rza-
dowi, jezeli pragnie zawczasu zapobiedz przysztemu zaktdceniu spo-
koju panstwa ze strony tych niby gimnastycznych Towarzystw!
Oto co moze $lepa zawis¢ i bezgraniczna ztos¢!
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Wieczorek gimnastyczny odbyt sie w Sokole krakowskim
w listopadzie b. r. Z pos$rod wielu punktéw programu, ktore
licznie zebrana publiczno$¢ podziwia¢ miata sposobnos¢, podniesc¢
nalezy c¢wiczenia wspdlne czitonkéw Towarzystwa oraz ¢wiczenia
grona nauczycielskiego na podwojnym drazku. Pierwsze zastuguja
na uznanie, jako nowo$¢ w Krakowie, — wykonano 5 obrazéw
zapasniczych na sposob c¢wiczen wspolnych, kazdy obraz w 8 ta-
ktach. Drugim nalezy sie wzmianka tak ze wzgledu na pieknos¢
i czystos¢ wykonania, jak ze wzgledu na trudnos$¢ niektérych kom-
binacyi. Dwie zwlaszcza szczegolniejszg naszg uwage zwrécity.
W jednej z nich przeskakiwal ¢wiczacy ze zwieszenia tylem na
pierwszym drazku do zwieszenia przodem na drugim; w innej za$
wykonat ¢wiczacy skok z podmyku nastopowego na jednym drazku,
do siadu na drugim.

Pierwszorzedni atleci Swiatowi Rasso popisywali sie nie-
dawnymi czasy w Krakowie, pod przybranem nazwiskiem braci
Apollo. Podczas pobytu swego w naszem miescie zawitali i do
tutejszego Towarzystwa Sokolego, pragnac zobaczy¢ budynek i ¢wi-
czenia. Przy tej sposobnosci popisywali sie prywatnie w dzwiga-
niu naszych ciezarow. Poniewaz niektdre z ¢wiczen wprowadzity
nas w zdumienie, przeto jako godne uwagi podajemy je do wia-
domosci czytelnikdw. | tak np.: jeden z nich — Rasso Nord-
mann — (wzrost 178 ctm., objet. piersi 120 ctm., barku 45 ctm.
przedbarku 42 ctm.) wspart ciezar wazacy 75 klg. praworgcz po-
rwaniem wprost z ziemi. Drugi wspart ciggiem ciezar wagi 50 kig.,
z barku, w postawie zasadnej, prawie bez zadnego nachylenia tu-
towia w bok; trzeci wreszcie odznaczajacy sie nadzwyczaj rozwi-
nieta muszkulaturg (wzrost 158 ctm., objetos¢ piersi 115 ctm.,
barku 46), wzigt oburgcz ciezar wazacy 90 klg. na bark, a stad
wypchnagt go do pionu praworgcz z silnym przegieciem tutowia
w bok. Cwiczenia te, ktorych naocznymi $wiadkami bylismy, po-
zwalajg nam S$miato zaliczy¢ braci Rasso do pierwszorzednych
atletow terazniejszosci.

Piekny skok ‘w dal udato sig, jak czytamy w jednem z fa-
chowych czasopism francuskich, wykona¢ na tegorocznym turnieju
gimnastycznym w Paryzu, pewnemu Francuzowi; miat on bowiem,
przy uzyciu zwyczajnego mostka, przeskoczy¢ zupetnie poprawnie
6 m. 23 ctm.

Jezeli za$ wierzy¢ mozna temu, co podajg niektore pisma
amerykanskie, to niejaki A. L. Graber owego Francuza przewyz-
szyt;, przeskoczyt on bowiem podobno podczas zawodow, odbytych
w Deuver (w Ameryce potnocnej), i to réwniez bez zarzutu, 6 m. 41 ctm.

Prawie nie do uwierzenia. Jedno z pism amerykanskich, ze-
stawiajagc rézne wybitne dowody sity i wytrwatosci muskutéw, po-
daje miedzy innymi nastepujace przyktady: J. S. Clark podnidst sie,
w Bostonie g grudnia 1876 r., na drgzku ze zwieszenia o ramio-
nach prostych do zwieszenia o ramionach zupetnie skurczonych
(broda ponad drazkiem) oburacz 29 razy; to samo c¢wiczenie wy-
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konat, 8 pazdziernika 1878 r., A. Cutter jednorgcz 12 razy, a w zwie-
szeniu na matym palcu lewej reki 6 razy. Wprawdzie pismo, ktore
te przyktady przytacza, jest jednem z najpowazniejszych w $Swiecie
sportu, mimo to, szczegodlniej w ostatnie dwa Cwiczenia uwierzy¢
trudno.

Fale Tamizy byly w sierpniu roku biezagcego widownig
walki o mistrzostwo $wiata, w jezdzie na skullingach. Jako wspot-
zawodnicy staneli: Anglik A. E. Harding i Australczyk Stan-
bury, obaj znani Swiatu catemu, ze swych dotychczasowych zwy-
ciestw na polu wio$larstwa. To tez stawa ich, sprowadzita ttumy
Anglikéw i innych ciekawych cudzoziemcdw, na pokiady licznych
parowcow, ktére todziom zawodnikéw towarzyszy¢ miaty. — Z po-
czatku zwyciestwo nie chylito sie na zadng strone, tembardziej, ze
obaj zawodnicy odznaczali sie zaréwno nadzwyczaj umiejetnem
uderzeniem, jakotez prowadzeniem wiosta; sita jednak pociagniecia
u Australczyka, wobec ktorego wspaniatej atletycznej budowy An-
glik, jak mucha wygladat, przechylito szale zwyciestwa na korzys¢
pierwszego. — Po 36 uderzeniach wiostem, przebyt on 3 mile ang.
330 iardow (przeszto 5100 m.) w ciggu 21 min. i 51 sek., podczas
gdy Anglik Harding zdazyt o 14 sek. od niego pdzniej do mety.

Tern samem zdobyt tez Stanbury tytut mistrza Swiata w jez-
dzie na skullingach wraz z nagrodg 1000 funt, szter. i licznymi
innymi podarkami, jakimi go mitosnicy tego sportu obsypali.

100 kim. w 2 godz. 14 min. ’/5 sek. przebyt na kole An-
glik A. A. Chase podczas wyscigow jakie sie w Anglii tego roku
odbyly. A. Chase, ktéry w zawodach tych o tytut mistrza Swiata
na mete 100 kim. — pokonat najlepszych kolarzy tegoczesnych
a miedzy innymi stynnego J. W. Stoksa oraz Gergera, jest obecnie
niezaprzeczenie najwytrwalszym i najszybszym jezdzcem na da-
lekg mete.

Jazda na kole jako $rodek przeciw pijanstwu poczyna znaj-
dowac uznanie nietylko w Anglii, gdzie jg od dawna wszelkie »To-
warzystwa wstrzemiezliwosci usilnie popieraty. Dowiadujemy sie
bowiem, ze i we Francyi spostrzezono, iz jazda na kole przyczynia
sie do zmniejszenia liczby natogowych pijakéw, a nawet belgijska
Anti - Alkohol - Liga przyszta do tego samego przekonania i po-
wziela postanowienie p6js¢ w Slady francuskich i angielskich To-
warzystw i na kazdym kroku sport ten popiera¢. Szkoda tylko,
ze francuskie czasopismo gimnastyczne, z ktérego wiadomosc te
czerpiemy, nie podaje, w czem lezy wilasciwie i skad pochodzi
wptyw jazdy na kole — na wstret do alkoholu?

Tresc¢: Od Redakcyi. — O potrzebie nalezytego oczyszczania podtog w salach

glmnastycznych J)rzez Prot. Dr. O. Bnjwida. — O ¢wiczeniach na stole, przez

K. H. — Pochod ozdobny, przez Z. Wyrobka. — Cwiczenia wolne, przez

K. Usiekniewicza. — Kon wszerz, przez J. Waszkiewicza. — Pytanie.— Spra-

wozdania z pismiennictwa gimnastycznego. — Niobe, przez Jozefa Ptasia. —
Szarada. — Kronika.

Krakéw. — Druk W. L. Anczyca i Sp.



