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2. krok — prawa noga wprzdd, prawe rami¢ i prawy bark
w tyl — lewe rami¢ i lewy bark wprzod.

Przy tych ruchach barkow, nalezy tylko uwaza¢, aby nie utru-
dnia¢ regularnego oddechu. Podczas chodu pier§ lekko i swobodnie
jest nachylona wprzod.

Majac wycéwicza¢ choéd wyscigowy, wybieramy krotka mete,
a  nastgpnie z calg energig, przy zachowaniu wszelkich przepisow,
staramy si¢ dojs¢ do niego.

Z poczatku ¢wiczymy 50 metréw, nastgpnie podwyzszamy
o nast¢gpnych 50 i t. d. Gdy dojdziemy do 400 metrow juz wycwi-
czonym prawidlowym chodem, zaczynamy od kwadransu do go-
dziny i staramy si¢ jak najwigksza liczbg kilometréw przebyc¢.

Tak uprawiany szybki chod ma wazne znaczenie dla zdrowia.
Z wycwiczaniem chodu jest zlagczone ¢wiczenie w oddychaniu. Od-
dech ten musi by¢ regularny, gdyz od takiego tylko oddechu za-
wist rozwdj energii czlowieka. Jest on dos¢ gleboki i catkowity,
rozwija przeto phluca i serce, ktére poteguje swoje funkcye, szybszy
obieg krwi, szybsza wymian¢ materyi, wzmacnia system ner-
wowy. Dodaé¢ do tego nalezy jeszcze szybkie wydzielanie gazéw przez
skorg, ktore chod ten wywotuje, zwlaszcza gdy ¢Ewiczacy jest nagi.

Kto cierpi na »zimne nogi«, staba cyrkulacy¢ krwi, zatwar-
dzenia lub rozwolnienia, cigzko$¢ fizyczna powinien uprawiac te¢ ga-
faz ¢wiczen, a pozbedzie si¢ tych cierpien. Czlowiek zdrowy powi-
nien przynajmniej przez 5 minut dziennie uprawia¢ ten chdd, a na-
bedzie pigknosci i elastyczno$ci ruchow, rozwinie sitg woli i zdol-
no$¢ do czynu, co zowiemy energia czlowicka. J. K.

Nauka plywania w szkolach zenskich.

Hamburg, pod wzgledem nauki plywania w szkotach, zajmuje
wsrod miast europejskich pierwsze miejsce.

We wszystkich szkotach megskich, nie bardzo oddalonych od za-
ktadow kapielowych, nalezy nauka pltywania do ¢wiczen gimnastycz-
nych. Jak dobrze spoleczenstwo i rzad sg usposobieni dla tego ro-
dzaju wychowania fizycznego, S$wiadczy chociazby to, Ze obecnie
Hamburg zamierza zbudowa¢ podwodjng hale ptywacka za ceng
miliona marek.

W r. 1905 wprowadzily wiladze szkolne do planu nauki gim-
nastyki w szkotach zenskich takze i nauk¢ plywania. Z poczatku
rozchodzito si¢ tylko o odpowiednie nauczycielki. Przeszkodg¢ t¢ usu-
nigto w ten sposob, ze urzadzono caly szereg kursow ptywackich,
na ktorych z pomoca P. Bulcke, znanej nauczycielki gimnastyki
i doskonatej plywaczki, wyksztalcono odpowiednig ilo$¢ nauczycielek.

Do nauki wyznaczono miodziez z kl. II. wydz. dwodch szkot.
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Naprzod wykonywaly uczenice suche plywanie w sali gimna
stycznej, na wiszacych belkach, w stroju skladajacym s jz w X
bluzka bez kolnierza, spddniczki i ptywek, potemnastapita nSJaz-
mejsza czgsc nauki, t. j. nauka plywania w wodzie. Tu postepo
wano podlug metody, uzywanej w szkotach meskich. Strojow do
cwiezen w wodzie dostarczyly wiadze szkolne.

Po ukonczonej nauce urzadzono dnia 25. marca b r poois
obu szkot, w obecnosci przedstawicieli wladzy szkolnej, towarzystw

K S T Iy WyChOWaWCZych 1 Program byl na-

1. Pltywanie w lezeniu na piersiach, 2. ptywanie na grzbiecie
3 plywanie pod woda (nurkowanie), 4. skok z rozbiegiemTz m X
skok tylem na glowg, 6. wydobywanie workow z piaskiem

sca, 5
3%, d LiSrQw ».

IV W n ttrWania nT ‘ki pOCzyniono nastgpujace spostrzezenia:
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W]a)‘isearcwszej szkole 9300 w drugiej 97do 4 enic. Zyl® Sl¢ ptywac
2. Wszystkie dzieci braly udzial w nauce znajwigksza rado-
nul t vm°Zna Posiedzie¢ z zapalem. Podczas zadnej nauki nie pa-
nuje taka wesolosc i swoboda, jak podczas plywania. B
iacy sp'osobWas w ZreCZn0S6 wyrabiaja si¢ u dziewczat w zadziwia-
i chiopcy °ne Z najWyZSZej kladki tak odwaznie - jak

4. Zdrowie dziewczat spotggowalo sig.
. J.'Plywanie ma 1 w wychowaniu moralnem doniosle znacze-
Nleina p*awie $l-odka, ktéryby wszelkie niemoralne popedy i za-
dze gasit skuteczniej, jak wysitek i zimna woda. F Kap

Organizujmy dorost sokoli.

nhni  IDr') 0d Pierwszei chwili zalozenia Sokolstwa, doznaje miodziez
phu obojga, patryotycznej opieki ze strony kazdego gniazda sokolego
Gdzie tylko powstaje Sokél - tam obok gimnastyW dla czFonSw

otwmrainy osobae godziny dla meskiej mtodziezy szkolnej i dziewczat.

rzysta z teio doh” « ~ stosunk®w*® liczba tej mlodziezy ko-
t a - S 2 f a~ jak Wielkfl jest fluktuacya tego do-
flzi] 1, a J RP'|lia jego z Sokotem, jak szybko mie-

lenia zd rS T wMObtym SOkOle’ ktOry dat sposobno$¢ utrwa-
dostarcza¢ nie potrzebujmy,

S ; h ? r N " “ — w! rekrm



172

Jakiez przyczyny tego ?

Oto przyczyny tego szuka¢ musimy w braku organizacyi! Mto-
dziez podrastajaca traktujemy jak dzieci. — Zamiast zorganizowacd
z nich hufce sokole z autonomia i przygotowaé do pracy sokolej,
kazemy im luznie, niespoicie uczg¢szcza¢ na gimnastyke. Odwazmy
si¢ tylko na organizacye, a skutek dodatni ujrzymy wkroétce. Patrzmy
na Tow. zabaw ruchowych. Wszak dzi§ liczy ono we Lwowie 8§,
w Krakowie 16, w Stryju, Tarnowie i t. d. po kilka druzyn dla
jednej pitki nozne;j.

A czyz Sokdét nie moéglby podobne organizowaé druzyny dla
celow gimnastycznych i sportowych. Czyz nie lepiej w lecie, skoro
sale nasze pustoszeja i zadng miarg nie potrafimy utrzymaé frekwen-
cyi takiej, jaka mamy w zimie — przenie$¢ cata nasza czynno$¢ na
wolne powietrze i dziata¢ woéwcezas druzynami footbalowemi, atle-
tycznemi it. p. Czyz nie lepiej zmieni¢ forme¢ ¢wiczen cielesnych
i zastosowac ja do pory roku i pragnienia mtlodziezy — niz trwacé
uparcie w tern przekonaniu, ze mtodziez unika sali »bo ugania«. Juzei,
ze ugania, bo ja ciagnie wolna przyroda. A wigc zastosujmy si¢ do
tego i urzadzmy jej ¢wiczenia wsérdd tej przyrody, ale niechaj ¢wi-
czenia te beda takze i do pory roku =zastosowane. Nie zadajmy,
azeby ona w czasie upalow uprawiata gimnastyke na przyrzadach,
lub ci¢zka atletyke. Dajmy jej sposobnos¢ do <¢wiczen lekkich,
wzbudzmy w niej ducha emulacyi ¢éwiczeniami zawodowemi: w sko-
kach rdéznego rodzaju (skok w dal, w wyz z miejsca i rozbiegu
skok o tyczce, tréjskok grecki i angielski); biegach szybkich,
dtugotrwatych z przeszkodami, na przetaj i t. d.; w rzucie: ka-
mieniem, kula, dyskiem, oszczepem; w grze: pitka polske, pitka
nozna, krikiecie, pigstowka, procna pitka; stowem zmodyfikujmy
nasza gimnastyke na czas letni i zorganizujmy dorost w druzyny,
a zaiste boiska nasze zarojg si¢ mlodzieza. A skoro ja mieé bg-
dziemy i w lecie i w zimie, skoro ona zzyje si¢ z nami, a zzy¢ si¢
musi, gdyz dajemy jej to, czego pragnie, mozemy liczy¢, ze znaczny
procent tej mlodziezy pozostanie w naszych szeregach i rozwinie
prac¢ sokola z cala mlodziencza energia.

Cwiczenia w Slizganiu si¢ na lyzwach.

Cwiczenia wstepne,
jazda wprzéd.

¢wiczenie I. Stan na lodzie oboma nogami, prawa noge
wysun wprzod (na dhlugo$é¢ »pdt wiasnej stopy«), stope prawa zwrdé
nieco na zewnatrz tak, izby z lewa stopa tworzyta kat 45°, nast¢pnie
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przenie$ cig¢zar ciata na prawa noge, pochyl si¢ lekko wprzéod i wy-
sun podobnie lewa stope wprzod, przed prawa z zachowaniem kata
45 °, skoro$ to uczynil, przenie$§ ci¢zar ciala na lewa nog¢, prawa
za§ wysun wprzéd z zachowaniem kata 45°, 1 t. d. postgpuj bez
przerwy i coraz $mielej. Fig. 1.
W ten sposéb z pochodu przechodzimy zwolna
w $lizganie si¢, przyczem pamigta¢ winnisSmy, azeby noég
zbytnio nie rozkracza¢, wzglednie nie robi¢ duzych kro-
kow, inaczej nie zdolamy przenosi¢ ci¢zaru ciata z nogi
na noge¢ i wyjdziemy z réwnowagi.
Po nabraniu pewno$ci w tern ¢wiczeniu przystepu-
jemy do:
¢wiczenia II. Wysun jedna noge wprzdd, prze-
nie$ na nia ci¢zar ciala, ugnij ja w kolanie, druga noga
(tylna) odepchnij si¢ od lodu (wewnetrznym kantem lyzwy)
i sun si¢ na jednej nodze wprzéd — uwazaj jednak,
azeby$ ndég nie bardzo rozkraczat i zdolnym byt do po-
Fig. i. stawienia tylnej nogi przed przednia, celem wykonania
takiego samego ¢wiczenia w druga strong.

W pierwszych poczatkach nalezy ¢wiczenie to wykonywacé z cata
ostrozno$cia — a wigc z umiarkowanem zastosowanie sity przy od-
bijaniu — a to nie tylko z uwagi na tatwo$é¢ upadku, ile raczej
z uwagi na wyrobienie réwnowagi. W miar¢ wprawy odbicie nogi
tylnej bedzie silniejsze, kroki wigksze i niebawem dojdziemy do
tego, ze kazdy nasz sun (krok) bedzie pewny, ostry i bez szelestu.

Przy ¢w.czeniach tych nie nalezy nigdy zada¢ pomocy — al-
bowiem pomoc opaznia wpraweg.

Skret wprzéd w lewo (prawo).

Cwiczenie III. Rozpedz si¢ kilkoma sunami, zlacz potem
obie nogi tak, azeby stopy byly rownolegte, nagnij lekko tutow
w bok w lewo (prawo), a zboczysz (czyli zrobisz tuk) w stroneg,
w ktora si¢ nagiales. Fig. 2.

Jazda w kolo
(bez i z przestgpowaniem z przodu).

¢wiczenie IV. Odbijaj si¢ bezustannie jedna noga, przy-
czem nagnij tuldw nieco w bok na noge¢ bierng t. j. na t¢, ktora trwale
spoczywa na lodzie, a bedzie jezdzit w koto. Fig. 3.

Cwiczenie Y. Zamiast trwalego spoczywania na jednej no-
dze, odbijaj si¢ wprawdzie jedna noga, n. p. lewa, ale natychmiast
po odbiciu przystaw noge (lew.) obok nogi biernej (pr.), a bierng
(pr.) zaraz postaw przed przystawiona (1.), odbij si¢ zndéw poprze-
dnig noga (lew.) i t. d., a bedziesz jezdzit w kolo w przerwanych
sunach.
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Cwiczenie VI. Powtérz éwiczenie V. zamiast jednak przy-
stawiania nogi odbijajacej n. p. lewej postaw ja przed noga bierng
(pr.) czyli przestaw ja wprzdd, przyczem staraj si¢ dos$¢ silnie nogi
skrzyzowaé — a bedziesz jezdzit w kolo z przestepywaniem z przodu.
Cwiczenie to jest wstepnem do t. zw. holendrowania, czyli jazdy hu-
kowej wzglednie »tukowania«. Wszystkie ¢wiczenia w kole nalezy
¢wiczy¢ w obie strony.

Pig. 2. Fig- 3- FiS- 4'

Jazda wstecz.

Cwiczenie VII. Slizganie si¢ wstecz nie jest ani pochodem,
ani biegiem, lecz $pecyalnem c¢wiczeniem gimnastycznem nog, ktore
umozliwia posuwanie si¢ wstecz. Stan na lodzie oboma nogami réwno,
stopy rownolegle — wysuf prawa noge wprzdd, przyczem pigty tej
nogi zwro¢ na zewnatrz, odbij si¢ teraz prawa noga (wewngtrznym
kantem tyzwy), tak, izby$ wykonal na lewej nodze sun wstecz, a pod-
czas tego sunu zakre$l prawg noga (kantem wewnegtrznym tyzwy)
maty tuk na zewnatrz, rdéwnajacy si¢ potowie kota (bez odrywania
tyzwy od lodu) i to tak, izby prawa noga znalazla si¢ przy ukon-
czeniu poétkola za lewa noga, czyli, zeby lewa noga pozostawala
w przodzie; teraz wykonaj taki sam ruch (tuk) lewg nogg, i poste-
puj tak dalej, a bedziesz jechat wstecz. Fig. 4.

Skret wstecz w lewo (prawo).

¢wiczenie VIII. Skoro rozpedzisz si¢ w jezdzie wstecz, zlacz
obie nogi, stopy ustaw rownolegle, nagnij tutow w bok, a zboczysz
w te strong, w ktora nagiate$ sig.

Jazda w kolo wstecz (bez i z przestepywaniem).

Cwiczenie IX. Cwiczenie to wykonywamy podobnie, jak
jazde w kole wprzod, a mianowicie: albo bez przerywania sunu,
czyli, ze jedna noga odbijamy si¢ nieustannie, druga za$§ S$lizgamy
si¢, nie odrywajac jej od lodu, jak przy ¢wicz. IV., albo z przery-
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waniem sunu, jak przy ) ‘

ostatni sposé6b mozemy «yx.o..c¢ trojako abo z p ®
zprzqdu,/\.°J/\%SSTZS v . to6 N o
przemiennem t zn r<d p 1 " w przodziej drUgi jazda wstecz
si¢: jazda wstecz Pr eP d

z przestgpowamem w tyle,

przemiennem. Fig

Lo tecz z przestepowamem
trzeci1 jazua

Obrot

Obroty podczas jazdy.

Obrot wstecz robimy podczas jazdy wprzod, Fig. 6.

obiot
wprzod robimy podczas jazdy wstecz.
Obrét wstecz.

Cwiczenie X. Obrét wstecz wykonywamy w nastepujacy
sposob: odbiwszy sie lewa noga,

szybko

szybszej jazdy wstecz.

Obrét wprzod.

Cwiczenie XI. Obrét ten jest znacznie tatwiejszym od po-

my w *lew? w tyty, odbijamy prawa i jedz.emy wprzod.

Hamowanie podczas jazdy.

Na tyzwach starego systemu wstrzymujemy sig w czasie jazdy
hamowaniem piatami, na tyzwach systemu nowego me mozemy tego
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czyni¢, gdyz brak im ostrych $ci¢é¢, hamujemy wigc jazde w naste-
pujace sposoby:

Cwiczenie XII. Podczas jazdy wprzéod robimy J4 obrotu
w lewo (pr.), prawa (l.) noge wysuwamy w kierunku ruchu, lewa
(pr.) noge uginamy w kolanie i hamujemy wewng¢trznym kantem
lyzwy, wysunietej nogi; Fig. 7., albo robimy J2 obrotu w lewo (pr.)
i hamujemy, wysuwajac prawa (l.) noge wstecz. Fig. 8.

Obrot

Fig. 7. Fig. 8. Fig- 9.

Cwiczenie XIII. Podczas biegu wstecz robimy réowniez V4
obrotu w lewo (pr.), wysuwamy noge¢ prawa (1) w kierunku ruchu,
uginamy noge¢ przeciwna i hamujemy wewngtrznym kantem tyzwy,
wysunigtej nogi. Mozemy takze hamowaé¢ w ten sposob, ze oboma no-
gami réwnocze$nie opisujemy *tuki na zewnatrz, ktéore konczymy
zlaczeniem pigt z silnem zwroceniem palcow stép na zewnatrz i mo-
cnem pochyleniem ciata wprzéd. Fig. 9.

Z Towarzystwa zabaw ruchowych.

W sezonie jesiennym urzadzilo Tow. zabaw ruchowych kilka
udatnych zawodoéw, ktorych rezultat niniejszem podajemy.

Zawody migdzy szkolne w pitce noznej odbyly si¢
w pierwszych dniach wrzes$nia b. r.

Do zawodow stangly 4 druzyny, a mianowieie: I-szy klub
pitki noznej — klub gimn. sportowy — I-szy klub footbalistow
i Il-gi klub szkoty realnej. Zwyci¢sko wyszedl I-szy klub footbali-
stow, zyskujac 9 punktéw, klub gimn. sportowy zyskal 8 punktow,
I-szy klub pilki noznej 7 punktow, II-gi klub szk. realnej O.
Nagroda byt dyplom.

Rekord w chodzie odbyt si¢ dnia 21. wrzes$nia b. r. Sta-
ngto 8 zawodnikow. Nagrody otrzymali: Mostowy, Benet (pseudo-
nim), Sottynski.
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Zawody w atletyce lekki ej odbyty Big d. 23. wrze-

4° m Hertl mi d Krakowem a Lwowem od-
i Lia 30 wrzesnia b. r Przed matcbem odbyt si¢ wyscig

dwoch zapasnikéow. W pierwszym
K S

Hef > L.OW,

P
1000 rnetrdw w 3 m,m > ek. @M a;
7

W3 winw 10Tek

za ktorym wnet przybyl Mroczek z Kra-
T T w3 m™n 12 sek. ¢

Trzeci bieg zakonczyt

stwem Iwowianina Aneriego
* TMin

si¢ znowu zwycig-

(pseudonim), przybyt on  °36“ gky
33 sek. Wanicki z Krakowa byt drugim w 3 min. 3b seK

W ostatnim biegu przybyt pierwszy do mety Zbysz:ko (P~ u”

A
min. 21

sek. Drugim byt Foka (pseud.) w 3 mm. 25 sek. una]
LWOWO crodz 3 w1

aczgtomatch footballowy, ktory z krotka przerwa
i. .1l Tdz Poniewaz sily obu partyi byly rowne, dlugo
Stoeger, Ryba i Tyrzelski; wm ica.y zapasnikami ze Lwowa. Papius,

P > .?7m S '
naeki, wieeprezes T»»- TM Rk f Dr' z Kra-

kowa ktory przewodzit partyi krakowskiej.
’steenle-chase, zawody w biegu rozstawnym i i skoku w Wyz
z miejsca i rozbiegu odbyiy si¢ na torze w yscizsw tonskichwdm
14 nazdziernika b. r. Do biegu rozstawnego na 1 mile angielska
“»Xy d« klub,: I-sz, lwowski klub pitki noznej i kolko g.mna-

/WTOiSIVch S Z b pliki noznej, ubieg.szy przestrzed

w 4 minZh i 15 sek. - KSlko gimn. sportowe zrob.lo tg drogg
” 4 Skofz"miejson. Startuje 6. Najlepszym, stusznie tez

gromkimi oklaskami darzonym, okazuje siglJ. “ »ha“ 'l <
drugim byt Berger (1-15 m), trzecim Hertel Jan (1 10 m).

“ kok zrozpg¢dem. Startuje 7. Tuta] najlepszym byl Her
tel 11-45 m) po nim Aneri, Rysiak i Laszkiewicz — wszyscy trze]
osiggngli wysokos§¢ 1'40m .Nastepuje¢ z naprgZon, oiekawose,, przez
widzow oczekiwany:

lo
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Steeple-chase na przestrzeni 4000 metr. Czternastu star-
tujacych w réznobarwnych sportowych kostyumach tworzy malowni-
czg grupe. Nielada czeka ich zadanie. Dwadzieécia siedm przeszkod
w postaci baryer, plotow, walow i rowow maja do przebycia. Od
startu ruszaja w zwartym szeregu — prowadzi ich Scharautz. Po
przebyciu paru latwiejszych przeszkod, zblizaja si¢ do krytycznego
miejsca, do rowu szerokiego 3'50 metr. Na twarzach widzo6w ma-
luje si¢ watpliwo$é, niepokodj, obawa, ale wszystkie te uczucia uste-
puja za chwilg uczuciu podziwu: row okazuje si¢, podobnie jak juz
przebyte przeszkody, dla mltodych zuchéw zabawksg — jak sarny
przelatujag wszyscy ponad miejscem krytycznem. W drugiem, a po-
zniej w trzeciem okrazeniu grupa zaczyna si¢ rozbija¢, przerzadza
si¢ szereg, topnieje, ustepuja stabsi, tak, ze do mety zdazaja osta-
tecznie: Scharantz w 16 min. 4 sek. 1, tuz za nim. malo znany
dotad i sensacyg, swoja doskonalag forma, wsréd sportsmenow bu-
dzacy Misinski 2, Kawecki 3, Josse 4, Welichowski 5, dalej Bilor,
Sottynski i Mryc. Na wszystkich o$Smiu prawie nie widaé zmgczenia
ta proba niezwyktej badZz co badz, wytrwalo§ci i zrgcznosci.

Matche footb. migdzyszkolne trwaly bez przerwy dalej
w drugiej potowie pazdziernika i listopadzie o ile sprzyjata pogoda.

wiczenia popisowe na wysokich poreczach.

(Porecze wysunigte do wysokos$ci dosi¢znej poskokiem).
W $rodku porgczy — z naskoku:

1. zwieszenie o ram. prostych podchwytem obréconym, pod-
mykiem zamach, wychwyt do podporu na ramionach, zeskok wstecz
do $rodka ;

2. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréoconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu na ramionach, zamach posre-
dni, wychwyt do podporu o ramionach prostych, zeskok wstecz;

3. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu na ramionach, zamach posredni,
wychwyt do podporu o ramionach prostych, stanie na barkach, ze-
skok na zewnatrz ;

4. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obréconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu na ramionach, zamach posre-
dni, wychwyt do podporu o ramionach prostych, waga na toksiu,
zeskok na zewnatrz ;

5. zwiesz, o ram. prostych podchwytem obroconym, podmy-
kiem zamach, wychwyt do podporu na ram., zamach posredni, wy-
chwyt do podp. o ram. prostych, stanie o ram. ugietych, zeskok
na zewnatrz;



6. zwiesz, o ram. prostych podchw. obréconym, podmykiem
zamach, wychwyt do podp. na ram., zamach posredni, wychwyt do
podp. o ram. prostych, stanie o ram. prostych, zeskok na zewnatrz;

7. z naskoku podchwytem obréconym, wychwyt do podporu,
na ram., zamach posredni, wychwyt do podporu o ram. prostych,
zam. posredni, poziomka noég; odwrotka;

9. z naskoku podchw. obré¢, wychwyt do podp. na ramiona,
zam. posredni, wychwyt do podp. o ram. prostych, waga na obu
lokciach, zawrotka na zewnatrz;

9. z naskoku podchw. obrécoeym wychwyt do podp. na ram.,
zam. posredni, wychwyt dopodp. o ram. prostych, waga wolna,
odwrotka ;

10. z naskoku podchw. obré¢, wychwyt do podp. na ram.,
zam. posredni wychwyt do podp. o ram. prostych, stanie o ram.
prostych. (C. d. n.). i'. C

Ze sportu. Zwigzek niemieckich atletycznych Towarzystw li-
czy wedlug ostatniej statystyki 357 Towarzystw (w r. 1904 liczyt
339) i 13.477 czlonkow (w r. 1904 liczyl 11.643). Zalozono go
w r. 1891. — Zawody odbyly si¢ w b. r.

Ra dojlovic, student serbski, rzucit w czasie zawodoéw
w Frankfurcie kamieniem na odlegtos¢ 7-93 m.

Edward Pay son, Amerykanin, znany w dawniejszych cza-
sach jako wyborny biegacz na krétkie przestrzenie, wykonat przed
40 laty marsz na odleglos¢ 96 mil ang. (z Filadelfii do New-Yorku)
w 24 godzinach. Marsz ten powtorzyt Pay son 24. kwietnia b. r.
jako 68 letni starzec. Po drodze spozywal tylko jaja i mleko. U mety
nie bylo na nim wida¢ zmeczenia, a wieczorem tego dnia wyszedt
jeszcze na przechadzke.

W' Paryzu odbyly si¢ zawody sportowe w lekkiej atletyce
z nastgpujacymi wynikami:

W biegu szybkim na 100 m: zwycigzyl Lesieur —
w 11Us sek,: w rzucie dyskiem: osiggnigto daleko§¢ 34-88 ?w;
w skoku w wyz: przeskoczyl Paport 1-75 m; w skoku
w wyz z miejsca: przeskoczyl Carenave 1’40 ni; w skoku
w dal: osiagnicto odlegtos¢ 6’49 m; w sko ku w dal z miej-
sca: odleglos¢ 2-69 m; w skoku o tyczce: wysokos¢ 3-20 m.

W Berlinie, w zawodach w biegu na 1.500 m osiagniato
najlepszy czas 4 min. 25 sek.

W Monachium osiagnig¢to przy zawodach sportowych:
w rzucie kulg odleglos¢ 19-20 m (dotychczasowy rekord wyno-
sit 17-01 m), w rzucie kamieniem 7'45 m (dotychczasowy rekord 7-30).

Zawody w chodzie na 131 2n migdzy Magdeburgiem
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a Berlinem odbyly si¢ niedawno przy wspétudziale 20 zawodnikow.
Nippe, Berlinczyk, odbyt t¢ droge w 16 godz. 48 min.

Nowy rekord plywacki osiagnagt Taylor na odlegtos¢
p6t milowa (804 m) w 11 min. 2525 sekundach.

Nauke plywania dla dziewczat urzadzit w tym roku po raz
pierwszy »Zwiazek gimnastyczny w Dreznie«.

Na pokrycie kosztow udzielita Bada miejska 800 marek sub-
wencyi. W nauce wzigelo udziat 320 dziewczat, przewaznie uczenie ze
szk6t wydziatowych. Pierwsza lekcya ptywania odbyta si¢ dnia 11.
lipca, na ktérej dyrektor Klahr, przewodniczacy sekcyi ptywackiej
Zwiazku gimnastycznego, ¢wiczyl z dziewczetami poczatkowe ruchy,
uzywajac przytem »pasow plywackich« swego pomystu, odznaczo-
nych przed dwoma laty na powszechnej wystawie w St. Louis.
Nauki udzielaly nauczycielki gimnastyki.

Ziewanie jako gimnastyka lecznicza. Dr. Nageli podaje
w »Deutsche Turnzeitung« wiadomos$¢, ze ziewanie jest czynnikiem
leczniczym, gdyz wzmacnia i ¢wiczy najnaturalniej i najlepiej mig-
$nie oddechowe, klatki piersiowej i szyi.

Weg'eteryaniziu a sport. Wyscigi w chodzie na przestrzeni
100 kilometrow Towarzystwa wegeteryanow we Frankfurcie nad
Menem odbyty si¢ 1. sierpnia b. r. Do wyScigdw stangto 33 zawod-
nikéw z tych 15 wegeteryanéw, 18 za$§ nie nalezacych do tego To-
warzystwa. Do mety odlegltej o 100 km doszlo 14. Pierwsi sta-
neli Wilhelm i Bath w czasie 11 godz. 36 minut 27 sekund. Obaj
zwycigzcy sa wegeteryanami. Z reszty 12, z ktérych ostatni doszedt
do mety po 13 godzinach i 14 sekundach bylo 9 wegeteryanow,
3 za$ niewegeteryandw. Ze zgloszonych wiec 15 wegeteryanow tylko
2 ustato w drodze.

Podziw wzbftdza przedewszystkiem kolosalna przestrzen na ja-
kiej si¢ wyScigi odbyty, tudziez krotki czas w jakim zwycigzcy sta-
neli u mety.

Okazuje si¢ z tego, iz sita i wytrzymato$¢ fizyczna nie stoi
w zadnym stosunku do spozywanego mig¢sa. Mozna si¢ bez niego obejs¢
i zbiera¢ nagrody w tak forsownym wysitku, jak wspomniane wyscigi.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XVII. i XVIII. zalaczamy.

ieneralne zastgpstwo na Galieyg, Bukowing, Krélestwo Polskie, Wielkie Ksigstwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
d. VIfiDYS.ZH, w Pradze, Stniehow
obj at
LUHWIH FEIfsL, Lwow, Sakramentsk 1. 10.

Cenniki r.a zadanie bezplatnie oplaeone wysyla.

Naktadem Zwiazku polskich tow. girnn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.
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