Rok |I. Krakéw, dnia |. kwietnia 1897. Nr. 4.

PRZEGLAD  GIMNASTYCZNY

PISMO
POSWIECONE SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Prenumerata w Austryi: W Niemczech: Rocznie. . mrk. 2-50
Rocznie zir. 1-20, p6trocznie 60 cnt. W innych krajach: Rocznie fr. 4-—
Numer pojedynczy kosztuje 15 cnt.

Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Dr. Stanistaw Rowinski.

ZABAWY | SPORT W ZIMIE.

NAPISAL

Dr. St. ROWINSKI.

(Dokonczenie).

~mY”J"Nanki te dotagd w naszym jezyku odpowiedniej nazwy nie

majace, roznig sie tern od zwyktych przez dzieci u nas

uzywanych, ze ptosy ich sg na 2—2 2 ni. dtugie i na przo-

dzie tuskowato ku gérze zagiete, nadto za$ majg one
w oddaleniu mniej wiecej /2 m. od konca plosow liczac, wspartg
na nich porecz na i—rgo m. wysoka. Jadacy staje w wyztobieniu
w ktorymkolwiek z ptoséw dla stopy zrobionych, a trzymajac sie
rekami poreczy, ktéra mu zaréwno do utrzymania réwnowagi, jak
i do kierowania stuzy, odpycha sie drugg noga wolng i zbrojng
w ostroge umysinie do tego celu sporzadzong od ziemi i w ten
sposob sanki w ruch wprawia. Jazda na nich ma przedewszystkiem
te dobre strony, ze wyuczenie si¢ jej nie przedstawia najmniejszej
trudnosci, a wolna od wszelkiego niebezpieczenstwa i z nadzwy-
czajng przyjemnoscig polaczona, nadaje sie dla o0séb obojga pici
i to bez roznicy wieku; nadto za$ oddaje znakomite ustugi pra-
ktyczne, jako $rodek komunikacyjny, mogacy zastgpi¢ $miato wszel-
kie inne, w szczegolnosci za$ te, przy ktérych sitg pociggowg zwie-
rzat postugiwac sie trzeba, tern bardziej, ze nie ustepuje im wcale
co do szybkosci, czego dowodem, ze przecietny cziowiek bez wiel-
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kiego wysitku io kim. a bardzo wprawny do 20 kim. na godzing
przeby¢ moze.

Jedynym warunkiem, od ktorego jazda ta zalezy, jest odpo-
wiednia droga. Taka za$ bywa kazdy gosciniec, droga i drozka
pokryta $niegiem cokolwiek przymarztym i ubitym, jako tez pla-
szczyzny lodu, czyli wogdle powierzchnie gladkie, na ktérych stopa
ludzka sie nie zapada, lecz owszem pewien opér spotyka.

Do przebywania natomiast glebokich zasp $niegu, spuszczania
sie z kilkukilometrowej wysokosci sniegiem pokrytych stokéw gor-
skich, a wiec do komunikacyi i przebywania miejsc, z powodu
$niegu, w ktérym stopa ludzka grzeznie, niedostepnych, uzywane
bywajg »ski«, u nas »tyze« albo tez narty zwane.

Przybér ten sktada sie z wazkich na 2 m. lub wiecej dhtugich,
u przodu w goére zakrzywionych pojedynczych dwdéch plosow, ma-
jacych ksztalt wazkich deszczutek, ktére jadacy za pomocg rzemy-
kéow podobnie jak tyzwy do nég sobie przymocowuje. Ta nad-
mierna oraz w stosunku do szerokosci tak nieproporcyonalna, bo
10 razy od niej wieksza dtugos¢ ptoséw, tlumaczy nam wiasnie
okolicznos$¢, ze jadacy na tyzach w sSniegu nie zapada; cisnienie
bowiem ciezaru ciala rozktada sie na znaczng dtugosé, a tern sa-
mem zmniejsza sie na ’/10 w miejscu, gdzie sie stopa ludzka znaj-
duje, a gdzie tern samem ciezar ciata ludzkiego najwiecej na tyze
dziata i umozebnia przez to utrzymanie sie jadgcego na powierzchni
$niegu. Poniewaz za$ miedzy gladka powierzchnig ptoséw a $nie-
giem tarcie schodzi do minimum, przeto tez i bieg na tyzach z nad-
zwyczajng szybkoscig odbywaé sie daje; to tez dobry tyzowiec bez
wszelkiego wysitku 100 kim. przez dzieh ubiedz zdota a specya-
lisci dochodzag do daleko wiekszych rezultatow, ze tylko wspomne
0 Laponczyku Tuorda, ktory w r. 1888 przebiegt 220 kim. po
przestrzeni prawie poziomej w 21 godz. 22 min., lub tez o niedo-
scignionym dotad Norwegczyku Th. Sorensen, ktory 10 kim. zdo-
tat przebiedz w 42 min. 55 sek. Obok tych wyszczegolnionych juz
zalet majg tyze jeszcze i te wiasciwos¢, ze z ich pomocg dadzg sie
wykonywa¢ podziwu godne skoki w dal a w gigbh. I tak n. p. pod-
czas wyscigobw corocznie w krajach potnocnych odbywanych skok
z niewielkiej wyniostosci na 25—30 m. w dal, nie jest wcale rzad-
koscig, a w Norwegii utrzymuja, ze mozna tam nieraz widzie¢
skoki przez caly fiord do 70 m. szeroki.

Ktory kraj jest kolebkg tyzy nie wiadomo, w kazdym razie
gdzie$ w krajach poétnocy poczeto je uzywaé po raz pierwszy, a mu-
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siatlo to by¢ bardzo dawno, skoro juz Xenophon i Strabo podajg
0 powigkszaniu podeszew oraz o przypinaniu pod stopy wielkich
ptatow skory, co miato na celu ochrone przed zapadaniem sie
w $niegu. W poézniejszych juz czasach uzywanie tyzy byto prawdo-
podobnie specyalnoscia Szwedoéw, Norwegéw i Finlandczykow,
a Swiadcza o tern najdawniejsze pomniki literatury S$redniowieczne;j.
I tak n. p. irlandzki kodeks »Gargas« (z r. 1205) uzywa poréwna-
nia: »zbrodniarz ma by¢ tak daleko zagnany, jak daleko zdota
ubiedz Finlandczyk na tyzach, jak daleko uleci w dniu wiosennym
orzet, gdy mu wiatr w skrzydta zawieje«. Inny za$ autor pocho-
dzenia gotyckiego opowiada naiwnie o Szwedach, Norwegach i Fin-
landczykach w swem dziele: Konnungs-skugg-sja posréd innych
dziwdéw, ze wistniejg ludzie, ktGrzy umiejg w ten sposob utaskawié
kawatek drzewa lub deske, ze mezczyzna nieszybszy w nogach jak
kazdy inny, gdy tylko przywigze na 8' dtugie deski do nog, prze-
scigng¢ moze w biegu najlotniejsze charty lub reny«.

| dzi$ jeszcze w krajach tych jazda na tyzach jest powszechng
i niema czlowieka, ktoryby jej sie nie oddawat. Dzieki za$§ Vanse-
nowi, ktéry w dziele swem »Na tyzach przez Grenlandye» opisuje
wyprawe swg do tego kraju i przy tej sposobnosci podnosi ustugi,
jakie mu tyze w tej podrézy oddaty, staty sie one i w innych cze-
Sciach Europy oraz w Ameryce przedmiotem uwagi wszystkich
ludzi sport mitujgcych. Z kazdym za$ rokiem wzmagajaca sie liczba
klubow tyzowcow $wiadczy niewymownie o tem, jak wielka sym-
patyg poczyna cieszy¢ sie ten nieznany u nas dotad sport, ktory
jak sie sam Nansen wyraza »trzymajagc zmysty w ciggtem napre-
zeniu, aby unikng¢ tysigce przeszkod po drodze« stanowi... »nie-
tylko gimnastyke ciata ale i gimnastyke duszy majgca daleko wigksze
dla narodu znaczenie, niz sie to wielom zdaje«.

Najbardziej ze wszystkich przez nas wyszczegélnionych spor-
téw rozpowszechnionym jest bieg na tyzwach. Kto pierwszy
poczat Slizga¢ sie po lodzie na tyzwach i gdzie, nie wiadomo;
wzmianki jednak, jakie znajdujg sie w dzietach starozytnych o kra-
jach, ktérych mieszkancy przypinajg sobie kosci zwierzat do nég
i mkng z szybkoscig btyskawicy po gladkiej powierzchni .lodu,
kaza przypuszcza¢, ze sztuka $lizgania byla znang juz w staro-
zytnosci.

Dzi$ sport ten stat sie prawie wszedzie ulubiong zimowa za-
bawa pewnej liczby osob obojga pici, a nawet i u nas, gdzie za-
mitowanie do wszelkiego rodzaju ¢wiczen fizycznych jest jeszcze
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bardzo nieznaczne i uspione, znajduje z kazdym rokiem zwiaszcza
po wiekszych miastach coraz to wiecej zwolennikdw.

PrzeszlisSmy tedy po kolei rézne rodzaje zabaw i sportow, ja-
kie w zimie uprawiac sie dadza, a aczkolwiek poprzestalismy tylko
na najgtéwniejszych, nie wdajac sie wcale w opisy ani nawet w wy-
liczanie wszystkich innych mozliwych czy to w $niegu czy na lo-
dzie, to i tak wida¢ z tego, ze liczba i rozmaitos¢ tych zabaw
i sportébw jest do$¢ znaczng i na maty wybor nikt uskarzac sie
nie moze. CoOz tedy jest przyczyna, ze tak mato czynimy w zimie
dla utrzymania swego ciata w zdrowiu i sile? Coéz przyczyna, ze
tak mato zazywamy ruchu na Swiezem powietrzu, tak mato korzy-
stamy ze sposobnosci, jakg nam sama natura nastrecza? Ni wzglad
na zdrowie, ni tez brak zabaw i sportéw, jakesmy to wykazali,
roli tu odgrywac¢ nie moze. Przyczyna lezy w nas samych, w na-
szej ospatosci i niedbalstwie o wiasne swe dobro, ktérego pierwszym
i najgtéwniejszym czynnikiem jest zdrowie. Oto powdd tego, ze
zamiast potgczy¢ »utile cum dulci« i hartowac sie oraz krzepic¢
bez wzgledu na pore roku, wolimy gnusnie¢, byle tylko nie nara-
zac sie na mroz i chtdd i nie opuszcza¢ mitego sagsiedztwa pieca.

Kilka uwag o skutkach nieracyonalngj gimnastyki

zebrat
Dr. med. M. Dolinski.
(Cigg dalszy).

Nie uzywanie za$ pewnych miesni prowadzi wprost do cze-
gos przeciwnego, bo do zaniku, a ze to jest zle, tego chyba udo-
wadnia¢ nie potrzeba. Ze za$ niestosunek pewnej grupy miesni do
catosci nie jest tak btahg rzecza, jakby sie to na pierwszy rzut oka
zdawato, niech po temu postuzy przyktad: ot6z wezmy éwiczacego,
ktory nic innego nie robi jak n. p. tylko wywija maczugami, ¢wi-
czy na poreczach i na drazku, zupetnie pomijajac skok, bieg i inne
¢wiczenia wyrabiajgce nogi; jezeli go bedziemy obserwowac przez
czas dluzszy, to spostrzezemy w miare tego im dtuzej on ¢wiczy¢
bedzie, bardziej razacy niestosunek miedzy rekami i klatkg pier-
siowg z jednej, a nogami i tulowiem z drugiej strony tak, ze
w koricu gimnastyk ten, mimo bardzo pieknego rozwoju gornej
potowy ciata, mimo nawet swego zdrowia, bedzie robit wprost wra-
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zenie kaleki. W tym wypadku kazdy przyzna¢ musi, ze kalectwo
swoje cztowiek taki zawdzieczatby jedynie i wylgcznie nieracyonal-
nemu i falszywemu zastosowaniu gimnastyki do swego chocby na-
wet zupetnie fizyologicznego poczatkowo ustroju. Do tego samego
doprowadzicby mogto ¢éwiczenie jednoboczne, t. j. gdyby kto$ wy-
konywat wszystkie ¢wiczenia jedng potowa (prawa lub lewg) ciata,
lub tez ¢wiczyt tylko jedng konczyna. Umyslnie nad tem zastana-
wiam sie nieco dluzej, a to w tym celu, by tem dowodniej przed-
stawi¢ zte i ujemne strony zaniedbywania jednostajnego ksztatce-
nia ciata.

A coraz czesciej zdarza sie mi widzie¢ takich specyalistow,
choéby ot kolarze, z ktérych cze$¢ wielka nie uznaje potrzeby in-
nych c¢wiczen, a zresztg prawie kazdy ¢Ewiczacy ma daznos¢ do
tego, uprawiajgc wiecej ¢wiczenia w jedng jak w druga strone. Po-
niewaz celem gimnastyki jest wzmocnienie i rozwdj wszystkich
miesni a nie poszczegdlnych ich grup, przeto mojem zdaniem sta-
nowczo bardzo skrupulatnie tego przestrzega¢ nalezy, izby w ka-
zdem c¢wiczeniu braty udziatl ile moznosci wszystkie miesnie, a je-
zeli ¢wiczenia sg tego rodzaju, ze wymagaja wiekszej pracy jednej
polowy ciata, to zaraz nastepne powinno by¢ symetryczne, by daé
sposobnos¢ i drugiej potowie wykonac¢ takg samag prace.

Rzecz taka da sie bardzo tatwo przeprowadzi¢, potrzeba bo-
wiem tylko dobrej woli. Przy najprostszem c¢wiczeniu mozemy bar-
dzo fatwo prawie wszystkie miesnie w stan czynny wprowadzic,
trzeba tylko pilnie baczy¢, by ¢wiczenie to byto Scisle wedtug prze-
pisbw wykonane, tembardziej, ze praca miesnia nie musi sie na
zewnatrz objawi¢ koniecznie ruchem, samo juz bowiem utrzymanie
pewnej czeSci ciata w pewnej postawie jest juz wynikiem pracy
miesniowej. Dlatego tez wyzej znacznie stawiam jakos$¢ czyli, jak
to sie technicznie méwi, czystos¢ Cwiczenia od jego stopnia, gdyz
z pewnoscig w ¢éwiczeniu czysto wykonanem wiecej jednostajng ze
wzgledu na ilos¢ miesni jest wykonana praca, anizeli nieraz w ¢éwi-
czeniu o caty chocby stopien trudniejszem a niedoktadnie wyko-
nanem. Cwiczac za$ i rozwijajac wszystkie miesnie w réwnej mie-
rze, unikniemy owego razgcego, hienaturalnego i niezdrowego prze-
rostu pojedynczych grup, nie zamacimy harmonii budowy i rozwoju
ciata naszego, a co najwazniejsza, zmuszajac nasze miesnie w ka-
zdej okolicznosci do doktadnej pracy, przyzwyczaimy je tez do do-
ktadnego zawsze wykonywania ich funkcyi fizyologicznej.

Jak juz wyzej wspomniatem jako$¢ miesnia zalezy od jego
wytrzymatosci i wytrwatosci, pod wytrzymatoscia nalezy rozumiec
odporno$¢ jego na mechaniczne urazy nan dziatajace, a pod wy<-
trwatoscig znowu odporno$¢ wobec znuzenia. Jedno i drugie pra-
wie wylacznie zalezy od przemiany materyi w miesniu sie odby-
wajacej a wiec od czynnika, ktory w znacznej czesci od pracy jest
zawisty.

Co do wytrzymatosci, z tg sie krotko mozemy zatatwié; szko-
dliwy wplyw gimnastyki w tym kierunku moze by¢ taki, iz mie-
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sien wskutek zbyt wielkiego naprezenia i napiecia albo sie na-
derwie lub tez w zupetnosci przerwie, wypadki takie sg znane,
ale zdarzajg sie na szczeScie bardzo rzadko. W przeciggu catej
mej karyery gimnastycznej (a ¢wicze od szkot Srednich poczgwszy),
zdarzyto mi sie tylko raz jeden podobny wypadek widzie¢, a na-
stgpito wtedy czesciowe pekniecie miesnia dwuglowego lewego ra-
mienia, z powodu nierozwaznego dzwigania do$¢ znacznego ciezaru
(58 kg.) jednoracz ciggiem. (C. d. n).

PRZY KELADY.

A. PORECZE (z boku — z uzyciem mostka).

Woltyze zawrotne i tgczenie tychze
utozyt

J. Waszkiewicz.

Cwiczenia poniz wymienione wykonujemy z rozbiegu odbi-
ciem obunodz, chwytem za obie porecze — tak w lewo jak i w prawo.
Porecz blizszg mostka nazywamy tylng, dalszg za$ przednia.

Skrécenia: zawr. zawrotny, pdp. = podpér, posr. zam. — posredni
zamach, por. — porecz, p. przednia, t. = tylna, zew. = zewnatrz, wew. =
wewnatrz, $rod. Srodek, okrak. = okrakiem, skrzyz. = skrzyznie, nozyc. =
nozycowy, zesk.  zeskok, ze$. = zesiad, spdj. = spojony, zawr6t. = zawrotka.

ZASTEP 1V.
1 1 Skok do podp. — zesk. za por. (ha mostek).
2. Przedmach zawr. poniz — zesk. za por.
3. Siad zawr. sp0j, na t. por. zew. — zesk. za por.

4. Przedmach zawr. do pdp. lezac przodem, stopy na t. por.
zesk. za por.

5. Siad zawr. okrak. na t. por. — ze$. zawr. do $rdd. por.

6. Zawrot, ponad t. por. do postawy w $réd. por.

7. Siad zawr. nozyc, na t. por. — ze$. zawr. za por.

8. Siad zawr. sp0j, na t. por. wew. — ze$. zawr. do $rod. por.

9. Siad zawr. skrzyz. na t. por. — ze$. zawr. do $réd. por.

10. Przedmach zawr. do pdp. lezagc przodem, stopy na obu
por. — zesk. zawr. do $réd. por.

ZASTEP I1.
1. Siad zawr. okrak. na obie por. — ze$. zawr. do $réd. por.
2. Zawr6t, ponad t. por. do pdp. — po$r. zam. — zawrdt,

ponad p. porecz.
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3. Siad zawr. spdj, na p. por. wew. — zawr6t, ponad p.
4. Siad zawr. okrak. na p. por. — ze$. zawr. do zesk. przed por.
5. Siad zawr. skrzyz. na p. por. — ze$. zawr. przed por.
6. Siad zawr. nozyc, na p. por. — ze$S. zawr. przed por.
7. Siad zawr. spdj, na p. por. zew. — ze$. zawr. przed por.
8. Siad zawr. nozyc, na obie por. — ze$. zawr. do $rod. por.

(nie puszczajagc rak).

9. Przedmach do pdp. lezac przodem, stopy na p. por. —
zesk. przed por.

10. Zawr6t, poniz ponad obie por. (przy doskoku dochwyt
1 reka).

ZASTEP 1.

Kazde ¢wiczenie od 1—9 poprzedza przeskok zawrotny po-
nad tylng porecz do podporu w S$rodku poreczy.

1. Posr. zam. — wyskok zawr. do postawy stopami na obie
por. — zesk. przed por.

2. Po$r. zam. — nozyce zawr. na t. por. (chwyt przed sobg) —
zawr0t, ponad p. por.

3. Po$r. zam. — potkole zawr. okrak. ponad t. por. — za-
wrot. ponad p. por.

4. Po$r. zam. — nozyce zawr. na p. por. (chwyt przed sobg) —
ze$. zawr. przed por.

5. Posr. zam. — potkole zawr. pkrak. ponad p. por. — za-
wrot. ponad p. por.

6. Posr. zam. — nozyce zawr. na obu por. (chwyt przed
sobg) — ze$S. zawr. przed por.

7. Posr. zam. — potkole zawr. obun6z ponad t. por. — za-
wr6t. ponad p. por.

8. Posr. zam. — potkole zawr. obunéz ponad p. por, — za-
wrot. ponad p. por.

9. Posr. zam. — wyskok zawr. do postawy stopami na p.
por. — zesk. przed por.

10. Zawrotka powyz ponad obie porecze.

ZASTEP I

Kazde ¢wiczenie od 1-9 poprzedza przedmach zawr. powyz.

1. Nozyce zawr. na t. por. — (chwyt przed sobg) posr. zam.
potkole zawr. okrak. ponad p. por. — zawrdt, powyz ponad p. por.

2. Nozyce zawr. na p. por. — (chwyt przed sobg) posr. zam.
potkole zawr. okrak. ponad t. por. — zawrdt, powyz ponad p. por.

3. Potkole zawr. okrak. ponad t. por. — posr. zam. — to
samo ponad p. por. — zawr6t, powyz ponad p. por.

4, Potkole zawr. okrak. ponad p. por. — po$r. zam. — to
samo na t. por. — zawrdt, ponad p. por.

5. Potkole zawr. okrak. ponad t. por. — po$r. zam. — pot-

kole zawr. obunéz ponad p. por. — zawrét. ¥4 obr. ponad p. por.
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6. Potkole zawr. okrak. ponad p. por. — posr. zam. — pot-
kole zawr. obun6z ponad t. por. — zawrdt /4 obr. ponad p. por.

7. Poétkole zawr. obun6z ponad L por. — posr. zam. — to
samo ponad p. por. — zawrdt. obr. ponad p. por.

8. Potkole zawr.obunéz ponad p. por. — pos$r. zam.— to

samo ponad t. por. —zawr6t. 42 obr. ponad p. por.
9. Nozyce zawr.na obu por. — (chwyt przed sobg) posr.

zam. — potkole zawr. obunéz ponad p. por. — siad skrzyz. zawr.
na t. por. — zawrdt, ponad p. por.

10. Zawrdt, ponad t. por. do pdp. — po$r. zam. — potkole
zawr. skrzyz. ponad p. por. — to samo na t. por. — nozyce zawr.
na obie por. — (chwyt przed sobg) odmachem do stania na re-
kach — w staniu *2 obr. — zesk. przed por. (bokiem).

B. KOLKA.
VWspierania w miejscu
utozyt

A. LANGIER, naczelnik »Sokotax w Nowym Saczu.

Skrécenia: zwieszenie  zw., réwnoracz 2rqcz., naprzemianrgcz ~ nptnracz.,
ramie ram., przedudzie przedud., lewy = 1, prawy  p., wspieranie
wsp., podpor pdp., chwyt chw prostj prost, ugiety ug., wy-
giety = wyg., wychwyt wychw. — Wszystkie Cwiczenia wykonuje sie ze
zwieszenia przodem o ramionach prostych, z chwytem za oba kotka.

ZASTEP IL

1. Zw. na p. przedud. w p. kétku -- p. reka na biodro
wsp. (rzutem lub ciggiem) do pdp. o ram. prost. — odmyk wprzod.
chw. za koétka ZW. 0 ram. prost.

2. Zw. lezac przodem, chw. oburgcz za p. kotko, obie stopy
w L /2 obrotu w 1 do zw. tukiem — wsp. jragcz do pdp.
0 ram. prost. opust do zw. lezac przodem — chw. za kétka —
ZW. 0 ram. prost.

3. Zw. na p. przedud. na p. przedbarku wsp. (1. noga za-
mach) opust do zw. tylem Zw. przodem o ram. prost.

4. P. rekg chw. za p. linke — wsp. do pdp. o ram. prost.
zeskok.

5. Zw. na p. przedbarku przodem w p. kétku — wsp. L rekag
do pdp. o ram. ug., réwnoczesnie zw. na p. przedbarku tylem —
zw. przodem o ram. ug. — zeskok.

6. Wsp. 1 rekg rzutem do pdp. o ram. ug. p. ram. w bok
zeskok.

7. Wsp. npmracz (L. ramie w bok a potem do pdp. po-
czem p.) do pdp. o ram. ug. — w ten sam sposéb opust do zw.
0 ram. prost.
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8. Wsp. ciagiem 2rgcz do pdp. o ram. ug. — przewr6t wprzod
do zw. o ram. ug. zeskok.

ZASTEP .

1. Wsp. rzutem 2rgcz do pdp. o ram. prost. nogi skurcz
zeskok.

2. Zw. tylem wykretem wracajgc do zw. przodem wsp.
ciggiem 2ragcz do pdp. o ram. prost. odmyk wprzéd o krzy-
zach wyg.

3. Wsp. wykretem npmracz (1. reka w bok a potem go pdp.,
kétko pod 1 pache poczem p.) do pdp. o ram. prost. w ten
sam spos6b powrét do zw. o ram. prost.

4. Zw. przewrotne — wsp. wychw. do pdp. o ram. prost.
tacznie odmyk wprzdéd o krzyzach ug. do zw. o ram. ug. — zeskok.

5. Chorggiewka na p. rece — wsp. npmracz do pdp. o ram.
prost. opust wstecz do zw. tylem zw. przodem wykretem —
zeskok.

6. Zw. przewrotne wsp. wychw. tylem do pdp. o ram.
prost. odmach wstecz do zw. o ram. prost. rozkroczka.

7. Zw. tylem wsp. npmrgcz do pdp. o ram. ug. opust
2ragcz wolno do zw. 0 ram. prost.

8. Zw. tylem o krzyzach wyg. wracajgc o krzyzach wyg.
do zw. przodem wsp. ciggiem 2rgcz do pdp. o ram ug. chwi-
lowy pdp. irgcz zZw. irgcz o ram. ug. — zeskok.

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny »Sok6k nr. 3 zawiera: Pomnik dla naczel-
nika Kosciuszki. Odezwa. — Trzydziestolecie Sokofa Iwowskiego. — Cwiczenia
ciata wedle ich fizyologicznej wartosci p. dra F. A. Schmidta (c. d.). Cwi-
czenia wolne na | zlot Sokotéow okregu krakowskiego. Cwiczenia wolne
na | zlot okregu stanistawowskiego. — Spra zwigzku polsk. Tow. gimn.
sokolich w Austryi. Sprawy zwigzku polsk. Tow. gimn. sokolich w pan-
stwie niem. Kronika. PiSmiennictwo glmnast i_hygieniczne.

»Sokét«  (organ sok. amer.) nr. 6 zawiera: Do druhdw naczelnikow
i dr. ¢wiczacych, odezwa. — Sztandar narodo Polskl — Marsz Sokotow.
Kilka stow o znaczeniu ¢wiczen fizycznych Koto w opiniach na-
szych pisarzy. Rozkazy do ¢wiczen (do atek) Sprawy Sokolstwa w Ame-
ryce. Kronika.

Nr. 7 zawiera: P&t roku. Precz z Niemcami. — Rocznica $mierci
Kilifiskiego. Cwiczenia laskami A. Osinskiego. Pentatlon p. dra A. Ra-
czynskiego. Rozwiniecie sztandaru gniazda Nr. VIII. Rozkazy do ¢wi-

czen (dodatek). — Sprawy Sokolstwa w Ameryce. Kronika.

»Kolo« nr. 6 zawiera: Notatki z wycieczki p. S. Hirscha (c. d.).— Lwow-
Zakopane-Poznari, p. dra J. Rzepeckiego (c. d.). — Korespondencye (Warszawa,
Moskwa). Zemsta pana Ignacego, humoreska, p. St. Wierzbickiego.
Sprawozdanie oddziatu kolarzy Sokota Iwowsklego za r. 1896. Kronika
Komunikaty. Literatura.
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»Sokol« c¢. 3 zawiera: O telocviku do spelych s lilediste lekarskeho,
p. dr. F. Lagrange (a d.). Telesna cviceni nasich pfedku, p. dr. C. Zibrt
(c. d.). — Nase telocvicny, IlI. Socialni vyznam telocviku, p. J. Kfen.
Nazor Zvingluv o cvicenich telesnych a srovnani jeho se snahami komenskeho,
p. F. Masek. Cviceni srdce a obehu kreonihu, p. F. A. Schmidt. Ptody
Joinvillu: O rohoyani, p. J. V. — Na pude ohrozene. Literatura. — Zprayy
jinonarodni. — Zprayy sloyanske. — Ruzne zprayy. — Oznameni knihkupecka.

Vestnik sokolsky nr. 6 zawiera: K nasi organisaci. — Zprayy.
Cyicebni yecery. Ruznosti.

Nr. 7 zawiera: Dojmy poslednich chwil. Zprayy. Cyicebni ve-
cery. — Ruznosti.

Nr. 8 zawiera; Slovo o cyiceni spole¢nych, p. A. Ocenadek. Sta-

tistika jednot sokolskich o kralostyi ¢eskem koncern r. 1896. — Zprayy.
Cyicebni yecery. Ruznosti.

Edmund Cenar. Wychowanie fizyczne w szkotach $rednich monarchii
austryackiej. Jest to krotkie ale nader tresciwe zestawienie rozwoju history-
cznego i statystyczne, pierwszorzednej wagi sprawy, jaka bezsPrzecznie jest
wychowanie fizyczne w szkotach. Pracg tg przystuzyt sie autor wielce polskiemu
pismiennictwu gimnastycznemu, w ktérem brak podobnej pracy dotkliwie
uczu¢ sie dawat. Polecamy to dzietko gorgco nauczycielom gimnastyki, kto-
rych obowigzkiem jest, wobec niczem niewyttdmaczonej apatyi ogotu, ener-
gicznie zajg¢ sie postulatami, podanymi przez autora na korcu swego dzietka,
a majacymi na celu nadanie sprawie wychowania fizycznego w szkotach ta-
kiego stanowiska, jakie mu sie stusznie nalezy.

KRONIKA

Wszechstronno$é. Tak rzadko mozna w dzisiejszych czasach spotkac
cztowieka, ktoryby wszelkie gatezie atletyki i sportu uprawiat i w kazdej z nich
do zdumiewajacych doprowadzat wynikow, ze przykiad podobnej wielostron-
nosci kazdego zaqué powinien. Dlatego tez podajemy kilka danych o miodym
atlecie J. P. Mullerze, z zawodu poruczniku inzynieryi, ktéry wkasnie do rzedu
wspomnianych przez nas ludzi nalezy. 1 tak: rzuca on kule wagi 52 kg. je-
dnoragcz bez rozbiegu na 5 m. 88 ctm. w dal — dyskus 27 m. 80 ctm.; prze-
bywa pieszo 402 m. w | m. 26 sek. — przebiega te przestrzen w 56 sek. — za$
37'/2 km. w 3 g. 28 sek. — skacze w dal 5 m. 90 ctm. — w wyz | m..75 ctm.
Oprécz tego zdobyt on tytut mistrza Skandynawii w ptywaniu i wioSlarce za
rok 1896. Chyba trudno o wiekszg wszechstronnosc.

Skok o tyczce na 3 m. 15 cm. w wyz udato sie wykona¢, jezeli mozna
wierzy¢ pismu Deutsche Turnzeitung, niejakiemu Eulerowi, 17stoletniemu gi-
mnazyaliscie w Hanowerze.

Bieg na szczudfach wyradza sie w prawdziwy sport; niedawno temu
odbyt Siﬁ nawet wyscig, przy ktorym wszyscy zawodnicy zaopatrzeni byli
w mniej lub wiecej wysokie szczudta. Zwyciezyt w tym wyscigu jeden student
z miasta Bordeaux, ktéry na 2 m. wysokich a 8 klg. ciezkich szczudtach prze-
byt 376 km. w 76 godz. 35 min.

Kilka dowodow niezwyklej sity. Atleta Fr. Stahr wspart 49'75 klg. pra-
woracz 25 razy, ten sam za$ ciezar w postawie zasadne] bez najmniejszego
przechylenia sie wspart 5 razy a 955 klg. z wielkim sktonem tutowia w bok
1 raz; Wilhelm Tiirk wspart 72-5 klg. w prawej rece a 682 klg. w lewej ro-
wnocze$nie — 762 klg. za$ porwal praworacz z ziemi; Beck wspart oburgcz
ciggiem 129 klg., wyrzucit za$ 1575 klg. Wszystkie powyzsze rezultaty sg po-
twierdzone przez naocznych, fachowych $wiadkow, ktorzy przed lub po ka-
zdem ¢wiczeniu ciezary wazyli, zastugujg przeto na zupeing wiare.
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Pisza nam z Petersburga, ze stynny sitacz i niezréwnany zapasnik polski
Pytlasinski, ktéry w walkach z najwybitniejszymi mistrzami zapaséw jak Ab-
sem, Niemanem, Rubinettim, Pierrim it. d. zawsze zwyciezcg wychodzit i stad
w calej prawie Europie w krétkim przeciggu czasu stawe niezwyciezonego ﬁl
skat, porzucit obecnie karyere zawodowego atlety prawdopodobnie z powodu
skutkow nieszczesliwego pottuczenia sie przy ¢wiczeniach ciezarami w Rydze,
i jako nauczyciel atletyki oraz zapaséw pracuje w towarzystwie »Atleticzeskoje
obszczestwo« w Petersburgu.

Znowu bieg z rodzaju maratonskiego rozstrzygniety zostat w d. | lutego
b. r. na przestrzeni miedzy Nizza a Monte Carlo. Do zawodoéw staneto 108
uczestnikow, z tych ledwie 15 catg droge przebiegto, reszta po drodze z wy-
Scigbw sie wycofala. Pierwszy przybyt do mety M. Alberti z Paryza, prze-
bywszy 40 kim. w 3 godzinach 18 min. — drugi Monauis z Avignonu (w 3
godz. 20 min.). Widzimy z tego, ze zaden z nich nie doréwnat tegorocznemu
zwyciezcy olimpijskiemu Loys, a tem bardziej anglikowi Hurst, ktory te samg
ilos¢ kilometrow przebyt w 2 godzinach 31 min.

Projekt zaprowadzenia szermierki obowiazkowej w szkotach S$rednich
przedfozony zostat niedawnymi czasy Ministeryum o$wiaty we Wioszech do
rozpatrzenia. Prawdopodobnie jednak nie zostanie on zatwierdzony, wieksza
bowiem cze$¢ oséb, od ktérych zalatwienie tego projektu zalezy, jest zdania,
ze szermierka nie nadaje sie dla miodziezy przed 15 rokiem zycia i ze wogdle
moze by¢ obok gimnastyki jako przedmiot uboczny uprawiana, niema zas po-
trzeby jako osobny obowigzkowy przedmiot jej zaprowadzac.

Bruslarsky Zavodni Club« urzadzit w dniu 31 stycznia b. r. na prze-
strzeni 400 m. wsrdd pieknej pogody doroczne swe zawody, ktére w Europie
od kilku lat taki rozglos juz sobie zyskaty, ze najlepsi tyzwiarze zjezdzajg sig
i to nieraz z daleka do Pragi, by w zawodach tych wzias¢ udziat. Przebieg
ich tego roku by} nastepujagcy: W biegu na 500 m. zwyciezyt iszy Boh. Po-
tucek z Pragi (50 sek.), 2gi Mil. Lillits z Budapesztu (50'/5 sek.). W biegu na
1500 m. iszy Boh. Potucek (w 2 min. 501/5 sek.), 2gi Lillits (w 2 min. 57'/5
sek.). W biegu na 5000 m. iszy Boh. Potucek (w 10 min. 40 sek.), 2gi J.
Pichler z Wiednia (w 10 min. 40% sek.). W biegu z przeszkodami (jedna 80
ctm. wysoka, dwie inne po 3 m. szerokie) zwyciezyt iszy Jar. Potucek z Pragi
(57 sek.), 2gi J. Weiss z Wiednia (572s se™-)- Za sztuczng jazde otrzymat na-
grode A. Element z Wiednia, za$ za skoki w dal pierwsza J. Weiss (4 m. 77
cm.), drugg Jar. Potucek (4 m. 23 cm.).

Wiedenskie czasopisma podaja, ze nagrode za E]azde sztuczng na tyzwach
otrzymat podczas zawodow przez jeden z tamtejszych klubéw tego roku urza-
dzonych, niejaki Gilbert Fuchs z Monachium (806‘/5 punktéw). Nagrode pier-
wszg za skok w dal na tyzwach otrzymat R. Meidinger z Berlina, drugg znany
Czech Jar. Potucek z Pragi. Pierwszy przeskoczyt 4 m. 88 ctm., tworzac tem
samem nowy rekord $wiatowy, drugi za$ 4 m. 46 ctm. Tak jeden jak drugi
skok nalezg do wyjatkowych na lodzie.

Kara za gre w pitke nozng. Gra w pitke nozng, zwlaszcza za$ na spo-
s6b amerykanski uprawiana, kosztuje tyle ofiar ludzkich corocznie, tyle po-
woduje kalectw i $mierci uczestnikow j?, mimo, ze str6j do zabawy uzywany
uzupetniajg tam réznymi rodzajami bandazy, poduszek, peruk, ktérymi ochra-
nlajg przed guzami nogi, piersi, plecy i glowe, ze rzady amerykanskie widzg
sie zmuszone chwyta¢ sie wszelkich srodkdw, by tej barbarzynskiej zabawie
zapobiedz. Wydajg tedy co chwila nowe ustawy, naktadajace wysokie grzywny
1 to nietylko na tych wszystkich, ktérzy w grze udziat biorg, ale nawet na
sedziow i widzéw. Niedawno temu postawit w Stanie Indiana deputowany
Dr. Pattersson wniosek, by na uczestnikéw gry naktada¢ grzywne od 25—100
dolaréw, lub tez kare aresztu az do 3 miesiecy, motywujac swoj wniosek tem,
ze gra w pitke nozng wigcej ofiar w jednym roku pochtania, anizeli wszystkie
sporty razem do tego czasu to uczynity.

Wyscigi na tyzach (ski) odbyty sie w lutym b. r. w Starkentach w Cze-
chach. Tytut mistrza przypadt Fr. Hronowi z Pragi. W skokach zwyciezyt
Steffens z Christianii, w biegu kobiecym panna Gassner ze Starkenbach.

Polo we wodzie. W poprzednim numerze zamiescilisSmy wzmianke o za-
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bawie w pitke tej nazwy i podaliSmy, ze w Anglii, Hiszpanii i Francyi polo
bywa czesto konno grywane. Niemniej wielka wzietoscig cieszy sie zabawa ta
u wszystkich towarzystw ptywackich Niemiec, Anglii i Ameryki, ktore ja we
wodzie ugrawiajq. Polega ona tak samo jak grana konno na tem, ze ucze-
stnicy zabawy starajg sie przerzuci¢ pitke popod bramke strony przeciwnej;
bramka ta wystaje jakie 3—8 stop ponad powierzchnie wody, a broni jej je-
den z grajacych, ktory nie oddalajac sig ani na krok, wciaz baczng uwage
zwraca¢ musi na to, by w danej chwili pitke odbi¢, on to jedyny z uczestni-
kéw stoi na statym gruncie caty czas (woda bowiem umysinie pod bramka
jest ptytsza), a nadto moze pitke dowolnie odbija¢, podczas gdy inni w czasie
zabawg ptywa¢ musza i pitke tylko jedng reka rzuca¢ i odbija¢ moga. Nie
otrzeba chyba dodawaé, jak z jednej strony zdrowa i korzystng jest ta za-
awa, z drugiej za$ strony, ile ¢wiczenia i wytrwalosci w ptywaniu wymaga.

Amatorzy kapieli w przyreblach zawigzali w Hamburgu osobny klub,
obecnie ledwo dwadziescia kilka oséb liczacy. Cztonkowie tego klubu odby-
wajg bez wzgledu na stan temperatury kapiele w zimie w umyslnie do tego
celu Wyrebﬁwan?/ch na_powierzchni lodu, rzeke pokrywajacego, miejscach. Ro-
zumie sie kapiele te nie trwajg dtugo i polegajg na kilkakrotnem zanurzeniu
sie w wodzie. Oprécz tego urzadza klub ten corocznie w drugie Swieto Bo-
zego Narodzenia zawody w ptywaniu na przestrzeni 50 m. Podobno kapiele
te wcale ludziom tym nie szkodza i wogdle wszyscy cieszg sie w zupetnosci
zdrowiem. W kazdym razie trzeba nielada odpornej natury I przyzwyczajenia,
by podobnych kapieli bez uszczerbku dla zdrowia uzywac, z drugiej za$ strony
nielada usposobienia, by w nich nawet upodobanie znajdowac.

Boisko na dachu urzadzita jedna ze szk6t w Nowym Yorku dla swych
uczniéw. Wyltozone asfaltem, zajmuje przestrzen 7800 stop (stopa = 0-3408 m.)
i jest z trzech stron ograniczone $cianka na 15 stop wysoka a z czwartej zie-
mnym nasipem tej samej wysokoéci. Ponad boiskiem rozpostartg jest siatka
druciana, ktdéra chroni pitki lub inne przybory do zabawy stuzace od stocze-
nia sie na sasiednie dachy, lub tez glowy przechodniéw. — Czysto amery-
kanski pomyst.

- MA- -

ODPOWIEDZI OD REDAKCYI.

Dzielnym Warszawiakom za zyczliwe zyczenia i zachete do pracy ser-
deczne dzieki. List Wasz tem milszym b?/i dla nas, ze pochodzit od rodakéw
dalekich od nas ciatem, a przeciez tak blizkich sercem I duchem.

Druhowi J. Kosmanowi w Husowicach na Morawie. Niewymownie nas
cieszy, ze bracia czescy tak przychylnie przyjeli wiadomos$¢ o wydawaniu na-
szego pisma, za poparcie dziekujemy, numer wysytamy.

taskawych wspdtpracownikdw naszych zamiejscowych, ktérzy prace swe
nadestali, przepraszamy, ze takowe dotychczas nie zostaly umieszczone; wing
tego nawat materyatu, wobec czego postanowilisSmy umieszcza¢ artykuty w tym
porzadku, w jakim nadestane zostaty.

Spis rzeczy: Zabawy i sport w zimie, nap. Dr. St. Rowiriski (dok.).

Kilka uwag o0 skutkach nieracyonalnej gimnastyki, zebrat Dr. med. M. Do-

linski (c. d.). Przykfady: a) Porecze, ulozyt J. Waszkiewicz; b) Kotka, uto-

zyt A. Langier. — Sprawozdanie z piSmiennictwa gimn. — Kronika. Od-

powiedzi od redakcyi. W dodatku: Zapasy, przez S. Rucinskiego i Z.
Wyrobka (c. d.).

Krakdéw. — Druk W. L. Anczyca i Sp.



