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LIGJOLiewiele juz dni dzieli nasze Sokolstwo od zlotéw w Wa-
Ayy' dowicach i Stanistawowie — od momentu, w ktérym
ono przed okiem szerszej publicznosci uwidoczni¢ ma

calg swojg tezyzne, wykazaé, ze z kazdym rokiem me-

Znieje i obejmuje coraz szersze warstwy i usprawiedliwia potozone
w niem stusznie nadzieje spoleczenstwa polskiego. — Tymczasem
ze zdziwieniem i przykroscig podnies¢ nalezy, ze dotychczasowe
rezultaty, dotychczasowa ilos¢ przysztych uczestnikow zlotu nie
usprawiedliwia zupetnie tych nadziei — a przykro tern bardziej,
ze poczyniono juz znaczne wydatki, ze poniesiono wiele trudéw
okoto przygotowania samych uroczystosci i odpowiednich ¢wiczen.
Stomiany zapal gasnie. Zamiast poteznie¢ z roku na rok, liczba
¢wiczacych stabnie, a niemal kazdy nastepny zlot wykazuje mniejszy
udziat uczestnikéw. | doprawdy wstyd nam przyzna¢, ze gdy za-
graniczne towarzystwa gimnastyczne i sportowe mnozg sie usta-
wicznie, gdy Czesi imponujg tysigcami swoich »Sokotow«, my nie
jesteSmy w stanie zapeti¢ jednego zlotowego boiska. Dziwna ta
apatya w naszem spoteczenstwie, gdy chodzi o éwiczenia fizyczne,
o gimnastyke, jakby$my nie byli potomkami tych dawnych Pola-
kéw, co to w znoju i trudzie, z szablg w dloni na rumaku spedzali
calg swa mitodos¢, cale swoje zycie. Umielismy sie uleczy¢ z nie-
jednej wady przesztosci, ale ta zaleta zacnych przodkdéw, to za-
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mitowanie do czynnego, energicznego ruchu, ¢wiczenia ciata —
nie wnikneta do$¢ w naszg nature. Rozne ciekawe wzgledy i wzgle-
dziki krepuja i powstrzymujg niejednego od brania udzialu w wy-
stepach »Sokota«, ktéry dla jednych jest zbyt demokratycznym, dla
drugich znéw czem$ w rodzaju cyrku. Ot6z pierwszym odpo-
wiemy, ze gimnastyka nie ma nic wspolnego z polityka i z osobi-
stymi przekonaniami, a dgzy jedynie do estetycznego wyrobienia
ciata, do wywotania w organizmie jedrnej sity i energii i wytwo-
rzenia tej zdrowej harmonii miedzy pierwiastkiem umystowym
a zewnetrznym ksztaltem cziowieka wedtug starej recepty Rzymian:
»in corpore sano mens sana«; drugich za$ zapyta¢ musimy, czy sa
Polakami? Jesli tak, to powinni rozumie¢ idee sokolska, dazaca do
odrodzenia spofeczenstwa naszego w zdrowiu, sile, jednosci i kar-
nosci i popiera¢ jg catg dusza. Tak wiec zlot ma by¢ popisem
wszystkich naszych sit gimnastycznych, niemal Swietem narodowem,
w ktérem ani jednego gniazda sokolego, ani jednego c¢wiczacego
brakowa¢ nie powinno. Gdyby wszyscy zrozumieli wazno$¢ tej
chwili, nie potrzebaby tej zachety, tego ogtaszania po gazetach
i formalnego chwytania za rekaw. Kto jest »Sokolem«, powinien
poczuwac sie sam do obowigzku i zgtosi¢ sie do swego naczelnika,
kto nim nie jest, niech zapisze sie bezwitocznie na cztonka i uczy
sie ¢wiczen poki czas. Jeszcze pora naprawi¢ dotychczasowg opie-
szato$¢. Kilka dni sumiennych i gorliwych préb wystarczy do wy-
¢wiczenia sie na zlot. A wiec spieszmy zgtasza¢ nasz udziat, aby
pokazaé, ze nasze spoteczenstwo ma jeszcze w sobie dos$¢ zapatu,
ze zamiast upada¢, poteznieje z kazdg chwilg. Tam na boiskach
zobaczymy sie i obliczymy nasze sity. r-

Jazda na kole ze stanowiska hygienieznego
napisat

Dr. A. RaczynskKi.

Wraz z wiosng nastaje czas, w ktérym sport kolarski budzi
sie u nas do zycia i czynu po drzymce zimowej. Drogi wszystkie
poczynajg sie roi¢ od kolarzy, wszystko, co sport mituje, oddaje
sie z zapalem jezdzie na kole. Zajecie sie szerokich k&t naszego
spoleczenstwa tg gatezig sportu nasuneto mi mysl, ze i wielu z czy-
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telnikdw tego pisma, jezeli nie wszyscy, sg zwolennikami jazdy na
kole, ze przeto nie byloby dla nich bez interesu dowiedzie¢ sie,
jak zapatrujg sie na nig takie powagi lekarskie jak Drwie Mendel-
sohn, Kelynack i Hammonn (w Nowym Jorku). Dlatego tez po-
stanowitem poda¢ w streszczeniu ich zdanie w tej sprawie, sadzac,
ze moze ktoremu z czytelnikow utkwi w pamieci po przeczytaniu
tych moich kilku stow jaka uwaga lub rada, ktéra mu sie przyda
W zyciu codziennem.

Wspomniane przez nas zapatrywania owych staw europejskich
i amerykanskich przedstawiajg sie w kréotkosci nastepujaco.

Gtowny udziat w jezdzie na rowerze biorg miesnie wyprostne
(extensores) konczyn dolnych i to wszystkich trzech stawow,
a w pierwszym rzedzie stawu kolanowego, potem biodrowego,
a wreszcie stopowego. W mniejszym stopniu czynne sg i inne mie-
$nie ciata, stad wniosek, ze jazda na rowerze jest wyborng gimna-
stykg i dla tych miesni, ktorych zazwyczaj mato sie uzywa. Prze-
miana materyi, t. zw. przyswajanie i wydzielanie jest zywsze niz
w zwyklych warunkach, stad pochodzi, ze po dtugiej jezdzie na
rowerze zmniejsza sie ciezar ciata. Cyklista Stephane, ktéry w prze-
ciggu 24 godzin przebyt droge 673.316 metrow, stracit na wadze
6'35 kilo.

Jazda na rowerze podnieca taknienie, nie nalezy wszakze przed
dtuzszg jazda je$¢ duzo, poniewaz jazda wptywa niekorzystnie na
trawienie. Gléwne dzialanie roweru na ustr6j wystepuje w zakresie
oddychania i krazenia. Staranne badanie 14 stynnych zawodowych
kolarzy wykazatlo nieszkodliwy przerost serca; nie wykazato zbo-
czenia w stosie kregowym — u wszystkich znaleziono nadmierny
przerost miesni uda i brzucha. Nawet w przypadkach Izejszych
wad sercowych jazda na rowerze po réwnych drogach pod bacznym
nadzorem moze odda¢ dobre ustugi. Osoby za$ majace zylaki, przez
odpowiednio uregulowane jezdzenie doznajg ulgi. Rowniez dobry
ma wplyw na bezsennosé.

Przeciwnie za$ nieodpowiedne jezdzenie kryje w sobie po-
wazne niebezpieczenstwa. Przez samg jazde utrudnia sie krazenie
krwi w ptucach, stad najwazniejszg sztukg w jezdzie na rowerze
jest umie¢ oddycha¢ nie ustami, lecz nosem. Jesli sie posiada te
sztuke, wptywa jazda korzystnie na gimnastyke ptuc. Potepia¢ na-
lezy szybkie i dalekie jazdy mitodziencow. Szkodliwemi sg rowniez
usitowania dostania sie na szczyt pagorkéw i jazda pod wiatr.
W czasie dhuzszej jazdy nalezy uzywac lekkich pokarméw, wy-
strzegac¢ sie uzywania wyskoku; kobiety nie powinny jezdzi¢ w cza-
sie miesiecznych stabosci, ubiér ich za$ powinien by¢ welniany
i przestronny, zatem bez sznurdwki. Najwieksze niebezpieczenstwo
jazdy na rowerze tkwi w nadmiernej czynnosci serca. Znanych jest
stosunkowo duzo przypadkow $mierci podczas jazdy lub wkrotce
po niej. tatwo to pojaé, jesli sie wezmie pod uwage nadmierne
natezenie podczas forsownej jazdy.

Kiedy za$ ona staje sie forsowna, czuje najlepiej kazdy sam
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po sobie, mianowicie czuje to po utrudnionem oddechu, szybszem
biciu serca i ktdciu w piersiach. Rozumie sie, ze przy takich obja-
wach najlepiej zaniecha¢ dalszej jazdy i dobrg chwile odpoczaé.

Nie powinni réwniez jezdzi¢ na rowerach ludzie starzy, oraz
cierpigcy na rozedme ptuc, nastepnie ludzie, ktorzy posiadajg biatko
w moczu, lub tez tacy, co wstali po ciezkiej chorobie.

Jak sie okazuje z tego, co$my tu naprowadzili, to nie ulega
watpliwosci, ze jazda na kole w odpowiedni sposéb uprawiana
i nie naduzywana jest dla zdrowych bardzo korzystng a nawet
przydatng. Kazdy jednak jezdzgcy winien w interesie wiasnego
swego zdrowia zachowal pewng miare i granice w umitowanym
przez sie sporcie, aby nie uledz nieszcze$liwym skutkom, jakie spo-
tykaja tych, ktorzy nie pomni wszelkich rad i uwag z iscie dzie-
cinng lekkomysIinoscia naduzywajg swych sit i zdrowia w zbyt
forsownej jezdzie na kole.

Kilka uwag o skutkach nieracyonalnej gimnastyki

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

Z kolei rzeczy wypada nam zastanowi¢ sie nad narzadem
oddechania, t. j. nad ptucami. By jednak dokladniej i zrozumiatej
rzecz przedstawi¢, musze pare stdw nadmieni¢ o mechanizmie od-
dechania. W oddechu bowiem rozrézniamy dwie fazy: wdech i wy-
dech. Pierwszy ma na celu wprowadzanie do ptuc $wiezego zapasu
powietrza, a drugi wydala powietrze juz zuzyte, niepotrzebnymi
produktami dla ludzkiego ustroju wysycone. Chcagc zaczerpnag¢ po-
wietrza, musimy w tym celu wywota¢ roznice pomiedzy parciem
atmosferycznem a parciem tego powietrza, ktére znajduje sie stale
w ptucach (fizyologia uczy, ze w ptucach znajduje sie pewna ilo$¢
powietrza, ktdrego na zewnatrz nie wydalamy). Do tego stuzy po-
wiekszenie klatki piersiowej, a przez to ptuc, i co za tern idzie,
rozrzedzenie w nim zawartego powietrza, skutkiem tego pod wpty-
wem parcia atmosferycznego dostaje sie do ptuc pewna ilo$¢ po-
wietrza z naszego otoczenia. Akt ten nazywa sie wdechem. Klatka
piersiowa powieksza sie w dwu gléwnie kierunkach, a mianowicie
na boki, i ku dotowi, stosownie tez do tego rozrézniamy dwa typy
oddechania: tor piersiowy, przy ktorym pracujg gtdwnie miesnie
powiekszajace klatke piersiowg na boki i ku przodowi, j. np. migsnie
miedzy-zebrowe, mostko-sutko-obojczykowe, piersiowe i t. d. i tor
brzuszny, przy ktérym pracuje gtdwnie przepona (tj. miesien od-
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dzielajacy jame klatki piersiowej od jamy brzusznej), obnizajac sie
ku jamie brzusznej.

Azeby za$ powietrze zuzyte, tj. to, ktdre oddato organizmowi
naszemu potrzebne sktadniki wydali¢, musimy zmniejszy¢ pojemnos$¢
klatki piersiowej i ptuc i poprostu sitg wyprze¢ nagromadzone tam
powietrze; w tym celu postugujemy sie antagonistami mies$ni, po-
wiekszajgcych objetos¢ tejze. Do antagonistow doda¢ musimy jeszcze
jeden bardzo wazny czynnik, a jest nim elastycznos¢ samej tkanki
ptucnej, czyli scianek pojedynczych pecherzykow.

Azeby wdech i wydech odbywat sie swobodnie i bez szkody
dla samych phluc, musza by¢ wszystkie drogi dla powietrza drozne,
a czynnos¢ miesni musi by¢ wspierana fizycznemi wiasnosciami
miazszu ptucnego i naodwrot. Staraniem wiec naszem powinno by¢
nie dopuszczac¢ ile moznosci nigdy do zakidcenia tej wzajemnosci.
Oczywiscie jedng z najwazniejszych rzeczy powinno by¢ staranie
o0 jak najdtuzsze i jak najlepsze falowanie elastycznosci migzszu ptu-
cnego, gdyz tg tylko wiasnie doktadnie wydechu dokona¢ mozemy,
i jezeli w czem gimnastycy najczesciej grzesza, to z pewnoscig
tutaj. A mam na mysli ¢wiczenia sitowe gérnej potowy ciala, tj. rak
i tulowia; we wielu bowiem razach azeby wykona¢ jakies wspie-
ranie, wytrzymanie lub tez dzwigna¢ znaczniejszy ciezar, wciggamy
znaczng ilo$¢ powietrza do pluc, a zesznurowawszy nastepnie glo-
$nig, pracujemy wszystkimi mies$niami tutowia i Kklatki piersiowej,
zapominajac zupetnie o wydechu lub dokonanie tego pozostawiajgc
litylko i jedynie sprezystosci i elastycznosci migzszu ptucnego.

Prawidta biologiczne i fizyologiczne muszg by¢ dla wszystkich
tkanek organizmu ludzkiego jedne i te same, a wiec jezeli nad-
sie niezdolnymi do pracy, to tez to samo musimy powiedzie¢
i 0 migzszu ptucnym i rzeczywiscie naduzywanie elastycznosci u tego
ostatniego doprowadza i to stosunkowo w bardzo krotkim czasie
do zupetnej albo czesSciowej jej utraty, stowem, prowadzi do rozedmy.

Mylitby sie ogromnie, ktoby sadzit, iz ¢wiczenia sitowe musza
w koncu do rozedmy doprowadzi¢; wprawdzie dzieje sie to czesto
a niestety nawet bardzo czesto, lecz to tylko dzieki temu, iz mato
kto wykonujac jakiekolwiek éwiczenie sitowe stara sie, lub tez moze
réwnoczesnie spokojnie i jednostajnie oddycha¢. Wyttomaczy¢ to
bardzo tatwo, zwykle bowiem, a $miem twierdzi¢, prawie ogolnie
porywamy sie do ¢wiczen sitowych bedac do ich wykonania za sta-
bymi, i dlatego ¢wiczagc zwracamy nan calg swoja uwage, zapomi-
najac 0 wszystkiem i azeby sie nie poszkapi¢, dobywamy ze wszyst-
kich miesni ostatnich sit, tak, iz podczas takiego ¢wiczenia kazdy
z miesni w nim udzial bioracy absolutnie do zadnej innej pracy,
chocby najmniejszej i najpotrzebniejszej, zdolnym nie jest.

Cwiczenia sitowe trzeba uwaza¢ za najwyzszy i najtrudniejszy
rodzaj, a kazdy ¢wiczacy musi miec taki zapas sit, azeby wykonujac
je, nie wyczerpywat sity miesni do ostatnich granic, lecz by maégt
podczas c¢wiczenia rowno i miarowo oddycha¢, oczywiscie mam tu
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na mysli te Cwiczenia, ktére przedewszystkiem wymagajg pracy
miesni oddechowych, jak np. wytrzymania w zwieszeniu, wspierania
i dzwigania ciezaréw, badZz to rekoma lub tez samg klatka pier-
siowg. Wprawdzie oddechanie przy wytrzymaniach lub innych éwi-
czeniach sitowych bardzo znacznie utrudnia wykonanie tychze, do
tego stopnia, iz niejeden nie jest wprost w stanie wykona¢ tego
¢wiczenia nie zapartszy dechu, lecz jest to tylko rzecza ciagtego
¢wiczenia i przyzwyczajenia. (C. d. n)).

I"RZY KLADY.

A. PORECZE (na koncu).

Woltyze okroczne i odwrotne
utozyt ZY K.

Skrécenia:  Okroczny okr., odwrotny = odwr., spojony = spgj.,
prawy = p., lewy = 1, noga = n., reka = r., porecz =por., podp6r = pdp.,
naskok = nask., zeskok = zesk., przodem do poreczy P., tytlem do pore-
czy = T. Wszystkie ¢wiczenia s3 podane w jedna strone; nalezy je przerabia¢

i w drugg strone.

ZASTEP IV.
(Wszystkie ¢wiczenia z podporu).

1. (P.) Przedmach okr. p. n. wprzéd — 1. n. wstecz — zesk.

2. (P.) Siad okr. p. n. na p. por. — zesiad do pdp. — zesk.

3. (T.) Siad okr. p. n. na p. por. — chwyt za sobg — siad
L n. nap. por. — zesk. w p. w bok.

4. (P.) Siad odwr. sp6j, na p. por. wewnatrz por. — zesk.
w bok ponad p. por.

5. (P.) Siad okr. skrzyzny p. n. na L por. — chwyt L r.
przed sobg — zesk. okr. w 1 w bok.

6. (T.) Siad okr. p. n. na 1 p. — zesiad do pdp. — zesk.

7. (P.) Siad odwr. spdj, na p. por. zewnatrz, por. — zesk.
w p. w bok.

8. (P.) Siad odwr. nozycowy na p. por. — 2 obrotu w 1 —
chwyt za sobg — zesk. odwr. w 1 w bok.

ZASTEP III.
1. (P. z nask.) Siad okr. p. n. na p. por. popod p. r. — siad,
odwr. sp6j, na 1. por. zewnatrz por. — zesk. w 1 w bok.

2. (P. z pdp.) Siad odwr. nozycowy na obie por. w p. — /2
obrotu w p. — chwyt za sobg — zesk. odwr. do $rodka por.
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3. (T. z pdp.) Siad okr. p. n. na p. por. popod p. r. — chwyt
za sobg — zesk. odmachem w przdd.

4, (P. z pdp.) Potkole okr. p. n. ponad p. por. od Srodka
do zesk.

5. (T. z pdp.) Siad okr. p. n. na L por. popod L r. — zesk.
okr. w 1. w bok.

6. (P. z nask.) Siad odwr. spdj, na p. por. popod p. r. —
zesiad do pdp. — zesk. odmachem wstecz.

7. (P. z nask.) Potkole okr. p. n. ponad 1 por. od $rodka
do zesk.

8. (T. z pdp.) Potkole okr. p. n. od $rodka ponad p. por. do
zesk. z '/i obrotem w 1

ZASTEP 1I.

1. (P. z pdp.) Przedmach odwr. ponad p. por. — przeskok
odwr. ponad 1. por.

2. (T. z pdp.) Potkole okr. p. n. ponad p. por. od $rodka do
pdp. — potkole okr. p. n. ponad 1L p. od $rodka do zesk. z '/4
obrotem w p.

3. (P. z nask.) Potkole okr. p. n. ponad p. por. od zewnatrz
do pdp. — potkole okr. 1. n. ponad p. por. od $rodka do zesk.

4. (P. z pdp.) Siad okr. p. n. na 1 por. ponad p. por. — siad
okr. L n. na p. por. ponad L por. z ’/2 obrotem w p. — chwyt za
sobg — przeskok odwr. ponad 1. por.

5 (T. z pdp.) Pétkole okr. p. n. ponad p. por. od zewnatrz
do pdp. — potkole okr. 1 n. ponad 1 por. od $rodka 00 zesk.

6. (P. z nask.) Siad okr. p. n. na p. por. ponad 1 por. —
chwyt p. r. za L por. — siad okr. tytem 1L n. na p. por. — zesk.
okr. w 1, w bhok.

7. (T. zpdp.) Potkole okr. p. n. ponad 1 por. od zewnatrz
do pdp. z '/2 obrotem w 1 naprzemianrgcz — posredni zamach —
przeskok odwr. ponad 1 p.

8. (P. znask.) Potkole odwr. ponad p. por. od zewnatrz do
pdp. —siadokr. 1 n. na p. por. ponad 1 por. — chwyt przed
sobg — zesk. odmachem wstecz popod p. r.

ZASTEP .

1. (P. z nask.) Siad. odwr. spdj, na 1 por. zewnatrz ponad,
p. por. — chwyt. 1 r. za p. por. — siad okr. tylem p. n. na p.

por. — chwyt za sobg — zesk. odmachem wstecz.
2. (T. zpdp.) Siad okr.p. n. ponad p. por. od $Srodka na L
por. popod Llr. — zesk. okr.w 1 w bok z ’'/2 obrotem w p.

3. (P. zpdp.) Koto okr.p. n. (ponad 1 por., potem ponad p.
por.) do pdp. — siad okr. 1. n. nap. por. od $rodka — chwyt p.
r. przed sobg — zesk. okr. w p. w bok.

4. (P. z nask.) Przeskok odwr. w p. ponad obie por.

5. (T. z pdp.) Potkole okr. p. n. ponad p. por. od $rodka do
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pdp. z przedmachem p. n. wprzéd — koto okr. p. n. do zesk.
z ’/4 obrotem w p.

6. (P. z nask.) Po&tkole odwr. okrakiem ponad p. por. od
srodka do pdp. — siad odwr. nozycowy w 1 na obie por. —
chwyt za sobg — przeskok odwr. ponad p. por. z *2 obrotem w 1

7. (T. z pdp.) Potkole odwr. w p. do pdp. — potkole okr. 1
n. ponad L por. od zewnatrz do pdp. — zesk. odmachem wprzéd
z '/2 obrotem w 1

8. (P. z nask.) Koto okr. p. n. (ponad p. por., potem ponad
L por.) z /2 obrotem w L naprzemianragcz do pdp. — potkole okr.
1. n. ponad 1 por. od Srodka do zesk.

B. STOtL WSZERZ.

Woltyze kuczne
utozyt
J. Waszkiewicz.

Cwiczenia poniz wymienione wykonujemy z rozbiegu, odbiciem roznem. Kra-
wedz blizsza mostka nazywamy tylna, dalsza, przednia, lewg lub prawa boczna.

Skrocenia: zesk. zeskok, wysk. ; wyskok, klecz. kleczny, odb.
odbicie, pos. = poskok, n. = noga, r. reka, kraw. — krawedz, pdp.
podpér, przed. = przednia, bocz. boczna, t. tylna.

ZASTEP IV.

1. Przedmach: (cecha: pod odbiciu obie nogi silnie kurczymy
ku piersi) — zesk. na most.

2. Wysk. klecz. 2 néz — zesk. z pomocag rak na most.

3. Wysk. klecz. | néz (druga zwieszona) — postawa 2 ndz,
wykrok — zesk. wprzéd.

4, Wysk. klecz. 2 n6z z '/4 obr. — pos. z pomocg rgk na
2 stopy, wykrok — zesk. (przodem) ponad bocz. kraw.

5. Wysk. na 2 stopy — zesk wprzdd.

6. Wysk. kuczno-kleczny (jedna n. stopa, druga kolanem)
prostujac noge postawng zesk. wprzod.

7. Wysk. na 2 stopy z F4 obr. — zeskok ponad przed,
kraw. (bokiem).

8. Wysk. na ! stope — zesk. wprzdd.

9. Wysk. na 1 stope z *4 obr. — zesk. ponad bocz. kraw.
(przodem).

10. Wysk. na 2 stopy z F+2 obr. — zesk. (tylem) ponad
przed, kraw.

W ¢wiczeniach od !—10 odbicie 2 néz, chwyt 2 racz za
tylng krawedz stotu.
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ZASTEP I11.

1. Pdp. 2 r. — wysk. klecz. 2 noz. — posk. wolny na 2
stopy — zesk. wprzod.

2. Pdp. | r. — wysk. na 2 stopy — zesk. ponad bocz,
kraw. (bokiem).

3. Pdp. | r. — wysk. Kkuczno-klecz. — prostujac noge po-
stawng, zesk. wprzdd z *4 obr.

4, Pdp. 1 r. — wysk. na | stope réwnoimiennie (np. lewa
reka, lewa noga) zesk. wprzdd z *4 obr.

5. Pdp. 1 r. — wysk. na | stope réznoimiennie (np. lewa
reka, prawa noga) — zesk. wprzdd z 2 obr.

6. Chwyt 2 r. za przed, kraw. i siad na nig — zesk wprzdd.

7. Chwyt 2 r. za bocz. kraw. i siad na nig z ¥4 obr. —
zesk. (przodem) nad bocz. kraw.

8. Chwyt | r. za przed, kraw. i siad na nig — zesk. wprzod.

9. Chwyt | r. za bocz. kraw. i siad na nig z y4 obr. —
zesk. ponad bocz. kraw.

10. Chwyt 2 r. za przednig kraw. — przeskok.

W ¢éwiczeniach od !—10 odbicie 2 n6z, od 1—5 chwyt za
tylng krawedz.

ZASTEP II.

1. Odb. 2 n. — wysk. klecz, wolny 2 n. — posk. wolny na
1 stop. — zesk. wprzdd.

2. Odb. ! n. — wysk. wolny na 2 stopy — zesk. wprzéd —
w locie okrgg czelny 2 ramionami.

3. Odb. | n. — wysk. wolny na ! stope — zesk. wprzéd —
w locie okrgg boczny 2 ramionami.

4, Odb. 2 n. —wysk. wolny na 2 stopy — zesk. wprzéd.—
w locie cecha przerzutna.

5. Odb. 2 n. — wysk. wolny na ! stope — zesk. wprzéd —
w locie cecha kuczna.

6. Odb. 1 n. — wysk. wolny na 2 stopy z F4 obr. — zesk.
(przodem) ponad bocz. kraw. — w locie cecha rozkroczna.

7. Odb. 1 n. — wysk. wolny na | stope z /4 obr. — zesk.
wprzéd — w locie cecha wykroczna.

8. Odb. 2 n. — wysk. wolny na 2 stopy z ¥4 obr. — zesk.
wprzéd — w locie cecha kleczna.

9. Odb. 2 n. — wysk. wolny na | stope z /4 obr. — zesk.
wprzéd — w locie cecha kuczno-kroczna.

10. Odb. i n. — przeskok wolny.

ZASTEP 1.

1. Chwyt 2 r. za t. kraw. — wysk. chytkiem (rece miedzy
stopami), zesk. z cechg przerzutna.

2. Chwyt 2 r. za bocz. kraw. — wysk. chytkiem #4 obr. —
zesk. chytkiem.
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3. Chwyt i r. zat. kraw. — wysk. z ¥2 obr. (tylem) — zesk.

z 2 obr.
4. Chwyt 2
. Chwyt 1

r. zabocz. kraw. — przeskok z ’/4 obr.
5 r. zabocz. kraw. — przeskok z /4 obr.
6. Chwyt 2 r. zaprzed, kraw. — przeskok chytkiem.
7. Chwyt 1 r. zabocz. kraw. — przeskok z '/2 obr. (tylem).
8. Przeskok wolny.
9. Chwyt 2 r. za t. kraw. — przeskok chytkiem.
10. Odb. 1 n. — przeskok wolny z cechg kleczna.
W c¢wiczeniach od | —9 odbicie 2 n.
Niektore powyzej wymienione ¢wiczenia wykonywujg sie w obie
strony.
=K ===

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny »Sokét« nr. 5 zawiera: Regulamin pocho-
dowy. Regulamin odznak shizbowych. — Cwiczenia ciata wedle ich fizyo-
logicznej wartosci. Dr. F. A. Schmldt (przekfad z niemieckiego). Cwiczenia
wolne, p. WE Janikowski (c. d.). Korowody p. E. Cenar (c. d.). Sprawy
2W|qzku poi. Tow. gimn. sok. w Austryi. — Sprawy zwigzku poi. Tow. gitnn.
sok. w panstwie niemieckiem. — Cwiczenia okazowe na zloty okregowe zwigzku
Sokotéw polsk. w panstwie niem. Kronika.

»Kolo« nr. 9 zawiera: Wycieczka kolarza na Mazury pruskie p. St. Ma-
jewski. — Wycieczka z Przemysla do Zakopanego p. Wk Mianowski (c. d.).
Wiedenska ankieta kolarska. Budowa toru Iwowskiego klubu cyklistow
(c. d.). — Druga wystawa kolarska w Berlinie (c. d.). — Termina wyscigow.
Korespondencye. Pogadanki techniczne. Kronika.

»Kolo« nr. 10 zawiera: Wycieczka kolarza na Mazury pruskie E
Majewski (c. d Wycieczki klubowe. — Budowa toru lwowskiego klubu
cykllstow Druga wystawa kolarska w Berlinie (c. d.?. Korespon-
dencye. Jaz a na kole ze stanowiska naturalnego sposobu leczenia (przekt.
z niem.). — Pogadanki techniczne. Kronika.

»Sokol« nr. 5 zawiera: Z pathologie zivota dnesni lidské spolecnosti.
Nase télocvicny. V. Vvznam a nkol statlstlky p. V. KukaA. — Télocvicné
obrazky z Japonska. Ptody Joinvillu p. J. V. (c. d). Na pude obro-
zen¢ VI. Nové ucebné osnovy télocvicné p. V. Karas. Literatura. —
Zpravy jinonarodni. Zpravy slovanské. Ruzné zpravy.

»Véstnik Sokolsk™« nr. 14 zawiera: O zlidovsni télocviku p. J. Klenka
(c. d.). Zpravy. Dodatek: Cvicebni vecery.

KRONIKA.

Przypominamy naszym czytelnikom, ktorzy tylko za I. pétrocze pre-
numerate uicili, ze w dniu i-go lipca rozpoczynamy juz ll-gie potrocze na-
sze%o Wydawnlctwa Wobec tego prosimy o jak najwczesniejsze wyréwnanie
rachunkow i odnowienie przedptaty, ktéra ledwie drobng kwote 60 cL wynosi.



Nowe gniazdo sokole. Za inicyatywg Dra Pawta Biedki i Stanistawa
Michalskiego zawigzano w Chrzanowie Tow. gimn. »Sok6k. Statut Tow. zo-
stat juz zatwierdzony przez c. k. Namiestnictwo. Zaraz po ukonstytuowaniu
sie Wydzialu wynajeto sale do ¢wiczen w domu nowo wybudowanym. Sala
ta jednak dopiero z kofAcem czerwca b. r. bedzie wykonczong i oddang na
cele Tow. CwiczeniaJednak juz sie zaczely (lib. bez przyrzadéw, bo tych Tow.
na razie nie ma zadnych) a kieruje niemi St. Michalski egz. naucz, gimn.
Jak sie dowiadujemy Kilku czionkow z nowego gniazda wybiera sie do Wado-
wic, aby wzig¢ udziat w éwiczeniach zlotowych.

Nowemu gniazdu zasytamy Szcze$¢ Boze.

Uroczyste otwarcie przystani wioSlarskiej odbyto sie w niedziele 23
maja na Wisle. Z dniem tym rozpoczety zostat formalnie tegoroczny sezon
wio$larski a wszelkie przybory oddane zostaly na uzytek cztonkéw. Szkoda
tylko, ze tak mata stosunkowo ilos¢ czionkéw Sokota krakowskiego korzysta
ze sposobnosci i oddaje sie tak zdrowemu i pozytecznemu sportowi. Pozwo-
limy sobie jednak na tem miejscu zwroci¢ uwage zarzadu oddziatu wioSlarzy,
by pilnie baczyt na okolicznosé, czy nowo przystepujalgy czlonkowie umiejg
ptywaé, o ile nam bowiem prywatnie wiadomo, to kilku z czynnych wioSla-
rzy o sztuce ptywania pojecia nie ma, a kazdy przyzna, ze to rzecz zanadto
niebezpieczna nie posiadajac tej umiejetnosci puszcza¢ sie todzig po Wisle.

Kursa gimnastyczne instrukcyjne. W jednym z poprzednich numeréw
naszego pisma wspomnieliSmy o uchwale wprowadzajacej w zycie Kilku lub
kilkunastudniowe kursa teoretyczne i praktyczne dla czionkéw z pojedynczych
okregéw sokolich.

Dzi§ mozemy z przyjemnoscig zaznaczy¢, ze mysl ta grona zwigzkowego
poczyna si¢ u nas przyjmowac, gdyz juz w dwdch okregach znalazta zastoso-
wanie. | tak we Lwowie odbyt sie kurs czterodniowy pod Kierunkiem E. Ce-
nara, W} Janikowskiego i Dr. T. Tyszeckiego; wzieto w nim udziat 7 ucze-
stnikéw z okregu Iwowskiego, pracujgc niezmordowanie od 8 rano do 12
w potudnie i od 3 popot. do 8 lub 9 wieczor, Program kursu obejmowat:
I. Teorye u) ¢wiczen wolnych na miejscu, b) ¢w. laska, c) pierwszej pomocy
w nieszczesliwych wypadkach 2. Cwiczenia praktyczne (z objasnieniem teore-
gyclinem)_: a) w mustrze zastepu i plutonu, ig) na drazku, poreczach, koétkach
i skoczni.

Na mniejszg skale odbyt sie podobny kurs w okregu rzeszowskim. Trwat
on_wprawdzie tylko kilka godzin, ale tez czas nan przeznaczony jak najsci-
$lej wyzyskano, chcac daé¢ uczestnikom jak najwiekszg sposobno$¢ wzhogace-
nia dotychczasowych swych wiadomosci fachowych. Program wypetnita lekcya
wzorowa, podczas ktorej uczestnicy mieli sposobno$¢ poznag, jak nalezy prze-
prowadza¢ lekcye poczawszy od ustawienia do éwiczen wspolnych a skonczy-
wszy na odstawieniu przyrzadéw, poczem przeprowadzono praktycznie (z ob-
jasnieniem teoretycznem) na drazku: wspierania przedudziem, na koniu: wolt,
okroczne i na porgczach: pochody. Po ¢wiczeniach odbyto sie posiedzenie
grona okregowego, na ktorem powzieto godng zaznaczenia i nasladowania
uchwate, aby na przyszie kursa przybywali uczestnicy z opracowanymiw domu
tematami. Kazdy z nich mianowicie ma dosta¢ do opracowania pewng grupe
¢wiczen, ktorg na nastepnym zjezdzie ma praktycznie przeprowadzi¢, poczem
nastapi omowienie i krP/tyka wypracowan. W kursie tym, ktory odbyt sie pod
przewodnictwem naczeln. »Sokota« w Rzeszowie K. Starego, wzieto udziat
niestety tylko trzech czlonkéw: Kowal z tancuta, Roszkiewicz z Tyczyna
i Stankiewicz z Ropczyc. SpodziewaC sig nalezy, ze w przysztosci znajdzie sie
wiecej cztonkéw, ktdrzy zrozumig potrzebe i korzy$¢ podobnych kursow'.

Wieczorek gimnastyczny czionkéw odbyt sie w Sokole krakowskim
w dniu 2 maja b. 1. Na program zlozyty si¢ Cwiczenia: ciezarami, na stole,
drazku, maczugami, zapasy 1 piramidy na koniach. Z wyjatkiem jednego
punktu programu, mianowicie C¢wiczen maczugami, ktére (wskutek zawodu
ze strony muzyki odbyly sie bez préby przy fortepianie) nie wypadly tak,
jakby wypas¢ byly powinny, zas’ru%uja na uznanie wszystkie inne ¢éwiczenia
tak ze wzgledu na ich trudno$¢ jak 1 na czysto$¢ w wykonaniu i $wiadczg
chlubnie o coraz wiekszej wprawie w ¢wiczeniach cztonkéw Sokota krakow-
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skiego. Wspomnie¢ tu nalezy przedewszystkiem o trudnem ¢wiczeniu na drazku,
wykonanem przez jednego z cztonkéw, mianowicie 0 staniu ciggiem na rekach
w poprzek. Jako nowosc w Krakowie wykonano piramidy na koniach.

Doroczne zawodﬁ migdzy uniwersytetami w Cambridge i Oxfordzie
skonczyly sie w tym roku zwyciestwem Oxfordu. Najlepszy wynik osiggnieto
w skoku w dal, bo 6.85 metra, bez odskoczni. Uniwersytety te stawne sg
z pielegnowania ¢wiczer fizycznych w Anglii, do$¢ powiedzie¢, ze zawody do-
roczne miedzy nimi odbywaty sie w tym roku poraz 34-ty. Jak zwykle jednak
zapat do zwyciestwa nie zdotat uchroni¢ ich od przesady, gdzie zbyteczne od-
dawanie sie cwiczeniom fizycznym i trenowaniu do zawodow staje sie uszczerb-
kiem dla postepu w naukach. Z biegiem czasu wyrobita sie nawet osobna
kasta studentow, liczaca niestety wiecej jak potowe ogolnej liczby, ktérych
poza areng ¢wiczebng nic na $wiecie nie obchodzi. Stosunki te dosadnie cha-
rakteryzuje jedno z pism humortyst cznych angielskich: Jeden z ojcdw napisat
do rektora uniwersytetu w Oxfordzie, jaka jest nalezyto$¢ roczna za nauke
i.. ile ma doptaci¢, jezeli jego syn oprocz wiostowania i biegania takze zyczy
sobie uczyc¢ sie pisaC i czytac?

Mistrzem w boksowaniu zostat $wiezo Anglik Fitzsimmons, zwyciezywszy
stawnego Kanadyjczyka Corbetta. W walce nie obeszio sie bez guzéw i krwi
rozlewu. Aczkolwiek boksowanie jest bezwzglednie najbardziej barbarzynskiem
ze wszystkich sportw — mimo tego zainteresowanie Amerykanéw byto z oka-
zyi tej walki nadzwyczaj wielkie; nawet rzad wyznaczyt 3000 dolaréw nagrody
dla zwyciezcy. Jeden z przedsiebiorow zaptacit 25.000 dolaréw za pozwolenie
do btyskawicznych zdje¢ fotograficznych walki dla kinetoskopu. To chyba
cokolwiek za duzo!

Kongres studentow wegierskich uchwalit rowniez odbywaé corocznie
zawody gimnastyczne, w ktérych sktad wchodzi¢ ma bieg, skok w dal, skok
wzwyz i rzucanie ciezarami. Pierwsze takie zawody prébne odbyty sie w osta-
tnich dniach w Nagyvarad.

Olbrzymi skok na tyzwach wykonat Amerykanin Andreus w St Paul
w czasie wyscigow na lodzie — bo 6-48 metr. Dla poréwnania dodajemy, ze
record $wiatowy w zwyklym skoku w dal wynosi 7'20'/2 mtr. (M. Rosengrave).

Szczegoblny rodzaj sportu pojawit sie w ostatnich dniach w Paryzu. Sg
to zawody w noszeniu ciezaréw na czas 1 odlegto$¢. Kazdy z uczestnikow
w zawodach, ktére majg trwac przez 5 dni z rzedu po 9 godzin dziennie,
musi z ciezarem wazacym 100 kilgrm. przynajmniej 12° kimtr. przebyé. Prze-
strzefi przepisana wynosi 100 kim., a wiec poniewaz arena ma 250 mtr. ob-
wodu, musi jg Wy?(rywaja,cy 400 razy z wymienionym ciezarem dokota obejsc.
Ci z uczestnikow, ktorzy zdotajg catg przepisang przestrzeh w ciagu tych pie-
ciu dni przeby¢, beda poklasyfikowani wedtug czasu, jaki na to zuzyli — inni,
ktérzy nie dosiegnag 100 kilometréw — podzieleni zostang wedtug liczby prze-
bytych kilometréw. Zawody odbywajg sie w tych dniach; o wyniku nie omie-
szkamy donies¢, ale zdaje sie, ze zwyciezcami beda zawodowi tragarze.

Popis »Sokota« krakowskiego, drugi w ubiegtym miesigcu, odbyt sie
w niedziele 30 maja w ogrodzie Strzeleckim, wobec okoto 2000 widzéw. Na
program z’roz%’fy sie: rej kolarzy, ¢wiczenia wolne, ¢wiczenia na przyrzadach,
¢wiczenia laskami, piramidy na koniach i drabinach i ¢wiczenia maczugami.
Z wyjgtkiem usterek w cwiczeniach laskami, ktorych sprawcami byty tylko
pojedyncze jednostki, Cwiczenia poszty wcale dobrze. W poréwnaniu z po-
Erzednim wieczorkiem, na szczegolne uznanie zastuguja ¢wiczenia maczugami,

tére przy dobrej muzyce poszty bardzo sktadnie.

Spis rzeczy: POki czas! — Jazda na kole ze stanowiska hygienicznego,
napisat Dr. A. Raczynski. — Kilka uwag o skutkach nieracyonalnej gimna-
styki, zebrat Dr. med. M. Dolinski (c. d.). —Przyktady: a) Porecze, ulozyt Zyk.
b) Stot wszerz, utozyt J. Waszkiewicz. — Sprawozdanie z piSmiennictwa gimn. —
Kronika. — W dodatku: Zapasy, przez S. Rucinskiego i Z. Wyrobka (c. d.).

Krakdw. — Druk W. £. Anczyca i Sp.



