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O BIEGU.

ZEBRAL
E. KUBALSKI.

/,3ieg bedac obok chodu naturalnym ruchem cziowieka, zaj-

7 muje oddawna jedno z pierwszorzednych stanowisk w dzie-

dzinie éwiczen fizycznych i daje wyborne pole do popisu

i wykazania indywidualnej sity i wytrzymatosci. Dla-

tego tez juz w starozytnej Grecyi, w tym klasycznym kraju roéwno-

miernego rozwoju ducha i ciala, stanowil on najwazniejszy moze

moment igrzysk (szczegdlnie olimpijskich), a nastepnie zaliczonym

zostat obok rzucania oszczepem, dyskiem, skoku i zapaséw, jako
cze$¢ sktadowa do zawoddw, zwanych pentatlonem.

Rozrézniano bieg na szybko$¢ i wytrwatos¢, a zasadniczg
metg byto stadyum = 1875 m- Bieg t. zw. »pojedynczy«, czyli na
odlegto$¢ jednego stadyum byt najzwyklejszym; przy biegu »po-
dwojnym«  (»Diaulos«) przebywano dwukrotnie wspomniang prze-
strzen, wreszcie w biegu na wytrwato$¢ (»Dolichos«) wynosita meta
od 7 do 24 stadyéw, czyli od 129479 m do 443928 m. Procz
tego czesto wspotzawodnicy przywdziewali na siebie zbroje ho-
plitow, czyli 6wczesnej piechoty, ztozone z miecza, chelmu, pance-
rza, tarczy i nagolennikébw i w ten sposéb wyscigiwali sie na
przestrzen 2 stadyow. Chodzito tu naturalnie w tym wypadku obok
proby wytrzymatosci o wyrobienie silnych i zahartowanych zo}-
nierzy. Grecy przed biegiem nacierali ciato oliwg dla nadania mu
gibkosci i zapobiezenia zbytniemu poceniu, a w czasie gonitwy
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wznosili okrzyki dla dodania sobie otuchy i zachety. Z osSwiatg
greckg przeszty tez d¢wiczenia fizyczne do Rzymian, tam jednak
zatracity swoj hellenski, estetyczny charakter, a zeszty do rzedu
cyrkowych popisow.

Autorowie starozytni wspominajg czesto o réznych znamieni-
tych biegach. Miedzy innymi Cezar w pamietnikach swych o woj-
nie gallickiej opowiada o spotykanych przez siebie Germanach, iz
piechota ich biegta rowno z jezdnymi, trzymajac sie grzyw konskich,
wskutek czego znaczne przestrzenie przebywa¢ mogta, w razie bo-
wiem zmeczenia piechur dosiadat konia, a wypoczety jezdziec biegt
znowu w poprzednio opisany spos6b. — U nas w Polsce, gdzie
kazdy niemal byl wrodzonym kawalerzystg, nie myslano wiele
0 biegu; wprawdzie mozni panowie i ksigzeta utrzymywali zawo-
dowych szybkobiegéw, jako t. zw. laufrow, wyprzedzajacych ich
pojazdy lub stuzacych do przesytania wiadomosci i listbw—jednak
byta to stuzba ptatna, nie myslaca o ¢wiczeniu muszkutéw, ale o za-
robku. Dopiero z koncem zesztego stulecia zwrdcono baczng uwage
na wychowanie miodziezy pod wzgledem fizycznym. W programie
Komisyi edukacyjnej obok musztry, palanta, wprowadzono bieg
badz samodzielnie, badz tacznie z innemi zabawami, jak np. gra
w palanta, ktora tak diugo istniata i nie wiadomo dlaczego w za-
pomnienie poszia.

W naszych czasach, gdy wobec przetezenia umystowosci czto-
wieka na niekorzy$¢ jego fizycznego rozwoju, uznano potrzebe
ksztatcenia ciata — zyskatl takze i bieg wiasciwe miejsce i znacze-
nie w rzedzie ¢éwiczen gimnastycznych. | stusznie! ze stanowiska
bowiem fizyologicznego jest on jednym z najdzielniejszych ruchéw,
ktére oddziatujg zbawiennie na organa oddechowe i serce — gimna-
stykujg je i wzmacniaja. Ze za$ te funkcye spetnia organizm ludzki
automatycznie, odruchowo, ze do przecietnego biegu nie potrzeba
zadnego, a przynajmniej bardzo matego skupienia energii i uwagi,
co z drugiej strony niezbednem jest przy wszelkich jednorazowych
wytezeniach, np. przy skombinowanem ¢éwiczeniu na przyrzadach,
stad bieg, jako ruch sam przez sie tatwy, pojedynczy, stanowi rze-
czywiste wytchnienie dla ustroju nerwowego i rozrywke dla ludzi
zmeczonych jaka$ umystowg pracg lub wysitkiem, stad tez bieg jest
podstawg wszystkich niemal zabaw i gier dziecinnych i towarzy-
skich, ktore tak ozywczo dziatajg na organizm ludzki.

Dlatego mylitby sie niejeden sgdzac, ze przez bieg wyksztatca
jedynie miesnie w nogach. Bieg jest gimnastyka ptuc i serca, a kto$
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dowcipnie sie wyrazil, ze nietyle biega sie nogami, co ptucami
i sercem. Stad tez pierwszy warunek biegu to zdrowe te dwa or-
gana. Racyonalne, mierne, bez wszelkiego wysitku bieganie moze
stabe ptuca wzmocni¢, ale nadmierne, ucigzliwe wyscigi bez odpo-
wiedniego przygotowania sig¢, czyli trenowania, mogg wywota¢ za-
palenie, rozedme ptuc lub krwotok i t. p. Bieg wywotujac trwate
rytmiczne pogtebienie oddechu rozszerza pojemnos¢ klatki piersio-
wej, albowiem aby wydali¢ calg ilos¢ kwasu weglowego, ktora sie
wskutek gtebokiego oddechania w ptucach nagromadza, potrzebng
jest zdwojona czynno$¢ ptuc, ktdre w calej swej rozciggtosci biorg
udzial w tej pracy, co szczegOlnie dla rozwijajgcych sie wattych
organizmoéw jest bardzo zbawienne. Co za$ serca dotyczy, to czyn-
nos¢ jego wskutek szybkiego oddechania i ruchu miesniowego nég
wzmaga sie i powieksza 6 a nawet 8-krotnie; puls z 60 rosnie do
180 i 200 uderzen, a krazenie i przemiana krwi odbywa sie W przy-
spieszonem tempie. Z tej przyczyny lekarze, do ktérych wihasciwie
obserwacye i opis tych zjawisk nalezy, a w szczegolnosci Dr. Fr.
Schmidt w dziele swem o »C¢wiczeniach ciata wedle ich fizyolo-
gicznej wartosci« uznaje obok ptywania i chodzenia pod gore bieg
powolny (ciagly) za bardzo tegi Srodek racyonalnej gimnastyki.

Postawa do biegu winna by¢ skupiona, lecz nie wymuszona.
Stréj niech bedzie lekki, nie krepujacy, z wyjgtkiem pasa szero-
kiego, opinajacego brzuch. Ciato nachylone lekko tutowiem wprzod;
rece zgiete pod katem prostym z zaciSnietemi piesciami przytozy¢
nalezy swobodnie do piersi, aby przez podanie w tyt ramion zyskac
glebszy oddech i energiczniejszy rzut, ktéremu zwiste rece prze-
szkadza¢ moga.

Dla uniknigcia zmeczenia, tudziez kurzu, ktory wskutek gte-
bokiego oddechania przedosta¢ sie moze do phuc, oddecha¢ nalezy
ile moznosci nosem. BiedZz mozna albo na palcach, albo na ca-
tych stopach, nigdy jednak na pietach, na ktére nastepujemy je-
dynie przy chodzie, przyczem musimy juz noge pozostawia¢ diuzej
na ziemi, zanim cata stopa jej dotknie, podczas gdy w biegu, zwikasz-
cza szybkim, rozchodzi sie wikasnie o to, aby stope jak najpredzej
oderwa¢ od ziemi i odbi¢ sie nig jak najsprezysciej.

(C. d. n)
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PRZY KELADY.

A. CWICZENIA WOLNE

na Ill. Zlot Sokolstwa Polskiego w South Bend, Ind. ¥
Opracowat A. Osinski.

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona w dét (rece w pies¢ zwiniete),
ruch mierny, takt i. 2. 3. 4 Kazdy obraz cztery razy w lewo lewg noga
w 16-tu taktach, cztery razy w prawo prawg noga w 16-tu taktach, poczem
8 razy w lewo i w prawo w 32 taktach, razem w 64 taktach.

Obraz |I.

1. Ramiona w przod (potozenie reki: promien);

Lewg wykrok.

2. Ramiona (lukiem do $rodka w dot) w przdd i rownoczesnie
skurcz (2 piescie na sutkach);

Lewg zakrok.

3. Ramiona w pion zewnatrz (lukiem w dot prawe przed le-
wem), dionie do przodu;

'/t obrotu w lewo do postawy rozkrocznej (zwracamy sie na
pietach).

4. Ramiona bokiem w dot;

Lewg przystaw do prawej (postawa zasadna).

Obraz II.

1. Ramiona w pion zewnatrz (dtonie do przodu);

Lewa zakrok.

2. Ramiona w bok (grzbiet tukiem w dot) prawe ramie przed
lewem;

*/4 obrotu w lewo do postawy rozkrocznej (zwracamy sie na
pietach).

3. Lewe ramie w pion, skos, prawe ramie wstecz (potozenie
reki tokiec);

*l4 obrotu w lewo do postawy wypadnej, lewg ugnij (zwra-
camy sie na pietach).

4, Ramiona w bok (grzbiet), poczem w dot;

Lewg noge (w bok), przystaw do prawej, post, zasadna.

Obraz III.

1. Ramiona w bok (potozenie reki: grzbiet);
Lewg wykrok.
2. Ramiona w pion, (tukiem w dot do srodka na zewnatrz)

prawe przed lewem, (dionie do przodu);
Lewg przystaw do prawej, rozkrok prawa.

*) Przedruk z »Sokotax: ameryk.
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3- Ramiona w pion, skos, (tukiem w dét) prawe ramie przed
lewem (dtonie do przodu);

'/4 obrotu w lewo do postawy wypadnej, lewag ugnij (zwra-
camy sie na pietach).

4. Ramiona w bok (grzbiet), poczem w dot;

'/, obrotu w lewo, prawg noge w bok przystaw do lewej,
postawa zasadna, (zwracamy sie na lewej piecie).

Obraz V.

1. Ramiona w przéd (promien), roéwnocze$nie skurcz (piescie
na sutkach);

Lewg wypad w przdd, (lewa ugnij).

2. Ramiona w bok (grzbiet), tukiem w dot;

Lewg kleknij wstecz.

3. Lewe ramig, krycie wierzch (przedbarka poziomo ugieta,
w wysokosci czola), prawe ramie wstecz, potozenie rgk tokiec;

*l4 obrotu w lewo, prawa unik, lewg lekko ugnij (obracamy
sie na przedstopiu lewej nogi).

4. Ramiona w bok (grzbiet), poczem w dot.

Prawg noge w bok przystaw do lewej, postawa zasadna.

Obraz V.

1. Ramiona w przod (promien), wielkie palce na wierzchu;

Przysiad.

2. Ramiona w dot, (tacznie nogi wyrzué wstecz) do podporu
lezgcego tytem, nogi spojone, krzyz miernie wygiety, gtowa nieco
wzniesiona w gore;

3. Prawe ramie w pion, skos (cios wierzch), lewe ramie ugiete,
przedbarka spoczywa na tutowiu (fukiem z dotu w pion).

Nawr6t do postawy przysiadnej, réwnocze$nie '/2 obrotu
w lewo do postawy wypadnej w przéd (prawag ugnij).

4. Ramiona w bok (grzbiet), poczem w dot;

Prawg noga w bok, przystaw do lewej, postawa zasadna.

B. DRAZEK.
Wymyki wywijaniem, z naskoku i ciggiem
utozyt H. GASIOROWSKI,
cztonek grona nauczycielskiego w Kotomyi.

Skrécenia: zwieszenie = zw., przodem = prz., tylem — tyt., pra-
wy = pr., lewy = 1, zewnatrz = zewn., wewnatrz = wewn., nachwyt =
nchw., podchwyt = pdchw., dwdjchwyt = dwchw., wymyk = wym.

ZASTEP 1V. (drazek po barki).

1. Zw. prz. nchw. — zw. lezgc pr. przedudziem zewn. rgk —

wywijanie — wym. — opust do zw. prz. i zeskok.
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2. To samo lewem przedudziem.'

j. Zw. prz. nchw. — zw. lezac pr. przedudziem wewn. rgk —
wywijanie — wym. — zmiana w pdchw. — odmyk.

4. To samo pr. przedudziem.

5. Z naskoku wym. prz. pdchw. — odmyk.

6. Z naskoku wym. prz. dwchw. — odmyk.

ZASTEP IlI. (drazek flosieznie).

t Z naskoku wymyk prz. nchw. — zmiana w pdchw. —
kleczka ! noz. — odmyk.
2. Zw. prz. — przewlek n6g do zw. przewrotnego tylem —

wym. tyt. — odmyk.

3. Zw. lezac pr. przedudziem zewn.— wywijanie — wymyk —
pr. reka uch. — zesiad okroczny prawg noga.

4. To samo lewem przedudziem przeciwnie.

5. Z naskoku nchw. wymyk sko$ny w prawo (wymyk przo-
dem z ‘/2 obrotem do podporu tytem) — odmyk.

6. To samo w lewo.

ZASTEP 1. (drazek doskocznie).

1. Zw. prz. nchw. — wydzwig (wymyk ciagiem) — opust cig-
giem do zw. prz. z poziomkg n6g — zeskok.

2. Zw. prz. nchw. przewlek ndg — wydzwig tylem — ze-
skok wprzéd.

3. Z naskoku wymyk pr. przedudziem zewn. rgk nchw. —
podmyk.

4. To samo lewem przedudziem.

5. Z naskoku wymyk pr. przedudziem wewn. rgk nchw. —
pr. reka w pdchw. — zeskok okroczny 1 nogg z ¥4 obrotem w pr.

6. To samo lewem przedudziem przeciwnie.

ZASTEP 1.
1. Zw. prz. nchw. skrzyznie — wymyk prz. — zmiana
w pdchw. — kleczka obunoz — odmyk.
2. Zw. prz. pdchw. — przewlek nog — wydzwig tyt. — opust
wprzéd do wagi tyt. — zeskok.

3. Zw. nchw. lezac na przedudziach 2 noz rozkrocznie zewn.
rgk — wywijanie — wymyk — opust do zw. lezagc na przedu-
dziach — zeskok wolny z przedudzi.

4. Zw. nchw. lezagc na przedudziach 2 noz spojon. wewn.
rgk — wywijanie — wymyk — odmyk wolny z przedudzi.

5. Zw. prz. nchw. praworgcz (L. r. chwyta za przegub) wy-
myk — dochwyt drugg rekg pdchw. — odboczka w pr.

6. To samo leworacz, przeciwnie.
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OdpowiedZz na pytanie w nr. 8 zawarte.

W sprawie mostka sprezystego, poruszonej przez nas w po-
przednim numerze, otrzymalismy z réznych stron kilka mniej lub
wiecej trafnych odpowiedzi; najlepszem okazato sie rozwigzanie tej
kwestyi przez p. W. Pienkowskiego, diugoletniego nauczyciela
i wihasciciela zakladu gimnastyki i atletyki w Warszawie, dlatego
tez podajemy czytelnikom po doktadnej rozwadze i po nalezytem
praktycznem wyprobowaniu projekt mostka sprezystego jego po-
mystu, ktéry wymaganiom w odnosnem pytaniu przez nas posta-
wionym najlepiej odpowiada.

Mostek rzeczony skiada sie, jak to wskazuje rysunek jego na
str. ito, fig. i. umieszczony, z trzech gtéwnych czesci, mianowicie:
z dwdch desek, z ktérych gérna G G nachylona jest do dolnej B B,
stanowigcej podstawe, pod katem mniej wiecej 35 0 stopni, oraz z pod-
stawki F F umieszczonej pomiedzy owymi dwoma deskami i przy-
legajacej do nich szczelnie. Do czesci skiadowych tego mostka
nalezy nadto takze blacha D D D, ktéra wpuszczona w drzewo,
spaja na to ctn dokota szczelnie obie deski w miejscach gdzie sie
z sobg schodzg i t3gczg. Co sie tyczy wymiaréw innych czesci
mostka, to najodpowiedniejsze sg nastepujace: a) Dtugos¢ A A deski
podstawowej ma wynosi¢ o‘go m, jej szeroko$¢ B B 0-44 ni, gru-
bos¢ ee zas 3'/2 ctm; b) dtugos¢ deski gérnej G G, stuzacej do
odbicia, ma wynosi¢ 078 m, za$ grubos¢ H H 3 ctm; szeroko$¢
naturalnie musi by¢ taka, jaka jest u deski podstawe tworzacej,
c) wysokos¢ statej podstawki umieszczonej mniej wiecej w potowie
dtugosci podstawy, ma wynosi¢ okoto 33 ctm.

Doda¢ wreszcie nalezy, ze na deske gorna, ktéra ma stuzyc
do odbicia, nalezy uzywac¢ deski nadzwyczaj silnej i o ile moznosci
jak najbardziej sprezystej, dobrze tez jest pokry¢ cze$¢ po za pod-
stawg wystajacg skorg, przez co zapobiega sie $liskosci, a odbicie
staje sie pewniejszem; celem unikniecia zas, by mostek podczas
odbijania sie od niego nie posuwat sie po podtodze, pokrywa sie caty
spod podstawy lub tez tylko krawedzie gutaperka, albo tez zwy-
ktem suknem.

Mostka, ktérego opis podalismy, a ktory, jak wspomnielismy,
jest pomystem p. Pienkowskiego, uzywa tenze w swym zakladzie
od lat kilku ku najwyzszemu swemu zadowoleniu; i w Krakowie
takze zbudowano wedle tego opisu podobny mostek sprezysty,
a kilkakrotne proby przekonaly, ze ma daleko wieksze zalety
i 0 wiele wiecej jest praktyczniejszy od tych mostkéw, jakich do-
tychczas uzywalismy, zwlaszcza, ze daleko, lepiej odbija, a nadto
mato zajmuje miejsca i tatwo jest przenosny.



Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny »Sokét« nr. 8 zawiera: PoSwiecenie sztan-
daru sokolego w Bochni. — Zlot Sokotéw okregu krakowskiego w Wadowi-
cach (c. d). — I. Zlot okregowy w Stanistawowie (c. d.). — Cwiczenia ciata
wedle ich fizyologicznej wartosci (c. d). — Sp raw% ZW|qzku poi. gimn. Tow.
sokolich w Austryi. — Sprawy ZW|qzku polskich gimnast. Tow. sokolich
v& parllstme niem. — Pomiar sit uczniéw gimnazyum stanistawowskiego. —

ronika

»Sokok, organ Zwiazku Pol. Tow. sokolich w Stanach Zjedn. P. Am.
zawiera: Odezwa Komitetu udowy pomnika dla Tadeusza Kosciuszki. — O do-
niostosci o$wiaty przez Witolda Leitgebra. — Sprawy Sokolstwa na zlocie. —
Odezwa do druhéw Sokotéw. — Na zlot (wiersz. — Nowa siedziba. — Jazda
na kole ze stanowiska naturalnego sposobu leczenia przez dr. L. Winternitza
(tumaczyt K. H.). — Nasz cel, wiersz K. Nowickiego. — Kronika. — Raport
ogolny z ruchu gniazd ZW|qzku Sokotéw Pol. za miesigc maj.

»Koto« nr. 15 zawiera: Wycieczka kolarza na Mazury pruskie, przez
St. Majewskiego. — Notatki z podrézy na kole przez Styrye, Karyntye, Kraing,
Istrye do Tryestu i Wenecyi, skreslit Wt. Mianowski. — Sprawozdanie urze-
dowe L. K. C. z wyscigow galicyjskich, odbytych na torze L. K. C. dnia
18 lipca 1897. — Wielka nagroda lwowska. — Propozycye wyscigow polskich
cyklistow. — Tory Krolestwa. — Pogadanki techniczne. — Zakaz jazdy na
kole w Zakopanem, nap. H. Hemermi®.— W. T. C. w todzi. — Korespon-
dencye. — Kronika warszawska. — Kronika.

Nr. 16 zawiera: Wycieczka kolarza na Mazury pruskie, S. Majewskiego. —
Notatki z podrozy na kole przez Styrye, Karyntye, Kraing i Istrye do Tryestu
i Wenecyi, W. Mianowskiego. — W sprawie odeskiej afery. — Wyscigi polskie
w Buffalo. — »Hasto« ofiarowane przez Zygmunta Noskowskiego Kotu $pie-
wakow przy Warsz. T. C. — Pogadanki techniczne (tancuch). — Kronika
berlinska. — Korespondencye: z Lipinek, z Wiednia. — Nowe patenta. —
Wielka Iwowska nagroda. — Wyscig dam w Warszawie. — Tory krolestwa. —
Kronika warszawska. — Biedni my cyklisci. — Z cyklu bajek dynasowskich
Gasiora). — £0dz (sprawozdanie z wyscigow 8. sierpnia). — Propozycye wy-
scigobw miedzynarodowych na torze L- K. C._ (16 wrzesnia). — Wyscigi pol-
skich cyklistow 15 sierpnia (sprawozdanie). — Z dziedziny techniki, fabrykacyi
i handlu. — Kronika. — Literatura. — L- K. C. — Naprawa pneumatykow —
Ogtoszenia.

»Sokol« nr. 8 zawiera: O télocviku dospélych s hledisté lekarského,
n. Dr. F. Lagrange. — S[}'.:IS Augela Morsa, professora fysiologie na universite
w Turyné: O telesne vychové mladeze a ruch we svété t8locviéném jim vzbu-
zeny przez V. Texa. — Nutnoste a vliv cvicena télesnych na ducha cloveka,
pokusna studie. Napsal I. Kren. — Plody Joinvillu pis¢ J. V. — Prostua cvi-
ceni pro télocvicno slavnost svycarského svazu v Schaffhausenacli ve dnech
24—27 cervenec 1897. — Osnowa cviceni pro skoly obecné navrhuje F. To-
letisky. — Osnova her pro skoly obecné a méstanské, zestavii I. Klouka. —
Na pude ohrozene — Slavnost svéceni praporu »Dusana situcho«, a verejné
cviceni v Bélehradé srvském ve dnech 13 a 14 cervna t. r. — Zpravyjlno-
narodni. — Zprévi slovanské. — Ruzne zgrav?/

Veéstnik Sokolsky nr. 22 zawiera: Ukoly Sokola ve verejnem zivoté. —
Statistika jednot sokolskych v kralostvi Ceskéin kofcem r. 1896. — Zpravy. —
Cvicebni vecery. — Ruznosti.

Prosza nas 0 zamieszczenie:

Nr. 8 (na sierpien) »Przewodnika zdrowia« (Czarnowski, Berlin, Karl-
strasse 32) wyszedt i zawiera: Nauka z Katastrof kolejowych. — Zjazd lekarski
w Berlinie (dok.). — Na czem polega szkodliwo$¢ noszenia maczkowanej bie-
lizny? — Wrazenia z podrézy zdrowoznawczej. — Przestrogi i rady. — Rozmai-
toscl. — Pi$miennictwo. — Od wydawnictwa. — Dodatek z ogtoszeniami.
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Tamze w rubryce »Pismiennictwo« znajdujemy nastepujacg ocene dzietka:
Gimnastgka domowa bez nauczyciela i przyrzadéw dla dzieci i dorostych, dla
zdrowych i chorych. Objasnione 50 rycinami z dodatkiem ¢wiczen z pitka.
Warszawa. Naktadem M. Arcta. Cena 50 fen.

»Cafta tajemnica dobrego wychowania na tem zalezy, aby ciato i umyst
rownomiernie wyksztaici¢, aby utrzymac nalezyta miedzy niemi réwnowage,
abl)(/ zadnej wiedzy nie zaniedba¢, nie pozwoli¢ zadnej zbytecznie wygorowac
z rzywdzLi uszczerbkiem drugiej. Zbyteczne rozwiniecie sie nerwow
i zaniedbanie pracy muskularnej jest najwiekszg wadg terazniej-
szego spoteczenstwa«. Te stowa niezapomnianego Jana Sniadeckiego, wiel-
kiego mysliciela i obywatela, wygtoszone na poczatku biezacego stulecia w wy-
bornej ksigzce »0O fizycznem wychowaniu«, majg i dzisiaj to samo wazne zna-
czenie. Podana w ksigzeczce tre$¢ doborowa obznajamia nas, w jaki sposob
mozna sig starac o wzmocnienie ciata gimnastyka pokojowa. Szczegdlng zalety
dzietka jest zwracanie uwagi na znaczenie Swiezego powietrza, jako tez na
nalezyte oddychanie przy wykonaniu poszczegoélnych ¢éwiczen. Dzietko to
nalezy do najlepszych w tym kierunku i powinno znale$¢ jak najwieksze roz-
powszechnienie, zwiaszcza, ze jest takze taniem.

Wspomnienie posmiertne.

W dniu 2 sierpnia b. r. zmart w Krakowie jeden
z pierwszych wieszczdéw obecnej doby, $p. Adam Asnyk,
wieloletni czionek tamtejszego Towarzystwa gimn. »So-
kok«. Wiedzac dobrze o tem, ze oSwiata, ktorej szerze-
nie bylo hastem i celem jego zycia, jedynie przy réwno-
miernej uprawie ¢wiczen fizycznych korzystnie rozwijac
sie moze, nalezat do rzedu ludzi, ktorzy te strone wy-
chowania spotecznego na kazdym kroku popieraja. My-
Slom za$ swym i uczuciom dawat niejednokrotnie wyraz
w przepieknych swych strofach, ktére w diugie lata
krazy¢ bedg miedzy Sokolstwem polskiem jako droga
pamigtka po tym, ktéry wprawdzie ciatem nas opuscit,
lecz ktorego duch zy¢ bedzie nieSmiertelnie w ptodach
jego tyloletniej pracy dla spoteczenstwa i Ojczyzny.

To tez gdy powszechna zatoba kraj nasz okryla,
a kazdy, w ktérego tonie polskie serce bije, zgon Nie-
zapomnianego Adama optakuje, i my, ktorym zawsze
spieszyt z zyczliwem poparciem i pomocg, a jako wy-
znawcy tych samych mysli i ideatow, zegnamy Go tem
krotkiem wspomnieniem.
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KRONIKA.

Z powodu wyjazdu Dr. M. Dolinskiego na kongres lekarzy w Moskwie,
musimy dalszy ciag jego pracy p. t.. Kilka uwag o skutkach nleracyonalnej
gimnastyki« odtozyc do przysztego numeru.

W ostatnim numerze »Przewodnika gimnastycznego« podaje I. Mazur
pomiar sit uczniéw gimnazyum stanistawowskiego. Chyba nie potrzeba do-
dawac, jak J)ozyteczneml sg podobne zestawienia przyrostu sity i dlatego sa-
dzimy, ze dobry przyktad znajdzie u nas nasladowcow, a nasi nauczyciele
gimnastyki poswiecg odtad troche pracy w tym klerunku by stale podobne
pomiary_przeprowadza¢ mogli. Obok ogolnej korzysci, znajda, tez wiasne za-
dowolenie, koncowe bowiem wyniki bedg stanowi¢ niezbity dowdd, ze ich
catoroczna praca widoczne plony i zbawienne skutki przyniosta; trudnos¢
w przeprowadzaniu podobnych pomiaréw napotykana nie powinna odstrasza¢
ich od zmudnej pracy, tembardziej, ze praca ta zostanie bardzo utatwiong
z chwilg, gdy nauka obowigzkowa gimnastyki wejdzie w zycie.

Co sie tyczy jakosci gomlarow to pozwolilibySmy sobie doda¢, ze bar-
dzo pozadanem by byto obok przyrostu sity podawanie zmian w objetosu
piersi i _ramion, pojemnosci ptuc i w_ciezarze ciafa.

Rudki. D2|ek| staraniom d. Franciszka Kuszelewskiego, zawiazato sie
w czerwcu b. r. gniazdo sokole w Rudkach. Statut uchwalony odestano juz
do Namiestnictwa. — Szcze$¢ Boze!

W Oswiecimie odbyta SI% $ sierpnia b. r. wycieczka tamtejszego
gniazda sokolego do lasu w Zaborzu/ljpotgczona z popisem publicznym. Wy-
konano ¢wiczenia wolne i laskami ze&lotu wadowickiego, Cwiczenia na pore-
czach, a nakoniec trzech cztonkéw »Sokota« krakowskiego wykonato piramid
wolne. Nie potrzeba dodawac, ze widzowie kazde Cwiczenie oklaskami darzyli
i spodziewac sie nalezy, ze odniesione wrazenie zacheci_niejednego z nich, by
wstapit w Slady tej szczuptej garstki miodziezy, ktora istnienie i byt »Sokotac
oswigcimskiego podtrzymuje. Szkoda tylko, ze miedzy publicznoscig brakowato
wiele o0sob z miejscowej inteligencyi, ktora z dziwng do wyttumaczenia apatyg
mimo mozno$ci niczem sig nie przyczynia do tego, by to gniazdo na kresach
postawi¢ na takim stopniu rozwoju, na jakimby wiasnie ze wzgledu na swe
potozenie geograficzne 1 bliskie sgsiedztwo Niemcow znajdowac sig powinno.
Mozeby byt widok ¢wiczen i karnosci sokolej zachecit tych panéw do pracy na
zaniedbanem przez nich polu i przypomniat im obowigzek ich dla takiej insty-
tucyi spofecznej jaka jest »Sokot.

Sport wio$larski w Kotomyi. Dnia 14 lipca b. r. odbyta sie wobec
ttumami zebranej publicznosci uroczystos¢ puszczama Wiankéw« na Prucie,
urzai( zona staraniem tamtejszego »Sokota«. 0sréd wielu nader zaJmUchych
punktéw programu uwagi godne dla kazdego to éwiczacym »Sokotem«, byt
wyscigi i rej wioslarzy na potrasowych »skullingach«, Z zadowoleniem pod-
nie$¢ nalezy, ze sport wioslarski nader pomyslnie rozwija sie miedzy cztonkami
tamtejszego »Sokota». Radzibysmy, by wszedzie, gdzie tylko mozliwos¢ potemu
(a o nig nie trudno', wioslarstwo jedno z pierwszorzednych miejsc w uprawia-
niu sportu zajmowac mogto.

Co do V\Q/sugow to takowe odbywaty sie parami na przestrzefi 400 m.
(250 m. za wodg a 150 m. [zo nawrocie przeciw pradowi az do mety). Zwy-
cigzey z pojedynczych dwojek scigali sig nastepnie gromadnie; pierwszym przy-
byt do mety byty naczelnik kotomyjskiego »Sokota«, K. Haczewski, za$ drugi
L. Koztowski. Zwyciezcow, ktorym sedziowie Wreczyll piekne nagrody, Wltaa
publiczno$¢ burza oklaskows.

O ile wyscigi wywarty na zgromadzong publicznos¢ ogromne wrazenie,
o tyle znowu rej wioslarzy wieczorem na o$wietlonych todziach byt bezwarun-
kowo najefektowniejszym punktem programu. Fachowy na tem polu widz mu-
siatby zauwazy¢ niematg wprawe tak w prowadzeniu reju przez naczelnika
Haczewskiego — jakotez w wykonywaniu jego rozkazéw przez ¢wiczacych



15

wioslarzy. Widnialy zatem i mate kota i 6semki, gwiazdy, jazda w rzedzie,
odpadnie w szeregi, przeciwpochody i t. d. — a wszystko bardzo sprawnie
i skiadnie.

Woprawdzie w »Sokole« kotom, osobnego Oddziatu wio$larzy nie ma,
ale bytby on tam wcale niezbednym i na miejscu — to tez nie watpimy, ze
wkrotce on sie tam zawigze i zacheci moze inne %(niazda do zaprowadzenia
u siebie, o ile na to warunki miejscowe pozwola, tak pozytecznego sportu.

Pierwszy publiczny wyscig kobiet polskich odbyt sie w Warszawie
dnia i-go sierpnia na przestrzeni 25 wiorst. Do ostatnie] chwili watpiliSmy
w udanie sie takiego dzikiego pomystu chciwych widocznie zysku organizato-
row i sadzilismy, ze z powodu braku zglaszajacych sie, wyscig do skutku nie
przyjdzie. Niestety az szes¢ dam zglosito sie do biegu.

Tyle juz pisano o szkodliwosci jazdy szybkiej na kole na zdrowie ko-
biet, ze pozwolimy sobie przypuszczac, ze przyktad Warszawy u nas nasla-
dowczyn nie znajdzie i cieszymy sie, ze pod tym wzgledem mozemy Galicye
nazwac zacofana.

g »Sokok, organ Zwiazku Sokotow w Ameryce zawiera w ostatnim nu-
merze liczne odezwy, zachecajace do jaknajliczniejszego brania udziatu w zlocie
sokolskim w South Bend; miedzy innymi znajdujemy tam taki wiersz, ktory
ée_wzgledu na jego oryginalnos¢ w dostownem brzmieniu czytelnikom po-

ajemy.

NA ZLOdT

Nadszedt wiec juz nasz trzeci zlot:

Sokolich serc i doni splot,

Sokolich dum serdecznyBton,

Sokolich prac obfity plon.

Nasz to jest dzien, nasz wielki dzien,

Wiec spieszmy nan wsrod dzwiecznych pien;
Marsz do South Bend, na prawo zwrot!
Niech zyje nam Sokoli Zlot!

I my od siebie powtarzamy za autorem tego wiersza: »niech zyje nam
Sokoli Zlot«, a nie mogac by¢ ciatem obecni na tej uroczystosci, przynajmniej
mysla przenosimy sie miedzy naszych drogich braci za Oceanem, a tgczac sie
z nimi duchem, przesytlamy im z okazyi ich zlotu zyczenia jak najpomysiniej-
szego rozkwitu i postepu w ich pracy okoto rozwoju wspdlnej nam idei sokolej.

Nieprzyjazne nam pismidta niemieckie nie posiadajg sie ze zfosci o to,
ze zatarg »Sokota« w Grudzigdzu z miejscowemi wiadzami policyjnemi o do-
starczenie statutow Towarzystwa w jezyku niemieckiein, o czem juz w jednym
z poprzednich numerdw pisaliémy, rozstrzygniety zostat na korzys¢ tego gniazda.
Swojg droga nikt z naszych nie spodziewat sie pomysinego zakonczenia tej
sprawy, wszyscy bowiem z dawna przyzwyczajeni sg do tego, ze rzad pruski
w stosunkach z Polakami rzadko sie kieruje sprawiedliwoéciql.

O Raport ogélny z ruchu gniazd Zwigzku Sokotéw Pol. w Ameryce za
miesigc maj wykazuje 357 cztonkéw w 12 gniazdach; z tego stroje posiada 45,
¢wiczy 83.  Przecietna iloS¢ ¢wiczacych chiopcow wynosi 346, dziewczat 127.
Najwiekszg ilos¢ ¢wiczacych cztonkdw (12) posiada »Sokék Nr. I. w Chicago.

W tym miesigcu zatozone zostato nowe gniazdo w Cleveland Ohio,
ktore réwniez do Zwigzku przystapi.

8 kim. w 32 min. 27 sek. W dniu 23 sierpnia b. r. odbyta sie wy-
cieczka »Sokota krakowskiego do Skawiny, potgczona z ¢wiczeniami publicz-
nemi, przez cztonkéw obu gniazd wykonanetni i wesotg zabawa. Przy tej spo-
sobnosci odt()jy’r sie poraz pierwszy U nas wyscig w biegu trwatym (cia}g’rym)
z Krakowa do Skawiny na przestrzeni 8 kim. Nadspodziewanie staneto do
zawodu az 9-ciu i z tych ledwie dwoch tylko podczas drogi, a wiasciwie zaraz
z poczatku odpadfo, reszta za$, t. j. siedmiu przebiegto calutenkg droge, nie
okazujac przy mecie wcale zbytniego zmeczenia lub wyczerpania. Pierwszym
przybyt St. Sielski w 32" 277, drugi Wilczynski w 35" 307, trzeci za$ St. Zgier-
czynski w 36" 77 inni przybywali wreszcie w réznych odstepach czasu do
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mety tak, ze ostatni stangt u niej w 42' 15”. Jezeli sie zwazy, ze droga biegta
przewaznie pod gore, a nadto ustawicznie dat wiatr przeciwny, to przyzna¢
trzeba, ze pierwsza ta proba biegu na dalszg przestrzen wydata naspodziewane
rezultaty i ufa¢ nalezy, ze przy dalszem pilnem ¢wiczeniu nasi szybkobiegacze
z obcymi beda mogli p6jsc w zawody.

Krakowski oddzial wio$larzy w Warszawie. W dniu ! sierpnia odbyty
sie na Wisle pod Warszawg wyscigi tamtejszego Towarzystwa wioslarskiego,
w ktérych wziety udziat takze dwie osady wioslarzy »Sokota krakowskiego.
Stanely one do dwdch biegébw na 2000 m. W pierwszym przebyta osada Ru-
dnickiego na czterowiostéwce powyzsza przestrzen w 6 m. 36 sek., pozwalajac
Warszawiakom ledwie na dtugos$¢ todzi sie wyprzedzi¢. Druga osada pod wo-
dza Giedika wzieta udziat w wyscigu skullingéw podwdjnych i tez ledwie
na dlugos¢ todzi wyprzedzong zostata. Okazuje sie z tego, ze gdyby nasi
wioslarze na swoich $cigali sie todziach i na znanej sobie wodzie, wyscigi by-
tyby dla nich wziety daleko pomyslniejszy obrét, mimo, iz w zawody z nimi
stawali najtezsi i wajlepsi wioslarze warszawscy.

Krotkiego opisu zlotu w Tarnopolu»poda¢ obecnie nie mozemy, gdyz
przystano go nam juz po ztozeniu tego numeru. Dobrzeby byto, by na przy-
szto$C nasi czytelnicy troche wczesniej nam korespondencye nadsytaC zechcieli,
nie za$ dopiero na pare dni przed koricem miesigca.

Zawody w ptywaniu pierwsze w naszym kraju, odbeda si¢ za inicya-
tywg naszej Redakcyi w dniu 5 wrzesnia 1897 r., acznie z jesiennymi wysci-
gami Oddziatu Wioslarzy Sokota Krakowskiego, na Wisle pod Krakowem.
Wyscig ptywacki rozstrzygnie sie na przestrzeni 500 i 100 m. za wodg. Dotad
zglosito sie juz pieciu ochotnikdw, dalsze zgtoszenia bedg przyjmowane az do
4 wrze$nia w gmachu Sokota miedzy godz. 7 a 8 wieczorem.

XXIV. Zjazd gimnastykéw belgijskich odbyt sie w Brukseli w dniach
34 lipca. Z opisu jego, jaki czytamy w czeskim »Sokole«, dowiadujemy sie,
ze w zjezdzie wzigta udziat deputacya Sokotow czeskich, co dato im sposob-
no$¢ wejs¢ w blizszg stycznos$¢ z przedstawicielami towarzystw gimn. innych
narodow europejskich, ktére w Brukseli byly reprezentowane. Rozumie sie,
ze podobne zetkniecie sie z obcymi nietylko ze daje pozna¢ szerokim kotom,
iz i wdanym kraju ruch i praca na polu éwiczen fizycznych istnieje, ale takze
nie pozostaje bez moralnego wptywu na ich dalszy rozw6j; pojeli to dobrze
Czesl i obsylajg obecnie wszystkie zjazdy gimnastyczne. Nie od rzeczyby byio,
by i u nas o tem pomyslano i wzieto sobie przyktad z naszych pobratymcow.

ODPOWIEDZI OD REDAKCYI.

H. G. w Kotomyi. Za éwiczenia i korespondencye dziekujemy. Woltyze
na koniu wzdtuz wydrukujemy w jednym z przysztych numerow. Prosimy
0 pamiec.

P %zytelnikom, ktorzy nadestali odpowiedzi na nasze pytanie (w nr. 8),
dziekujemy za takowe; poniewaz jednak podajemy do wiadomosci tylko zda-
niem naszem najlepsza i najodpowiedniejsza, przeto précz odpowiedzi p. Pien-
kowskiego, innych juz drukowaé nie bedziemy.

J. L. w Saczu prosimy o cierpliwos¢.

Spis rzeczy: O biegu, zebrat E. Kubalski. — Przykiady: A. Cwiczenia

wolne na Ill. Zlot Sokolstwa Polskiego w South Bend, Ind., opracowat A.

Osinski. B. Drazek, utozyt H. Gasiorowski, cztonek grona nauczyciel, w Ko-

tomyi. — Odpowiedz na pytanie w nr, 8 zawarte. — Sprawozdanie z piSmien-

nictwa gimnast. — Wspomnienie pos$miertne. — Kronika. — Odpowiedzi od
Redakcyi.

Krakow. Druk W. L. Anczyca i Sp.



