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O BIEGU.

ZEBRAL
E. KUBA LSKI.

(Dokoriczenie).

iedz mozna albo na palcach, albo na catych stopach, nigdy

jednak na pietach, na ktdére nastepujemy jedynie przy

chodzie; przyczem musimy juz noge pozostawi¢ dtuzej

na ziemi, zanim cala stopa jej dotknie, podczas gdy
w biegu rozchodzi sie wihasnie o to, aby stope jaknajpredzej oder-
wac od ziemi i odbi¢ sie nig jaknajsprezysciej.

Naturalnie tak do biegu szybkiego, jak i na wytrzymatosc,
potrzebne jest powolne wycwiczenie, przygotowanie czyli t. zw.
w jezyku sportowym training. Kazdy jednorazowy wysitek bez po-
przedniego przyzwyczajenia organizmu jest szkodliwy, bo zamiast
ten organizm wzmacnia¢, ostabia go. Czy to chodzi o krotki bieg
dystansowy, gdzie trzeba wytadowa¢ w jednej chwili caly zapas
energii i sprezystosci, czy tez o bieg na wytrzymatos¢, wymagajacy
zastosowania pewnej Sredniej a jednostajnej szybkosci, biegajacy
musi najpierw przebiedz kilkakrotnie catg lub przynajmniej potowe
mety i ¢wiczenie to powtarza¢ codziennie przez dtuzszy przeciag
czasu.

W mysl tego, cosmy poprzednio powiedzieli o wplywie biegu
na rozwoj ptuc i o ich decydujgcym udziale w zwyciestwie $ciga-
jacego sie, stanowi tez regulacya oddechu pierwszg i najwazniejszg
podstawe trainingu. Oddeclia¢ réwno a spokojnie, oto pierwsza za-
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sada. Z poczatku bieg meczy i wywotuje przyspieszony oddech, lub
nawet zupeine jego zatamowanie; w miare jednak éwiczenia phuca
wzmacniajg sie, rozszerzajg i dziatajg w umiarkowanem i powol-
niejszem tempie. Przy metach krétkich od 60—ioo metrow wska-
zanem jest nawet, przebywac je jednym tchem. KrotkosS¢ przestrzeni
i czasu dozwala na jednorazowe silne zaczerpniecie powietrza, ktore
przez ciag biegu wystarczy¢ powinno. Bieg wytrzymaty na dalekos¢
z natury rzeczy wyklucza takie experymenta. Tu juz musi sie zwa-
za¢ na pewng jednostajng i przecietng szybkos¢ i na jednostajne
oddechanie, tak, aby one pozostawaty ze sobg w zgodzie i pewnym
oznaczonym stosunku. Przyjeto tez powszechnie liczy¢ na kazde
trzy kroki biegu jeden oddech. Szybsze oddechanie jest wadliwe
i doprowadza do rychtego sforsowania.

Ogromnie wazng jest kwestya hygieny. Scigajacy powinien
by¢ sytym, lecz nie najedzonym. Pelny zotgdek przeszkadzatby tu
bowiem tak jak w kazdem c¢wiczeniu fizycznem, a nawet w pracy
umystowej $ciagajac ku sobie obfity zapas krwi, potrzebnej do
funkcyi trawienia i paralizujgc catg swobode ruchu. Uzycie alko-
holéw i tytoniu jest szkodliwe, wobec czego wszelkiemu sztucznemu
podnieceniu nerwdw stanowczo sprzeciwi¢ sie nalezy.

W zwigzku z biegiem zostaje kwestya urzadzenia i dbtugosci
mety. Meta biedz moze po linii prostej, badZ tez owalnie. Ta osta-
tnia dogodniejsza jest o tyle, iz urzgdzona np. w zamknietej arenie,
pozwala widzowi $ledzi¢ biegnacych przez caly czas gonitwy; nie-
stety urzadzenie odpowiedniego terenu wymaga znacznych kosztow
i zachodu i zalezy od lokalnych warunkoéw technicznych. Ze wzgledu
na dtugos¢ rozrozniamy mety krotkie i diuzsze. Pierwsze zaciggajg
sie w granicach od 75—100 tokci, (68'6 m. do 3656 m.), a klasy-
czng jest meta na 100 tokci, wzglednie za$ u nas na 100 metrow.
Diuzsze mety zalezg od woli i wytrzymatosci wspotzawodnikow.

Obecnie zagraniczne towarzystwa gimnastyczne, a gtownie
Amerykanie, Anglicy i Niemcy uprawiajg bieg jako rodzaj sportu
z przer6znemi odmianami.

Précz poprzednio wymienionych, urzadzajg oni jeszcze bieg
z ptotami (Hurdle-race) na przestrzeni np. 120 tokci (iog2/3 m.), prze-
cietej dziesieciu ptotami, wysokimi kazdy na io62/3 cm; bieg z prze-
szkodami (Steeple-chase), meta dwie mile angielskie = 3218111,
z ptotami i rowami; wreszcie bieg »dowolny« (go-as-you-pleasera-
ces, dostownie: »jak chcecie biegac«), w ktdrym uczestnicy moga
biegna¢ lub i$¢ bez okreslonego doktadnie sposobu przez przeciag
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np. szesciu dni i nocy, oczywiscie z pewnymi niezbednymi przy-
stankami dla wypoczynku. W biegu takim np. osiggnieto 600 mil
ang. = 982 kim. przy 112 godzinach pochodu, a 29 godzinach
spoczynku.

Nie bede tu wspominat o réznych rodzajach biegu, jakie wy-
myslili pomystowi specyalisci niemieccy; bieg tylem, pochdd na
rekach i jednej nodze lub na czworakach, bieg we workach i t. p.,
nie majg wielkiego znaczenia dla gimnastyki i przechodzg raczej
w kategorye gier lub igrzysk. Natomiast na zakoriczenie pozwole
sobie przytoczy¢ cyfry wskazujagce najwyzsze rekordy wedle wyni-
kéw podanych przez zagraniczne pisma fachowe. | tak przebyto
przestrzen:

gram. w minutach 925 s., przecietna szybko$¢ ioom. w m. i0'i2

201'0 » 225 » » » 100 » » irig
4020 » 485 7 ’ » 100 »* » 120
6436'0 » w 19 m. 36'0 » » » 100 »  »
23744-0 » w!1g.28m. 60 » » » 100 » » 228

Wspaniaty rekord na diugie mety zdobyt sobie Anglik Tomas,
ktory przebiegt 10 mil ang. = 16 kim. 93 metra 53 minutach i 9 se-
kundach, nastepnie 13 mil ang. = 3 '/5 zwyklej mili w | godzinie,
27 minutach ii./5 sekund.

U nas w obecnej chwili, cho¢ towarzystwa polskie gimnasty-
czne nie biorg udzialu w zagranicznych popisach — uprawia sie
bieg, badzto jako czes¢ sktadowa pentatlonu i'innych C¢wiczen i za-
baw towarzyskich, badz tez samodzielnie jako bieg na wytrzymatosc.

Osiggniete w tym kierunku wyniki $wiadczg chlubnie o tej
rozwijajacej sie gatezi cwiczen gimnastycznych. | tak na zlocie So-
kolstwa polskiego w Krakowie przebiegt d. Kirkor przestrzern 100 m.
w 12 sekundach; za$ zwyciezca w urzadzonjrch niedawno biegach
dystansowych d. Sielski przebyt 5 kim. w 19 minutach 20 se-
kundach.

Pozostawatoby chyba jeszcze do zyczenia, aby bieg powolny
czyli ciagly, jak go nazywa dr. Fran. Schmidt, wprowadzi¢ jako
cze$¢ sktadowg do planu gimnastyki obowigzkowej, do czego nasze
boiska szczeg6lnie w porze letniej wybornie sie nadaja.

Reasumujac powyzej skreslone uwagi musze jednak zastrzedz
sie, iz nie mam na mysli tworzenia nowego sportu, zamknietego
w sobie kotka zawodowcow, szybko-biegaczy. Nie mozna nieprzy-
zna¢ biegowi jego powaznego stanowiska w rozwoju fizycznym
ciata, ale tylko o ile uprawia sie go w sposéb mierny i racyo-
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nalny. Poswiecenie sie wylacznie temu sportowi spacza, jak kazda
jednostronno$¢, wychowanie cielesne cztowieka, ktore jedynie przez
gimnastyke pojeta w najszerszem tego stowa znaczeniu a obejmu-
jaca catoksztatt ustroju miesniowego nalezycie rozwija¢ sie moze.
Naturalnie trudno by¢ mistrzem we wszystkich zawodach i dzia-
fach gimnastyki — a kazda jednostka czujgc w sobie szczeg6lng
zdolno$¢ w pewnym kierunku, ksztatci jg i rozwija. Po za tern je-
dnak kolarz niech uprawia ¢wiczenia gimnastyczne, gimnastyk niech
biega lub wiostuje; gdyz my nie chcemy, aby nasze spoteczenstwo,
aby nasze Towarzystwa gimnastyczne skfadaty sie z wytrenowanych
specyalistdw, ale z ludzi wyrobionych wszechstronnie o estetycznej
harmonii sity i ksztattow.

Kilka uwag 0 skutkach nieracyonalng gimnastyki

zebrat

Dr. med. M. Dolinski.
(Dokonczenie).

W konhcu wypada nam jeszcze zastanowi¢ sie nad wplywem
gimnastyki na ustréj nerwowy, do ktérego nalezg: mdzg, mozdzek,
rdzen i nerwy. Wobec dzisiejszego stanu nauki przyja¢ nalezy, iz
mozg w ogdle jest Siedzibg psychicznego i fizycznego zycia poje-
dynczych jednostek; koniecznem za$ tego nastepstwem jest, ze tak
jedno jak i drugie musi w pierwszej linii od mézgu we wielkiej by¢
zaleznosci.

Poniewaz w naturze nigdzie nie spotykamy takiego wypadku,
zeby przyczyna (akcya) wywotujgca jakis skutek byta wolna od wptywu
tego na siebie (reakcyi), dlatego tez musimy sie na to zgodzi¢, ze
jezeli z jednej strony wszystkie objawy zycia sg zalezne od czyn-
nosci mozgu, to z grugiej strony musi to zycie na odwrét wywiera¢
dosy¢ znaczny wpltyw na moézg a nawet musi z czasem wyry¢ na
nim niezatarte pietno.

Gdy wiec praca umystowa biorgc przewage nad pracg fizyczng
powstrzymuje rozwoj fizyczny ciata ludzkiego tak tez i praca fizy-
czna, a wiec i gimnastyka, gdy wezmie przewage nad pracg umy-
stowg, musi niekorzystnie na nig wptywaé. Do tego przekonania
doszli ludzie juz bardzo dawno, a cata kultura grecka miata na celu
zaprowadzi¢ w wychowaniu réwnowage pomiedzy zyciem umysto-
wem a fizycznem.

I fizyologicznie mozna takze udowodni¢, ze nadmierna praca
fizyczna nie sprzyja rozwojowi umystowemu, za ktérego siedzibe
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bedziemy mozg uwazali, a odwotaé sie tu musze na poprzedni ustep
o trawieniu. Pracujgce bowiem miesnie bedac ciggle w stanie czyn-
nym, beda potrzebowaty bezporéwnania znacznie wiecej materyatu
odzywczego anizeli w zwykbtych warunkach, a skutkiem tego nie
stanie pokarmu dla innych czesci ciata a wiec i dla mozgu.

Oto bytyby w krotkosci zebrane szkodliwe wptywy nadmier-
nej gimnastyki na ustrdj ludzki. Lecz musze sie tutaj
zastrzedz raz jeszcze, ze za punkt wyjscia wziglem organizm catkiem
zdrowy, rzecz jasna, ze ustrdj chory predzej i tatwiej rozmaitym
uszkodzeniom podpadnie. A ze za$ cztowiek nie tworzy zbioru kilku
odrebnych od siebie niezawistych organéw, dlatego samo przez sie
wynika, ze zmiany nieprawidtowe, wywotane przez nadmierng gim-
nastyke w ktorymkolwiek organie, nie ograniczajg sie tylko na nim
samym, lecz wywolujg zmiany w innych.

Pozostatoby tylko jeszcze okresli¢ co uwaza¢ nalezy za nad-
mierng gimnastyke i kiedy witasciwie trzeba prze-
sta¢ ¢wiczyc¢, by nie wyjs¢ po za odpowiednie granice?

Ot6z nadmierna gimnastyka moze by¢ dwojakiego rodzaju,
albo odpowiednia jednostka ¢wiczy dzien w dzien po kilkanascie
nawet godzin i to przez dbugi przecigg czasu, np. zawodowy cyr-
kowiec (proby i przedstawienia), albo tez kto§ dorwawszy sie raz
do ¢wiczen w mniemaniu, iz przez to najlepiej sie sam sobie zastuzy,
¢wiczy chociaz tylko dwa lub trzy razy tygodniowo i to tylko po
kilka (2—3) godzin, ale zato z takim zapatem, Ze o wszystkiem za-
pomina. Ten to ostatni rodzaj zapalencéw jest w stosunkach na-
szych sokolich najczestszy, i nieraz zdarzyto mi sie widzie¢ mio-
dziencéw, ktérzy przyszediszy do sali ¢wiczebnej nie pomineli ani
jednego przyrzadu, by na nim nie przerobi¢ swych wszystkich ¢wi-
czen, ktérzy obok tego nie pomineli catej seryi ciezarbw a na do-
datek po tem, zmeczeni, zziajani nie urzadzali jeszcze zawodow
szczegblnie w podnoszeniu sie na poreczach, co ostatnie prawie
powszechnie pompowaniem sie¢ nazywa.

Pierwszy rodzaj przecigzenia gimnastycznego rézni sie tem od
drugiego, iz tylko dla znacznie mniejszej liczby os6b jest dostepny
i przeto mniej szkodliwy, a drugi dostepny dla wszystkich moze
by¢ dla ogétu bardzo szkodliwym i przeciw niemu gtownie powinny
wystepowac towarzystwa gimnastyczne.

Granica za$ kiedy kto ma przesta¢ ¢wiczy¢ nie da sie dokita-
dnie oznaczy¢, jest jednak w naturze kazdego czlowieka potozony
hamulec a jest nim zmeczenie. Lecz tutaj musze zwr6ci¢ uwage,
ze nie wtedy juz trzeba przestaé c¢wiczy¢ gdy czujemy ze sie za-
czynamy meczy¢; granica dopiero zaczyna sie tam gdzie uczucie
zmeczenia zaczyna by¢ nieprzyjemne, gdzie musimy sie prawie zmu-
sza¢ do wykonania jakiego$ Cwiczenia, oczywiscie nie mozna tego
miesza¢ z lenistwem.
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FRZY KELADY.

A. £ECZKI.

Wytrzymania
utozyt |1. Gagsiorowski.

ZASTEP IV.
Podpdr réwnowazny (nogi nad ziemig ku piersi ugiete)
ak.
Podpdr rownowazny zewn. rak.
Poziomka pr. n. (L. ugieta, oparta palcami o ziemie).
Poziomka L n. (pr. ugieta, oparta palcami o ziemig).
Jak 3, tylko pr. n. zewn. pr. reki.
Jak 4, tylko 1 n. zewn. L reki.
Poziomka pr. n. (1. ugieta nad ziemig).
Poziomka 1 n. (pr. ugieta nad ziemig).

ZASTEP III.

Podp. réwnowazny — L n. wewn. rak, pr. n. zewn.
Odwrotnie jak 1.
Poziomka 1 n. wewn. rgk — pr. n. skurczona zewn.
Poziomka pr. n. wewn. rgk — L n. skurczona zewn.
Poziomka 1 n. zewn. rgk — pr. n. skurczona wewn.
Poziomka pr. n. zewn. rgk — 1 n. skurczona wewn.
3 i 4 naprzemian.
5 i 6 naprzemian.
ZASTEP II.

Poziomka 2 néz spojona wewn. rak.

Poziomka 2 n6z okroczna w pr.

Poziomka 2 n6z okroczna w 1

Poziomka 2 n6z spojona wewn. rak (nogi rozkrocz i skrzyzuj).
Stanie na glowie.

Waga z oparciem na obu tokciach.

Waga z oparciem na pr. tokciu.

Waga z oparciem na L tokciu.

ZASTEP 1.

Poziomka 2 n6z rozkroczna (zewn. rgk).

Poziomka 2 n6z spojona wewn. r.ze zmiang wrozkroczna.
Poziomka 2 noz rozkrocznaze zmiang wspojong wewn. T.
Stanie na glowie — L1 r. wbok.

Stanie na gtowie — p. r. w bok.

Waga z oparciem na pr. tokciu ze zmiang na 1 tokciu.
Stanie na rekach o ramionach prostych.

Waga wolna.
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B. DRABINA POZIOMA.

Pochody, poskoki
utozyt St. Michalski.

ZASTEP V.

1. Nachw. za boki— pochdd wprzdd o ram. prost. dostawnie.

2. Nachw. za boki — pochdéd wstecz o ram. prost. dostawnie.

3. Nachw. za boki — pochdd wprzéd o ram. prost. dostawnie
z podnoszeniem nég réwnoimiennie.

4. Nachw. za | bok —pochdd w bok o ram. prost. dostawnie.

5. Nachw. za boki— pochdd wprzod o ram. prost. dostawnie
ze skurczem ndg réwnoimiennie.

6. Nachw. za boki — pochéd wprzéd o ram. prost. przesta-
wnie ze zwrotem tutowia.

7. Nachw. za boki — pochdd wstecz o ram. prost. dostawnie
ze skurczem ndog roéwnoimiennie.

8. Nachw. za | bok — pochéd w bok o ram. prost. dostawnie
z podnoszeniem nog.

9. Nachw. za szczebel — pochéd wprzéd o ram. prost. do-
stawnie.

10. Nachw. za boki pochdd wstecz o ram. prost. przestawnie
z podnoszeniem obu nog réwnoczesnie.

ZASTEP 111

1. Nacliw. pr. r. za bok, L r. za szczebel — pochdéd wprzéd
0 ram. prost. dostawnie.

2. Nachw. L r. za bok pr. r. za szczebel — pochdd wstecz
0 ram. prost. dostawnie.

3. Nachw. za szczebel — pochdd wprzéd o ram. prost. prze-
stawnie.

4. Nachw. za | bok — pochdd w bok o ram. prost. przestawnie.

5. Podchw. za szczebel — pochdéd wstecz o ram. prost. do-
stawnie.

6. Nachw. za boki — pochdd wprzdéd o ram. ugietych dosta-
wnie.

7. Nachw. za | bok — pochdéd w bok o ram. ugietych do-
stawnie.

8. Nachw. za boki — pochdéd wstecz o ram. ugietych dosta-
wnie.

9. Nachw. pr. r. za bok, 1 r. za szczebel — pochdd wprzod
0 ram. ugietych przestawnie z poziomkag ! noz.

10. Nachw. za boki — pochod wstecz o ram. ugietych prze-
stawnie z podnoszeniem nég réwnoimiennie.

ZASTEP 1.

1. Nachw. za 2 szczeble (pobok drabiny) — pochdéd w bok
0 ram. ugietych dost.
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2. Chwyt pr. r. za bok od zewn, L r. za 2 bok od wewn. -
pochéd w przéd o ram. prost. przest.

3. Nachw. za szczeble — pochdéd w przdéd o ram. ugietych
przest.

4. Podchw. rozpiety za szczeble (pobok) — pochod w bok
0 ram. prost. z p6t obrotami.

5. Nachw. za boki — poskok wprzoéd o ram. prost.

.6. Nachw. za boki — poskok wstecz o ram. prost.

7. Nachw. za | bok — poskok w bok o ram. ugietych.

8. Nachw. pr. r. za szczebel, podchw. 1 r. za bok — pochdd
w przéd o ram. ug. przestawnie.

g. Nachw. za boki — poskok w przéd o ram. ug. z po-
ziomka 2 noz.
10. Nachw. za boki — poskok wstecz o ram. ug. z poziomka
1 néz.
ZASTEP 1.
1. Nachw. L r. za bok, pr. r. za szczebel — poskok wprzod

0 ram. ug. z poziomkg 2 noz.

2. Podchw. za | bok — poskok w bok o ram. ug. z poziomka
1 noz.

3. Nachw. pr. r. za bok, 1L r. za szczebel — poskok wstecz
0 ram. ug. z poziomkag ! ndz.

4. Chwyt pr. r. za bok od zewn., 1 r. za 2 bok od wewn. —
poskok wprzod o ram. ug. ze skurczem i rzutem ndg.

5. Chwyt L r. za bok od zewn., pr. r. za 2 bok od wewn —
poskok wstecz 0 ram. ug. z podnoszeniem nog.

b. Nachw. za boki — pochdd wprzdéd w zwiesz, przewrotnem.

7. Nachw. za szczebel — poskok wprzéd o ram. ug.

8. Nachw. za boki - poskok wprzod z wywijaniem (w prze-
dnim zamachu).

9. Nachw. za boki — poskok wstecz z wywijaniem (w tylnym
zamachu).

10. Nachw. za boki poskok wprzod z wywijaniem (w prze-
dnim wielki poskok wprzéd — w tylnym maty wstecz).

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny »Sokdk« nr 9 zawiera: Serce Naczelnika. —
Zlot Sokotdéw okregu krakowskiego w Wadowicach (c. d.). — Sprawy Zwigzku
poi. gim. Tow. sokolich w Austryi. — Sprawy Zwigzku polskich gimnast. Tow.

sokolich w panstwie niem. — Kronika. — Konkurs. — Od Redakcyi.
»Koto« nr 17 zawiera: Rower Swatem. Komedya dra Rafa. — Z Za-

kopanego. — Sprawozdanie z wyscigu drogowego Przemysl-Mosciska. — Ko-

respondencye. — Tory Krolestwa. — Kronika Warszawska. — Stéwko do wy-

scigowcow. Wyjasnienie p. Mankowskiego w sprawie odeskiej afery. — Notatki
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z podrézy na kole, nap. WL Mianowski. — Rady i wskazdwki. — Budowa
toru lwowskiego Klubu cyklistow’, nap. Fr. Maksymilian Huber. — Kronika.

»Kolo« nr 18 zawiera: Rower Swatem (c. d.). — Polowanie ze skraw-
kami. — Czesci sktadowe kota. — Wycieczka na kole z Wiednia wzdluz Du-
naju, nap. W. Krzepowski. — Korespondencye. — »Cyklistax, wyscig damski
i >Koto<. — Tory Krolestwa. — Dynasy. — Kronika Warszawska. — Kronika.

»Sokol« nr 9 zawiera: O telocyiku despelych shlediste lekarskeho (dok.).—
Prispewky k dejinam telocyiku. — Nutnost a yliv criceni telesnych na ducha
clayeka, p. J. K. — Nase telocwiény. — Cwiceni polic a cwiceni na bradlecli,
dr med. F. A. Sz. — Vyvoj sknlskego' telocyiku v Rakonsku. — Slaynost
syeceni praporu »Dusaua silneho« w Belehrade srbskem. — Kterych spolkn
tlenem ma b{[i kazdy Cecli ? — Sokolstyo w Kralovstvi Ceskem r. 1896, p
W. K. — Sokolstyo w Praze a okoli r. 1896 p. W. K. — Besidka Sokolska. —
Literatura. — Ruzne sprayy.

»Vestnik Sokolsky« nr 24 zawiera: Ukoly Sokola ve yezejnem 2
vote. — Statistika jednot sokolskich v Kralostwi "Ceskem koncern r. 1896. —
Cwicebni Vecery. — Methodika telocwiku sokolskeho, p. J. K. — Zprayy. —
Ruznosti.

»Vestnik Sokolsky« nr 25 zawiera: O yychoye dorostu v jednotach
sokolskich. — Statistika jednot sokolskich. —  Statistika jednot sokolskich
koncern r. 1896. — Zprayy. — Cwicebni Vecery. — Methodika telveviku so-
kolskeho (c. d.). — Ruznosti.

KRONIKA.

Rocznica powstania legionéw. W niedziele d. 19 wrzednia b. r. Swigcono
w Bochni za inicyatywg tamtejszego »Sokota« stuletnig rocznice utworzenia
legionéw polskich Dabrowskiego. W uroczystosci wziely udziat liczne gniazda
okregu krakowskiego a nadto deputacye z innych towarzystw sokolich; poka-
Zna tedy druzyna byta obecna na mszy $w. i przy odstonieciu tablicy pamiat-
kowej, Jako tez przy ztozeniu wieficow w miejscu rodzinnem Dabrowskiego
we wsi Pierzchowce pod Bochnia.

Piekna ta uroczysto$¢ pozostanie jednem z najpiekniejszych wspomnien
dla jej uczestnikow, zwiaszcza za$ chwila, gdy wszystkie stany przy ustrojonym
kwieciami pomniku Dabrowskiego odSpiewaty piesn serdeczng, ktorg jego le-
giony do nas przyniosty: »Jeszcze polska nie zgineta« Prawie wszystkim w tej
podniostej chwili ze wzruszenia oczy tzami zaszty — w miare jednak $piewania
dalszych strof usmiech radosci rozweselat twarze; mimowoli bowiem na widok
zebranych wszystkich stanéw w niezamaconej zgodzie i jednosci nadzieja le-
pszej przysztosci — zal za przesztoscig, w rados¢ przemieniata.

Zlot w Tarnopolu zapowiedziany na poczatek lipca b. r. nie odbyt sie. Jak
sie od naszego sprawozdawcy dowiadujemy, odwotano go z powodu matej ilo-
Sci zglaszajacych sie do udziatlu w ¢éwiczeniach. Smutny to objaw apatyi, skoro
nawet na tak rzadko odbywajacg sig uroczystos¢ nie znalazto sie tylu ochotni-
kéw, by mozna byto urzadzi¢ publicznie ¢wiczenia okregu. Widoczny to juz
brak poczucia obowiazku na szczeScie w naszem Sokolstwie coraz rzadszy.

Zawody czterech oddziatéw gimnastycznych Sokota krakowskiego od-
byly sie w niedzieie 25 wrzesnia b. r. na drodze prowadzacej ze Zwierzynca do Bie-
lan oraz na Wisle w miejscu do drogi tej rownolegtem. Celem tych zawoddw
ktore miaty miejsce na przestrzeni 5 Kilometrow byto wyprobowra¢ wytrzyma-
t0s¢ ludzi 1 koni a zarazem wykaza¢ roznice szybkosci pojedynczych oddziatow.
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Rezultat byt nastepujacy: z pieszych przybyt do mety pierwszy Sielski
(19 ni. 20 sek.), drugi Wiodarczyk (21 m. 30s.), trzeci Patasinski (21 m. 555s.);—
z wioSlarzy przybyta pierwsza do mety osada Mierzwinskiego (w 19 m. 32s),
ztozona ze sternika Gedtka oraz z zatogi Stypkowkiego, Jurkowskiego, Tislera
i Wilczynskiego; w oddziele konnym otrzymat palme pierwszenstwa Matejko
(15 m. 50s.), drugim byt Janowski (15 m. 52s.), trzecim dr. Slek (15111. 59 s.j;
z kolarzy przybyt pierwszy do mety Ziemljicki (10 m. 30s.), drugi Szczurkow-
ski (10 m. 40s.), trzeci Rudawski (11 m.).

Z zestawienia wynika, ze pierwszy kolarz potrzebowat do przebycia prze-
strzeni 5 kilometréow iom. 30s. — konny 15111, 50S. a wiec 0 5m. 20s. wie-
cej, pieszy 19m. 20s. czyli o 8 m. 50s. od kolarza wiecej a wreszcie wioslarze
19 m. 32s. czyli 9 m. 2s. wigcej. Stosunkowo najlepiej wypadt bieg pieszy,
gdyz réznica czasu odnosnie do kolarzy i do konnych wcale byta niewielka.
Co do konnych, to zauwazy¢ nalezy, ze tylko p&t drogi wolno byto pedzié
cwatem, reszte nalezato odby¢ ktusem spracerowytn, dlatego to czas uzyskany
nie jest zbyt swietnym, co zreszta i tern sie da wyttdmaczy¢, ze do zawoddéw
nie uzyto wcale koni wyscigowych lecz zwykte szkolne konie, wikasnoscig So-
kota krakowskiego bedace.

Wielkie nieszczescie spotkato w ubiegtym miesigcu tworce parku dla
éwiczen i zabaw miodziezy prof. dr. H. Jordana a wraz z nim i te cze$¢ spote-
czenstwa, ktora gorliwie zajmowata sie losem instytucyi znanej w catym kraju
i za granicg pod nazwg »Parku Jordanac.

Oto wieczorem w dniu 20 wrze$nia b. r. zgorzat do szczetu z niewiado-
mej przyczyny pawilon gléwny, w ktérym przechowywano liczne przyrzady
gimnastyczne i przybory do gier i zabaw. Pomijag'qc dotkliwg strate raatery-
alng, pozar ten zniszczyt takze wszystkie pamigtki do zatozenia I istnienia parku
sie odnoszace i tern wyrzadzit prawdziwie niepowetowang klgske tern wigcej,
ze ofiarg padly takze liczne zapiski statystyczne od poczatku zatozenia parku
prowadzone, a mogace w niejednym mitosniku Cwiczen fizycznych zywe wzbu-
dzi¢ zainteresowanie.

Nieszczesliwy ten wypadek wywotat szczery i powszechny zal, ktérﬁiak
sie dowiadujemy nie ograniczyt si¢ na samem wspotczuciu, lecz dzieki kilku
dobrze myslacym ludziom wzbudzit ochote przyjscia w pomoc tej instytucyi
prywatng ofiarnoscig. W wykonaniu tej mysli powstat w Krakowie komitet,
ktory zajat sie zbieraniem sktadek majacych stuzy¢ na zakupno nowych przy-
rzadow i przyboréw. 1 grono Sokofa krakowskiego nie pozostato w tyle za
innymi lecz postanowito urzadzi¢ wieczorek gimnastyczny, ktéry odbedzie sie
w pazdzierniku, a z ktérego dochdd na ten sam cel zostanie obrocony.

Tarnéw pozyskat nowego kierownika dla swego Towarzystwa w osobie
bytego naczelnika Sokota w Tarnopolu, Dubelskiego. Spodziewamy si¢ po nim,
ze cokolwiek zaniedbane gniazdo Tarnowskie znang swg energig i pracg do
zycia pobudzi i do kwitngcego doprowadzi stanu a sam wkrdtce dorobi sie
sympatyi, jaka cieszyt sie przez caty czas swego pobytu w Tarnopolu.

Statystyka Sokolstwa czeskiego. Wedle sprawozdania zamieszczonego
w Nrze 25 czasopisma »Vestnik Sokolsky« liczyt Zwigzek Sokoli w Czechach
z koncem 1896 roku 342 towarzystw, podzielonych na 15 zup (okregow).

Liczba cztonkéw wynosita 34.891, z czego byto 9140 cwiczacych nie
liczac w to 1159 naczelnikow i nauczycieli oraz 451 przodownikow.

poréwnaniu z rokiem 1895 wzrosta liczba o 29 nowo zatozonych
gniazd, zas$ liczba c’wiczgcych 0 668 cztonkow.

Moze, kilka tych dat, ktore jasno wykazuja, jak nam daleko jeszcze do
naszych pobratymcow Czechéw, u ktérych w roku zesztym na 10.655 mie-
szkancoéw wypadato jedno towarzystwo gimnastyczne, a na 105 obywateli czes-
kich jeden czionek »Sokota« — zachecg kogo z czytajacych do pilniejszej i ener-
giczniejszej pracy okoto rozwoju i rozrostu naszego Sokolstwa.

O Serbia budzi sie od jakiego$ czasu do ruchu i za przyktadem innych
stowianskich narodéw uprawa ¢wiczen fizycznych na coraz szerszg rozwija sie
tam skale. Najlepszym dowodem tego byta uroczysto$¢ poswiecenia sztandaru



Towarzystwa gimnastycznego »Dusana silneho« jaka sie w dniach 13 i 14 lipca
w Belgradzie odbyta, a przy ktérej to sposobnosci miat miejsce zlot gimnasty-
kow serbskich, potagczony z pierwszemi publicznemi ¢éwiczeniami. Wzieto w nich
udziat wprawdzie tylko kilkudziesieciu C¢wiczacych, mata ta jednak liczba da
sie usprawiedliwi¢ tern, ze Serbowie na tem polu stawiajg dopiero pierwsze
kroki i to od niedawmego czasu. Oprdcz ¢wiczen wolnych laskami, do ktérych
staneto 56 uczestnikow, wykonano zawody w skoku w dal, na drazku, pore-
czach i koniu; nadto przeprowadzono systematyczng szkote zapaséw szwajcar-
skich oraz szermierki, przy ktérej uderzatl zwilaszcza sposéb trzymania reki
lewej, rézny od naszego tem, ze reka nie spoczywa ugieta na krzyzach, lecz
zwiesza sie Wyprostowana, przylegajac Scisle do ciata. We wszystkich tych ¢wi-
czeniach zna¢ byto wielkie przygotowanie i prace, zbiorowe jednak razity nie-
jednostajnoscia stroju.

Spodziewa¢ sie nalezy, ze pierwszy ten wystep ﬁubliczny przyczyni sie
wielce do ozywienia ruchu na polu ¢éwiczen fizycznych i wielu mu zwolenni-
koéw w Serbii przysporzy.

Jako goscie brali w opisanej uroczystosci udziat Czesi, Chorwaci i t. d.

A Egzamin panstwowy na nauczycieli gimnastyki do szkdt Srednich i se-
minaryow nauczycielskich ztozyli przed tutejsza c. k. komisya egzaminacyjng
druhowie: Chomicki Wiodzimierz, Hamburger Alfred i Troszkiewicz Antoni
(wszyscy trzej z odznaczeniem) ze Lwowa, Kuzian Julian z Jasta, Kuczera Te-
ofil z Brodéw, Kwiatkowski Romuald z Tarnopola, Mazur Jozef ze Stanista-
wowa, Timler Adam z Bochni, Wojnarowski Jézef z Tarnowa i Wréblewski
Piotr ze Stryja.

Pierwsze zawody ptywakow w Krakowie odbyly sie z dn. 5-go wrzesnia
w Krakowie za inicyatywa redakcyi naszego pisma. Liczna publiczno$¢ ze-
brana na obu brzegach Wisty sledzita z natezong uwaga przebieg zajmujacych
wyscigéw. Na dany sygnat rzucito sie siedmiu ptywakow w nurty Wisty i roz-
poczefa sie uparta walka o pierwszenstwo. Rozgrywata sie ona w szczegdlnosci
miedzy trzema wspdtzawodnikami, ktérzy zaraz z poczatku naprzéd sie wysu-
neli i ptynac tuz za sobg starali sie wydostaC na czoto i Pozostawac’ przeciw-
nikéw w tyle. Z powodu ptytkiego stanu wody walka byta nadzwyczaj ucig-
zliwy i wyczerpujacg zwhaszcza za$ koto zamku, gdzie silny prad znosif ptynacych
w bok, nie pozwalajgc im ptyna¢ w prost do mety i zmuszajac ich do niepo-
trzebnej straty czasu. Po przebyciu dopiero kolana, ktére Wista pod Zamkiem
tworzy, mieli wspotzawodnicy przed soba przestrzeri mniej wiecej rowng bez
wiekszych pradéw, to tez podwoili sity, by ustali¢ wreszcie zwyciestwo. Przy-
padto ono w udziale Kilosowskiemu, ktory przestrzen 600 m. przebyt w 9 tu.
25s. Tuz za nim przybyt do mety o jedne sekunde p6zniej Drozdowski, trzecim
byt Sielski w 9 m. 35s. Doda¢ nalezy, ze wedle warunkéw wyscigu, sposob
ptywania byt dowolny. Stosownie do tego pierwszy uzyt sposobu ptywania
bokiem, drugi t. j. Drozdowski ptynat caty czas piersig i wzbudzat zachwyt
widzéw regularnym tempem i pieknem trzymaniem sie, za kazdym bowiem
ruchem rak prut nurty Wisty wydostajac sie prawie po pas ponad powierzchnie
wody. Co do Sielskiego zauwazylisSmy, ze ptynat na przemiany to bokiem to piersia.

Jak sie dowiadujemy, zawody te takie wzbudzity zainteresowanie u ogotu
widzowa ze gdyby nie spozniona pora, Wista roitaby sie wkrétce od amatorow
sztuki ptywania. W tonie za$ cztonkdéw Sokota krakowskiego powstata mysl
zatozenia oddziatu péywakéw’. Dotad zgtosito sie juz 20 ochotnikéw?; liczba ta
niewatpliwie sie podwoi do czasu, nim nowy oddziat w roku przysztym roz-
pocznie swe ¢wiczenia na Wisle.

Dobry przykiad. Na Scislejszent posiedzeniu Rady miejskiej w Bochni
uchwalono zaprowadzi¢ w tamtejszej szkole zenskiej gimnastyke obowigzkowa,
a nauczanie jej powierzy¢ miejscowemu Sokotowi.

Jest to Jak na nasze stosunki wielki postgp, oby tylko inne miasta po-
szty za przyktadem Bochni i ,u siebie podobne zarzadzenia wydaty.

W Pilznie miat mieILsce w dniu 15 sierﬁnia doroczne zawody narodowe
Czechéw w réznych gateziach ¢wiczen fizycznych. Wyniki tu obecnie osiagniete,
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sg z wyjatkiem biegu na iooo m., przy ktorym si¢ Rudlowi udato zdoby¢ re-
kord (2m. 465.), dos¢ kiepskie, niektore za$ stosunkowo gorsze od tych, jakie
byly u nas na zjezdzie okregowym w Wadowicach.

| tak w biegu na 100 m. o mistrzowstwo miasta Pilzna zwyciezyt Ser-
nepp z klubu Sparta w 12, s.

W Wadowicach Nowak nie biegt diuzej jak n'/T Najlepszy skok w wyz
(bez uzycia mostka) wykonat Janda z klubu Praha. Przeskoczyt on 1 m. 48 ct.
Ten sam osiggnat takze najdalszy rzut dyskiem, mianowicie na 21 m. 10 cm.
(U nas Glogowski 23 m.j. Natomiast trojskok i bieg na 500 m. wypadly lepiej.
Przy pierwszym palme zwyciestwa otrzymat Havel z klubu »Sparta- za sko
na 11 m. 60 cm.

Przy drugim zwycigzyt Volf z tego samego klubu, przebywszy przestrzen
5000 m. w 17 m. 17s. Jezeli sie ten ostatai rezultat poréwna z tym ‘jaki 0sig-
gnat Sielski ktéry powyzsza przestrzen w dniu 25 wrze$nia przebyt w 19 m.
20s., to przyjs¢ sie musi do przekonania, ze jego czas byt bardzo dobrym, na-
turalnie jezeli sie zwazy, ze biegt po zwyczajnym nierbwnym goscincu, nie za$
po gtadkiej arenie.

Zawody 0 mistrzowstwo Ameryki w ptywaniu zgromadzity w Chicago
50.000 widzéw i licznych plywakéw z catego Swiata chcacych ubiegaé sie
0 nagrodg. Mimo ze z powodu rozmaite/ch okoliczno$ci najlepszych sit maja-
cych Juz wyrobione imie i stawe brakowato, wypadty rezultaty zawodow $wietnie.
Podajemy najwazniejsze z nich.

W wyscigu na 100 iar. zwyciezyt D. B. Remar ze San Francisko, zdo-
bywszy nowy rekord — Im. 07%s. Te samg przestrzen w ubraniu przebyt
jako pierwszy W. C. Géetz w I m. 49'/5s. W wyscigu na | mile ang. 1-609 m.
przybyt dr Neuman w 29m. 24%s. (rekord) pierwszy do mety, a wreszcie
przestrzen 220 iar. przeptyngt D. M. Reeder w 2 m. 5i’/5s. osiggngwszy ro-
wniez rekord i zwyciestwo w tym wyscigu.

Sprostowanie: W Nrze 8, str. 98, wiersz 7 od gory zamiast trzew,
czytaj krezo.
W Nrze 9, str. 104, wiersz 21 od gory' zamiast w palanta czytaj palcaty.

KONKURS.

Towarzystwo gimnastyczne Sokét w Dolinie ogtasza konkurs na nau-
czyciela gimnastyki pod nastepujacymi warunkami:

1. Uzdolnienie do samoistnego kierownictwa ¢wiczen gimnastycznych,
tudziez wyrobione i czytelne pismo.

2. Prowadzenie éwiczen 2 do 3 godziny dziennie z wyjatkiem $wiat i pro-
wadzenie kancelaryi sokolej.

3. Placa roczna 150 zir.

Podania wnosi¢ nalezy na rece Wydziatlu do d. 15 pazdziernika 1897 r.
W podaniu nalezy poda¢ uzdolnienie kandydata i dotychczas zajmowane prze-
zen posady celem umozliwienia Wydziatowi wczesnego postarania sie o jakie$
uboczne osobno ptatne zajecie dla kandydata.

Sekretarz Prezes
Dr Bogdanowicz.

Spis rzeczy: O biegu, zebrat E. Kubalski (dok.). Kilka uwag o skutkach

nieracyonalnej gimnastyki, zebral dr med. M. DoliAski (dok.). — Przyktady:

A. peczki, utozyt H. Gasiorowski; B. Drabina pozioma, utozyt St. Michalski.

Sprawozdanie z pisSmiennictwa gimnastycznego. — Kronika. — Konkurs.
Odpowiedzi od Redakcyi.

Krakéw. — Druk W. L- Anczyca i Sp.



