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Od fldministraeyi

»Przeglad gimnastyczny“ wychodzi¢ bedzie tak jak i w roku
poprzednim w dniach pierwszych kazdego miesigca. Tre$¢ pisma
pozostaje niezmieniong; ztozg sie na nig artykuty z hygieny, histo-
ryi i teoryi ¢wiczen fizycznych, przyktady praktyczne, pytania i bo-
gata kronika.

W dodatku, ktéry nadal dotgcza¢ bedziemy do kazdego nu-
meru, rozpoczynamy drukowa¢ zapowiedziang w roku zesztym
»Szermierke, illustrowang prace dra Stanistawa Tokarskiego.

Prenumerata wynosi w Austryi:

ROCZNIC.....occceeee e ztr. 1.20
Potrocznie........oovcevevecivciee , —.60
W Niemczech:
ROCZNIC ..o mrk. 2.50
W innych krajach:
ROCZNIC......coo e fr. 4—

Numer pojedynczy kosztuje 15 Ct.

Prosimy o nadsyfanie artykutdw i korespondencyi, ktére majg by¢
w najblizszym czasie umieszczone, przed 15. kazdego miesigca.

Adres:
Redakcya ,,Przegladu gimnast.“ Krakdéw, Wolska 25.

Zapasy na tutdw i ramiona
przez S. Rucinskiego i Z. Wyrobka
wyszly jako odbitka »Przegladu Gimnastycznego« naktadem redak-
cyi i sg do nabycia w administracyi pisma lub tez ksiegarni
L. Zwolinskiego i Sp. (Krakoéw, ulica Grodzka) po cenie 30 ct.
Tamze mozna naby¢ rowniez
Rozklad godzin na przyrzadach dla Czionkow Towarzystw gimnastycznych
utozony przez Z. Wyrobka,

za cene 10 ct. (jest on drukowany tylko na jednej stronie w ten
spos6b, ze mozna go przylepi¢ na scianie Inb w ramki oprawic).
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DO CZYTELNIKOW.

ozpoczynajac obecnie drugi rok wydawnictwa, przyste-

pujemy do dalszej pracy z przekonaniem, iz dotychcza-

sowa nasza dziatalno$¢ rozbroita nawet najbardziej do

naszego pisma poczatkowo uprzedzonych i ze nietylko
dotychczasowi nasi czytelnicy i wspoOtpracownicy poparcia swego
nam nie odmoéwia, ale ze liczba ich sie zwiekszy, co tern samem
pozwoli nam pomysle¢ o rozwoju naszego pisma w kazdym
kierunku.

Petni tedy otuchy i nadziei spogladamy w przyszto$¢, spo-
dziewajac sie, ze dobre checi przy szczerej i uczciwej pracy predzej
czy poOzniej zostang zrozumiane i nie pozostang bez dodatniego
wplywu na spoteczenstwo i na rozwdj idei, ktorej wiernie stuzymy.

Redakcya.



O TURNIEJU.

Skreslit E. Kubalski.

Cwiczenia ciata, ujete w pewien system, zwany gimnastyka,
znane byty tylko starozytnosci, a wznowione w czasach najnowszych,
rozwinety sie dopiero obecnie w calej peilni i ogarnely szerokie
warstwy spoteczenstwa. Wieki $rednie nie znaty gimnastyki, nie
rozumialy zresztg, jak mozna stara¢ sie w spos6b iscie poganski
pielegnowa¢ swe ciato i dazy¢ do osiggniecia estetycznych i har-
monijnych jego ksztattéw. Gleboki ascetyzm i mistycyzm o6wczesnych
przekonan religijnych wykluczat wszystko to, co miato stycznos¢
z doczesnosciag — a wiec i kult ciata.

Mimo to jednak wrodzona cztowiekowi sktonno$¢ do szuka-
nia wrazen, przygod, do okazania meskiej sity i energii zywotnej,
che¢ ruchu i swobody — zdotata ujawni¢ sie na zewnatrz i skry-
stalizowa¢ w Owczesnem rycerstwie.

Jak bowiem duch ludzki jest jeden i tensam, ciggly a nie-
skonczony, a tylko przenikajagc pojedyncze pokolenia wzmaga sie
i poteznieje — tak samo tez sita i energia ludzka funkcyonuje
ustawicznie jak niespozyta machina i dgzy do wyfadowania sie na
zewnatrz. Jesli jej nadamy dobry kierunek, wykwita jako twdrcza
praca lub bohaterstwo, w przeciwnym razie znajduje sobie ujscie
w wystepku lub zbrodni.

W starozytnosci, pod tagodnem niebem Grecyi, cata ta te-
zyzna hellenska rozwijata sie prawidtowo w pieknych i estetycznych
igrzyskach i ¢wiczeniach mitodzi. Ciemnota i barbarzynstwo wie-
kéw srednich, petne brutalnych i dzikich instynktow, dyszace tylko
wojng i rabunkiem, na te droge popchnety ludzi zdrowych, silnych
i przedsigbiorczych. W sztuce wojennej zestrzelita sie cata zywotnosc,
w rycerstwie caly kwiat dwczesnego spoteczenstwa.

Nie bedziemy tu wspomina¢ o powstaniu rycerstwa i jego
historycznym rozwoju: jak z pierwotnej jazdy frankonskiej i panu-
jacego w $rednich wiekach systemu lennego wytworzyt sie z bie-
giem czasu zamkniety w sobie na wzdr 6wczesnych cechow, zwigz-
kéw miast etc., a rozpostarty na cate chrzescijanstwo stan rycerski,
jak doszedt do Swietnosci za czasow wojen krzyzowych a upadt
w wieku XV. i XVI. — kwestya ta nalezy do historyi. Nas w tej
chwili obchodzi rycerstwo jedynie jako objaw sity i hartu, odwagi
i szlachetnego zapatu, t. j. tych czynnikow moralnych i fizycznych,
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ktore tak przy greckim pentatlonie, jak przy S$redniowiecznym tur-
nieju, jak wreszcie przy naszych nowoczesnych zawodach sg wa-
runkami decydujacymi o zwyciestwie i dajgcymi te pozadang har-
monie fizycznego i duchowego rozwoju cztowieka.

Kazdy rycerz przechodzi¢ musiat przez dwa stopnie niejako
zanim ten zaszczytny tytut otrzymat. Juz jako miode siedmioletnie
pachole oddawany byt na dwdr moznego rycerza, gdzie do czter-
nastego roku zycia swego peinit obowigzki pazia. Zadaniem jego
byto ustugiwaé panu przy stole, towarzyszy¢ mu w podrézy, przy-
czem chtopiec uczyt sie polowa¢ ze sokotem i zwolna zaprawiat
sie do rycerskiego rzemiosta. W czternastym roku zycia zostawat
giermkiem (armiger) i odtad musiat dzieli¢ ze swym panem trudy
obozowe, a wiec w bitwie sta¢ za nim, podawa¢ widcznie lub ko-
nia, podnosi¢, gdy go wysadzono ze siodta i ratowac¢ rannego.
Dopiero w dwudziestym pierwszym roku zycia mtodzieniec mogt
by¢ podniesionym do godnosci rycerza.

Pasowany przez krola lub wodza ws$rod uroczystej ceremonii,
zaprzysiegat wierno$¢ monarsze, obrone stabym i ucisnionym, tu-
dziez niezachwiang rzetelnos¢, a stad wyrobita sie ta rycerska szla-
chetno$¢ obyczajéw, to pojecie honoru i ta wielka, przesadna nie-
raz galanterya wobec dam. Wprawdzie przymioty te czestokro¢
wyradzaty sie w egzaltacye btednych rycerzy, ktérg Cervantes w swym
Don Quichocie tak znakomicie scharakteryzowat, lub w brutalng
gwattownos¢ znanych z historyi rycerzy-rabusiéw (Raubritterow) —
jednak stusznie sadzg historycy, ze mimo powyzszych wad wszystko
to, co w wiekach $rednich przyczynito sie do ztagodzenia obycza-
jow i nadania im owego dworskiego poloru i wykwintu, wzieto
swolj poczatek z rycerstwa. Pierwszym obowigzkiem kazdego ryce-
rza byto walczy¢, gdziekolwiekby tego zachodzita potrzeba: wiec
w obronie wiary, ku czemu nawet powstaty specyalne zbrojne za-
kony, bedace potgczeniem w jednej osobie mnicha i rycerza, w obro-
nie kraju, niewiast i skrzywdzonych. Na wezwanie monarchy, kto-
remu podlegal, spieszyt rycerz ze swym pocztem, lennikami i wa-
salami do boju i tam zdobywat sobie zwycieskie wawrzyny.

Wojny jednak, cho¢ podéwczas tak czeste, nie zdotaty w zu-
petnosci wchiong¢ w siebie tego zapatu rycerskiego, tego ducha
awanturniczego i zadnego stawy. W czasie pokoju pozostawaty
towy albo szukanie przygdéd w obronie jakiej$ istotnej lub fanta-
stycznej krzywdy, albo wreszcie turnieje. (C. d. n).



GRY | ZABAWY.

Napisat Z. Wyrobek.

Czytajac opisy gier i zabaw i zawoddéw w nich miedzy klu-
bami sportowymi zagranicg, zawodow, ktérych przebieg i wynik
z tak wielkiem zainteresowaniem $ledzi publicznos¢ tamtejsza —
zadawatem sobie nieraz pytanie, jaka jest przyczyna, ze u nas gry
i zabawy te albo wcale nie sg znane albo tylko niewielka liczba
uczestnikdw w nich bierze udziat, dlaczego to, co oddawna zostato
uznane za rzecz i zdrows i przyjemna, u nas dotychczas nie weszio
w zycie. Dziwna jaka$ obojetnos¢ cechuje pod tym wzgledem nasze
spoleczenstwo: czytamy czesto z zajeciem 0 tem, co sie gdzieindziej
dzieje a nie przychodzi nam na mysl, ze przeciez w réwnie tatwy
spos6b mozna to samo i u nas zastosowaé. Brak dobrych checi,
a jeszcze wiecej brak inicyatywy — oto powody, dla ktorych da-
jemy sie innym wyprzedzaé, a gdy juz rzecz gotowa, gdy chodzi
tylko o przyjecie tego co gdzieindziej tak wielki znajduje poklask —
wtedy kazdy pozostawia to innym a sam usuwa sie od udziatu.
Duzo sie pisze i mowi o korzysciach ptynacych z uprawiania gi-
mnastyki, zabaw i gier gimnastycznych, o potrzebie ruchu na $wie-
zem powietrzu w celu od$wiezenia umystu a jak trzeba stowo obrocic¢
w czyn, da¢ innym przyktad, jak nalezy postepowaé — wtedy nieraz
sam nawotujgcy woli spedzi¢ wolny czas na grze w bilard lub
w karty a zostawia pozyteczne gry i zabawy »dla mtodszych; jaki$
falszywy, niczem nie dajagcy sie wyttdmaczy¢é wstyd wstrzymuje
nawet chetnych od brania w nich udzialu, bo to przeciez u nas
sie nie przyjeto, coby ludzie powiedzieli, co innego w Anglii i t. d.

Tak jest — co innego w Anglii! Tam, miody cziowiek, ktoryby
sie chciat usuwa¢ od gier towarzyskich — narazitby sie na wy-
$mianie przez swych towarzyszy, u nas za wymowke stuzy rzecz
wrecz odwrotna. W Anglii prawie wszyscy bez rdznicy wieku i pici
oddajg sie w wolnych chwilach z tak wielkim zapalem, z taka
prawie namietnoscig grom towarzyskim, w ktérych chodzi jedynie
0 zwyciestwo a wecale nie o zysk — ze zabawy te staty sie zaba-
wami narodowemi i wywalczyly sobie w wychowaniu miodziezy
stanowisko powazne, jakie im sie stusznie nalezy. Corocznie odby-
wajg sie tam zawody miedzy poszczegdlnemi hrabstwami i miastami,
miedzy ktoremi pierwsze miejsce zajmuje Oxford i Cambridge, je-
dno miasto stara sie przewyzszy¢ drugie biegtoScig i wprawg w za-
bawach a znaczenie, jakie sie przywigzuje do zwyciestwa w tych
zawodach jest wynikiem interesowania sie niemi calego spoleczen-
stwa angielskiego. | mylitby sie, ktoby sgdzit, ze gry wspomniane
tylko gdzieniegdzie sie odbywajg: niema prawie miasta, by w niem
nie istniat klub sportowy, niema prawie miesigca, by w nim nie
miaty miejsca zawody, jak rok ditugi rojg sie boiska od ¢wiczacych,
co sktadnie i ochoczo, wsrod wrzawy wesotej i nawotywan uwijajg
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sie na Swiezem powietrzu i z zawzietoscig staczajg walke o wygrang
a rados¢ bijgca z twarzy uczestnikow i zwawe ich ruchy S$wiadczg
wymownie, jak dobrze sie bawig i z jaka korzyscig dla swego
zdrowia wolny czas przepedzaja. Z Anglii przeszto wiele gier i za-
baw towarzyskich do Szwajcaryi, Francyi, Niemiec i pobratymczych
Czech i t. d. Potworzyly sie w licznych miastach specyalne kluby,
majace na celu ich uprawianie, towarzystwa gimnastyczne wcielity
je w swodj program nauki — obecnie istnieje w Niemczech blizko
150 wspomnianych Kklubéw jako najlepszy dowdd, ze gry przejete
od Anglii majg swg niezaprzeczong racye bytu i na dobry grunt
trafity i chetnych uczestnikébw znalazty. A u nas? U nas prawie
zupetnie cicho. Istnieje w Krakowie park Dra Jordana powstaty
dzieki ofiarnosci tworcy, ktéry rozumiejac korzysci ptynace z gier
i zabaw na wolnem powietrzu, przyszedt w pomoc naszemu spo-
teczenstwu i stworzyt park, gdzie codziennie roi sie od miodzi
oddajacej sie z catem zamitowaniem zabawom w gronie swych roé-
wiesnikéw. Lecz to ogrdd do ktérego niestety jak dotad tylko mito-
dziez do lat 18. lub 20. uczeszcza; w kilku innych miastach tak
samo sie rzecz przedstawia. | na tern koniec. Na drugim zjezdzie
Sokotéw we Lwowie umieszczono w programie ¢wiczen gre w pitke
nozna, jako zawody miedzy Krakowem a Lwowem; chodzito o zainte-
resowanie nig innych Towarzystw gimnastycznych i publicznosci,
0 pokazanie, ze istniejg piekne gry gimnastyczne, chodzito o wzbu-
dzenie checi wprowadzenia ich w zycie w catym kraju. Oklaskiwano
zwyciezcOw Lwowian, gra sie podobata, potem rozjechano sie do
doméw i byto znowu tak, jak przedtem t. j. wkasciwie nic nie byio.
Nie mozna bowiem, tu i owdzie sporadycznie uprawiang przez
starszych gre w lawn-tennis uwaza¢ za pielegnowanie gier i zabaw
przez ogot.

Uwazamy za rzecz zbyteczng rozwodzi¢ sie nad znaczeniem
i wartoscig dla ustroju ludzkiego gier na wolnem powietrzu, przy
ktorych niezbednym warunkiem jest ruch ustawiczny. Znamy to
juz wszyscy na pamie¢. Nauka gimnastyki juz dawno wecielita je
w swdj program, uznala je za roéwnie skuteczne srodki w celu ¢wi-
czenia ciata i ducha — zabawy i gry gimnastyczne sg niejako dzia-
fem gimnastyki, facza sie z nig w jeden wielki tahcuch. Przeciez
tutaj ruch catego ciata wystepuje na pierwszy plan, — 0 co nam
chodzi przy gimnastyce, — sprowadza zywszy obieg krwi, wplywa
przez to dobroczynnie na wymiane materyi a swoboda i wesotos¢,
nieodiaczne towarzyszki zabaw odsuwaja mysli od zaje¢ nuzacych,
nadajg im inny kierunek i dajg wskutek tego potrzebne wytchnienie
umystowi. ChcielibySmy tylko zwrdci¢ na to uwage, ze ci, ktorzy
uznajgc potrzebe ruchu, potrzebe gimnastyki, dla braku checi nie
biorg w c¢wiczeniach czynnego udzialu — znajdg tutaj dla siebie
szerokie pole dziatania. Nie rozumiemy wprawdzie, dlaczego mozna
unika¢ zupetnie sal gimnastycznych a chetnie i ochoczo oddawac

Dla samej pitki noznej.



sie grom i zabawom gimnastycznym. Wspominamy jednakowoz
o tem dlatego — poniewaz mamy przyklady, ze tak sie dzieje. Kto
cho¢ raz wezmie udziat w grach towarzyskich i spostrzeze jak mito
i korzystnie czas wolny przepedzil, ten z pewnoscig odda im sie
z calym zapatem i stanie sie ich gorgcym zwolennikiem, a nalezy
wspomnieé¢, ze czemu sie oddajemy z ochotg i zamitowaniem, to
ma dla nas wiekszg korzys¢ i to predzej prowadzi do celu. Zamiast
zmuszac sie do spaceru sam na sam na odlegtos¢ kilku lub Kkilku-
nastu kilometréw, by uzy¢ ruchu i odetchngé Swiezem powietrzem
i nuzy¢ i meczyC sie szybko, gdy uwaga w tym kierunku jest
zwrocona, ze spacer musi sie odby¢ bez wzgledu na to, czy sie
ma do tego ochote, czy nie — idzmy w towarzystwie na boisko, by
wzigé udziat w zabawach. Wtedy dwa razy wiekszg przestrzen nie-
tylko przejdziemy ale i przebiegniemy, dwa razy diuzej bedziemy
trwa¢ w cigglym ruchu a nie spostrzezemy wielkiego znuzenia, —
swobodni i orzezwieni a nie znuzeni wrdécimy do domu. Jakiz tego
powdd? Oto ten, ze uwaga nasza na co innego byla skierowana,
ze ciato i umyst w rownomiernem byty natezeniu przez caly czas
zabawy towarzyskiej.

W grach i zabawach gimnastycznych znajdg za$ déwiczacy
sposOb rozszerzenia i urozmaicenia swego programu. Urozmaice-
nie ¢wiczen nie jest rzeczg obojetng w gimnastyce. Dobrze o tem
wiemy. Jednostajnosci, ciagtego, nuzacego powtarzania nalezy
sie przedewszystkiem wystrzega¢; gdy zatem nadarzy sie sposobnos$¢
poznania w tym kierunku czego$ nowego, bytoby formalnym grze-
chem, gdyby sie na to nie zwrécito uwagi. Niema stusznego i ra-
cyonalnego powodu, by sobie w tym wypadku, rzeczy nowej, przy-
jemnej i korzystnej nie przyswoi¢ a nie urozmaicajgc w ten sposob
¢wiczen nie da¢ i innym godnego do nasladowania przyktadu.

Przy kazdym publicznym zaktadzie naukowym powinno sie
znajdowac boisko przeznaczone dla gier i zabaw towarzyskich. Kto
jednakze zna nasze stosunki szkolne, ten wie dobrze, ze o tem
niema mowy: jezeli w kraju jest kilkadziesigt zaktadéw gimna-
stycznych, jezeli kazde wieksze miasto taki zaktad posiada a mimo
to, przy stosunkowo niewielkich wydatkach, nauka gimnastyki do-
tychczas nie jest obowigzkowym przedmiotem szkolnym — to niema
sie co tudzi¢, by stworzono boiska do zabaw dla miodziezy szkolnej.
Niechby zatem nasze towarzystwa gimnastyczne wziety to w swe
rece, niech przy kazdym »Sokole« powstanie boisko réwne, mu-
rawg pokryte, otoczone drzewami, gdzie w kazdy pogodny dzien
beda sie odbywaty gry w zawody i dla uczniéw i dla cztonkdw
pod kierunkiem nauczycieli, niech zawigzujg sie kotka majgce na
celu uprawianie gier i zabaw a jesteSmy pewni, ze ruch ¢éwiczebny
sie wzmoze, ze kazdemu towarzystwu gimnastycznemu przybedzie
spory zastep ¢wiczacych. Niewielu mamy oddajacych sie ¢wiczeniom
fizycznym a jeszcze mniej wytrwatych, ktorzy zarzucenie tych éwi-
czen ttébmacza ich jednostajnoscig i zanudzeniem sie niemi. Uroz-
maicajmy wiec ¢wiczenia, nie zostajmy wtyle za Anglig, Niemcami,
Szwajcaryg i t. d. i urzadzajmy boiska dla gier i zabaw. (C. d. n.).



PRZY KELADY.

A) KOLKA.
Zwieszenia i zmiany. — Cwiczenia dziewczat.
Utozyt Szczesny Rucinski.

ZASTEP IV. (Koétka po barki).

1. Postawa ¥wieszona przodem — podnoszenie nég wprzéd
posobnie — powrdt do postawy zasadnej uginajgc ramiona.

2. Post, zwiesz, tukiem— podnoszenie ndg wstecz posobnie —
powr6t do post, zasad.

3. Ram. w bok — post, zwiesz, przodem — uginajac ramiona
post, zwiesz, tukiem — powr6t do post, zasad.

4. Post, zwiesz, bokiem w lewo — podnie$ prawg noge w bok —
to samo c¢wiczenie w drugg strone.

5. Ram. wprzdd — post, zwiesz, tukiem (nie uginajac ra-
mion) — powr6t do post, zasad.

6. Ram. w bok — post, zwiesz tylem — powrdt uginajac
ramiona i krzyze.

7. Post, zwiesz, przdd. — lewe kotko pusci¢ — dochwyt —
to samo c¢wiczenie w drugg strone.

8. Post, zwiesz, przdd. — krazenie w lewo.

ZASTEP I11l. (Koétka po barki).

1. Zwieszenie Pstawne przéd, o ram. prost. — ram. skurcz
i prostuj 3 razy — powr6t do post, zasad, poskokiem.

2. Zwiesz, post, tukiem — poskokiem zwiesz, post, przéd.—
powrdt do post, zasad, poskokiem.

3. Ram. w bok — zwiesz, post, tylem pochodem (nogi kro-
cza wstecz) — wykretem zwiesz, post, tukiem — powr6t do post,
zasad, poskokiem.

4. Zwiesz, post, bokiem w lewo — zwiesz, post, bokiem
w prawo — powro6t do post, zasad, podskokiem.

5. Zwiesz, post, na przedbarkach przodem — zwiesz post, na
przedbarkach tytem wykretem — powrét do post zasad, poskokiem.

6. Zwiesz, post, przodem o ram. ugietych — lewe koétko pu-
§ci¢ — zwiesz, post, o ram. prost. leworagcz — dochwyt prawg

*) Jezeli z postawy zasadnej miedzy koétkami opuscimy tutdéw wprzéd,
wstecz lub w bok nie ruszajgc stép z miejsca, a pociagajac za sobag sznury
i kétka, otrzymamy postawe zwieszong tukiem, przodem lub bokiem; postawe
podobnie wykonang, przy ktérej nachylamy tutéw wprzéd, ramiona za$ prze-
nosimy wstecz — nazywamy postawg zwieszong tylem.

**) Zwieszenia postawne polegajg na tern, ze podczas gdy koétka i sznury
pozostajg nieruchome, ciatlo pochodem Ilub poskokiem przenosimy wprzéd,
wstecz lub w bok, z czego powstaje zwieszenie postawne przodem, tukiem
lub bokiem; chcac otrzymac zwieszenie postawne tytem, przenosimy ciato i ra-
miona wstecz.



rekg za prawe kotko — ram. skurcz. — to samo ¢wiczenie prawo-
ragcz — powr6t do post, zasad, poskokiem.

7. Zwiesz, post, tytem poskokiem — ¥/2 obr. na jednej rece
do zwiesz, post, przodem na jednem koétku.

.8. Zwiesz, post, tukiem — pochéd w lewo wokoto (do zwiesz,
post, bokiem, przodem, bokiem, tukiem) — powr6t do post, zasad,
poskokiem.

ZASTEP Il. (Kétka po kolana).

1. Chwyt za linki (ram. w pion) — postawa w koétkach naj-
pierw lewon6z potem prawon0z — zwiesz, 0 ram. ugietych — zeskok.

2. Postawa w kotkach jak pod 1 — chwyt za sznury
w wysokosci barkéw, ramiona w bok (nogi ztgczone) — ramiona
skurcz — zeskok.

3. Chwyt za linki (dosieznie) — wyskok do postawy w kot-
kach obunéz — chwyt po biodra — postawa zwiesz, przodem —
powrdt — zeskok.

4, Postawa w koétkach jak pod 3. — chwyt w wysokosci bio-
der, sznury pod pachami — postawa zwiesz, tytlem — powrdt — zeskok.

5. Postawa w kotkach — chwyt w wysokosci gltowy — post,
zwiesz, tukiem — powrot — zeskok.

6. Postawa w kotkach — chwyt oburgcz za lewg linke w wy-
sokosci barkow — post, zwiesz, bokiem — powrdt — zeskok.

7. Postawa w kotkach — post, zwiesz, przéd. — prawg reke
pusci¢ i prawg noge wyja¢ z kotka — dochwyt prawa reka za
lewg linke — zeskok.

8. Postawa w kotkach — post, zwiesz, tylem — powr6t —
ramiona w bok — post, zwiesz, przodem — powr6t — zeskok.

ZASTEP |. (Koétka dosieznie).

1. Zwiesz, na rekach, chwyt za oba kétka — chwyt oburacz
za | kétko — chwyt za oba kétka — chwyt oburacz za drugie
kotko — za oba — zeskok.

2. Chwyt za oba koétka — podskokiem zwiesz, o ram. u-
gietych — zeskok.

3. Zwiesz, na rekach — zwiesz, leworgcz — dochwyt —
zwiesz, praworgcz — zeskok.

4. Zwiesz, 0 ram. pr. — Zw. 0 ram. ug. — opust ciggiem.

5. Zwiesz, o ram. ug. — zwiesz, na przedbarkach naprzemian-
ragcz — wykretem zwiesz, na przedb. tytem — zw. na przedb.
przodem — zwiesz, na rekach npmracz — zeskok.

6. Zw. 0 ram. ug. — zw. na barkach npmracz — ram. w bok —
zw. na rekach npmrgcz — zeskok.

7. Zw. 0 ram. ug. — zw. 0 ram. ug. na jednem koétku —
zeskok.
8 Zw. o ram. ug. — lewe ram. w bok — powrét — prawe

w bok — powrét — zeskok.
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Smutno rok ten rozpoczynamy, bo oto juz w pierwszym
numerze spetni¢ musimy bolesny obowigzek oddania czci pamieci
naszego druha i wspétpracownika

FRANCISZKA MACHNIEWICZA

artysty-malarza, ktéry w dniu 16. grudnia 1897 r. po krétkich
a dolegliwych cierpieniach w 3"- roku zycia rozstat sie z tym
Swiatem.

Zmarty przez caly szereg lat od chwili wstapienia do »So-
kota« krakowskiego, byt jednym z najgorliwszych jego cztonkéw
a nastepnie wydziatowych. Jako cziowiek przezacnego charakteru
nie usuwat sie nigdy od zadnej pracy, od zadnego trudu, gdzie
chodzito o dobro drugich. Z najwieksza checia, z prawdziwem
zaparciem sie siebie, niést czas i prace w ofierze Sokotowi, kt6-
rego calg dusza ukochat, ktéry po rodzinie byt dlan najblizszym.
Totez Sokoét krakowski szczerze ubolewa nad stratg takiej pod-
pory, nad zgonem cztowieka, ktéry przyswiecat mtodszym przy-
ktadem gorliwosci i nieustannej, wytrwatej pracy okoto dobra
Towarzystwa i okoto dobra i rozwoju idei sokolej.

Niemniej bolesnie odczuwa strate te nasza redakcya, ktéra
réwniez wiele ma zmartemu do zawdzieczenia; jego to praca
zdobi winiete naszego pisma, jego rysunki ilustrujg »Zapasy,
ktéreSmy roku zesztego w dodatku umieszczali. Dlatego z niekta-
manym zalem zegnamy doczesne szczatki Tego, ktérego pamiec
u nas nie zaginie, $lac mu na pozegnanie te pamietne stowa:
»niech mu ziemia lekka bedzie«.

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik glmnnast ,,Sokét nr. 12 zawiera: Od Administracyi. —

Z uchwat Wydziatlu Zwigzku. — Podziekowanie. — Cwiczenia ciata wedle ich
fizyologicznej wartosci. (Tablice dokon.). — Zabawy zimowe »Korpuséw wa-
kacyjnych« w Tarnowie. — Sprawy Zwigzku poi. gimn. Tow. sokolich w Au-
stryi. — Sprawy Zwigzku polskich Tow. sokolich w Stanach zjedn. p6in.
Ameryki. — Kronika. — Konkurs.

»Sokét amerykanski“ nr. 2 zawiera: Serce naczelnika. — Protokot
z obrad IlI. zloty Zw. S. P. w Ameryce. — Sokét dziewczyna (wiersz). — Za-

rys ¢wiczen na poreczach, nap. Antoni Durski. — Kilka uwag o zdrowiu, nap.
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Dr. W. Sieminowicz. — Spis rzeczy zawartych w roczniku pierwszym. — Dzie-
wigta rocznica zatozenia pierwszego Gniazda Sokolego. — Sprawozdanie z uro-
czystosci Sokotéw w Filadelfii. Odezwa. - Sokoli Miltwauccy.

,.Sokét amerykanski“ nr. 3 zawiera: Obchdd listopadowy. — Protokét
z obrad IIl. Zlotu Zw. S. P. w Ameryce (c. d.). — Chdry Sokolskie. — Kilka
uwag o zdrowiu (c. d.). — Sprawy zwigzkowe. — Zarys ¢wiczen na poreczach
(c. d.). — Rozktad ¢éwiczebny. — Regulamin domowy. — Regulamin dla mio-
dziezy szkoty gim. Z. Pittsburga. — Kronika.

»Koto"“ nr. 23 zawiera: Rower swatem (komedyjka), Dr. Rafa (c. d.). —
Wycieczka na kole z Wiednia wzdtuz Dunaju, nap. Wac. Krzepowski. — Ko-
respondencye. — Ruch towarzystw. — Kronika.

»Koto" nr. 24 zawiera: Rower swatem, (komed.) D-ra Rafa (dok.) —
Zola a koto. — Korespondencye. — Nowe wynalazki. — Stanley z Show. —
Pogadanki techniczne. — Budowa toru lwowskiego klubu cyklistéw, napisat
J. Huber. — Kronika.

,»Sokol“ nr. 12 zawiera: Nekolik c¢asoyych otazek telocyi¢nych, nap.
Dr. med. F. A. Schmidt. - Feuilleton, Na jih slovansky. —Na.$e telocyi¢ny. —

K otazce sokolske, n. I. Kren. — Na pude ohroZzene. — Hygiena a skolsky
telocvik v Rusku, nap. Dr. E. Witte. — Sokolstvo v Kralovstvi Ceskem r. 1896,
nap. V. Kukan. — Literatura. — Ruzne zpravy. — Obsah.

,»Vestnik Sokolsky” nr. 34 zawiera: Tyrsuv pfikaz pod. Frant. Masek. —
Zpravy. — Cvicebni Vefiery: Kruhy, n. V. Muller. — Cvi-eni pro dorost., n.
J. Klenka. — Ruznosti.

_ »Vestnik Sokolské” nr. 35 zawiera: Tyrsuv prikaz, nap. Frant. Masek. —
Zensky telocvik v Cechach. — Zpravy. — Cvicebni Vecery: Kun 1la sir, nap.
J. Vaniiek. — Cviceni pro dorost, nap. J. Klenka. — Ruznosti.

Prosza nas o zamieszczenie:

Nr. 12 (na grudzien) ,Przewodnika zdrowia“ (Czarnowski, Berlin’
Kalstr. 32) wyszedt i zawiera: Pielegnowanie zdrowia w zimie. — Rozbawianie
sie po towarzystwach naszych. —Jarstwo podstawg nowego zycia. — Pierwsza
pomoc przy oparzeniach. — Czy opala¢ sypialnie zimg? — Przestrogi i rady. —
Rozmaitoéci. — Dodatek: Spis rzeczy z rocznika 1897. Ogtoszenia.

Abonenci, ktérzy nadeslg przedptate catoroczng (2.50 M. — 1 zt. 50 ct. —
1 rub. 50 kop.) moga odebra¢ nastepujace ksigzki jako premie do wyboru:
1. Dr. Lahmann: »W jaki sposob odzyskamy zdrowie«. 2. Bokowicz: »Hy-
giena popularna czyli nauka zachowania zdrowia«.

KRONIKA.

XIV. cekcya XIl. miedzynarodowego zjazdu lekarskiego w Moskwie
postanowita co nastepuje: 1) Plan godzin szkolnych ma by¢ w ten sposéb
uktadany, by wszelkie przecigzenie miodziezy nauka byto wykluczonem. 2) We
wszystkich szkotach ma by¢ zaprowadzong gimnastyka obowigzkowa trzy razy
w tydzien. W tym celu kazdy budynek ma mie¢ swa sale gimnastyczng i letnie
boisko. 3) Niemniej obowiazkowo nalezy w szkotach uprawiaé gry i zabawy,
ktére dwa razy tygodniowo w przeznaczonych do tego boiskach odbywac sie
maja. 4) Jeden raz w tygodniu majg by¢ przedsiebrane tak w lecie jak w zimie
wycieczki za miasto.

Wszystkie te pod 2, 3 i 4 wymienione c¢wiczenia majg by¢ tak w ty-
godniu rozdzielone, by réwnowazyty mniejwiecej prace umystowa.
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5) Obowigzkowe kapiele uwaza sie takze jako niezbedne dla miodziezy.
Bytoby réwniez pozadanem udziela¢ jej nauki w ptywaniu. Przy wiekszych bu-
dowlach szkolnych nalezy urzadzac¢ taznie i tusze, o ile za$ na to niema miejsca,
nalezy miodziezy utatwia¢ przystep do tazni publicznych. 6) Wszelkim wia-
dzom ustawodawczym zajmujacym sie sprawg wychowania miodziezy winni
by¢ przydzielani w charakterze doradcéw lekarze, ich dozorowi majg podlegac:!
gimnastyka, gry i zabawy, oni czuwa¢ majg nad fizycznem wychowaniem mio-
dego pokolenia. 7) Takze w szkotach przemystowych, rzemieslniczych i wszel-\
kich innych majg by¢ ¢éwiczenia fizyczne obowigzkowe. 9) Wychowanie mio-
dziezy stabszej, nienormalnej konstytucyi ma sie odbywa¢ pod wytgcznym do-
zorem lekarzy. 9) Dla chorowitych anemicznych dzieci, nalezy urzadza¢ podczas
wakacyi lecznice w cieplejszych krajach i w miejscach klimatycznych nad mo-
rzem potozonych.

Oby tylko te postanowienia, ktérych tre$¢ czerpiemy z nr. 34 Vestnika
jak najpredzej weszty w zycie we wszystkich krajach a zwlaszcza w naszym
1 nie pozostaty tylko martwg literg w protokétach ostatniego kongresu le-
karskiego!

Niemczyzna. W sprawozdaniu Towarzystwa Miodziezy Cyklistow w Kra-
kowie, zamieszczonem w nrze 21 »Kotax, czytamy miedzy innymi taki tele-
gram, nadestany z okazyi wyscigéw w dniu 10. pazdziernika b. r. odbytych:
»Z Kotomyi: miodemu a sprezystemu towarzystwu Ali heil. Daczynski konsul«.
Czy ten pan ma mato wyrazéw rodzimych, ze sie postuguje jezykiem nieprzy-
jaznego nam narodu?

Statystyke réznych mniej lub wiecej nieszczesliwych wypadkéw, jakie
sie w ciggu roku 1896 w Sokolstwie Czeskiem zdarzyty, znajdujemy w Nr. 29
»Vestnika«. Podajemy z niej co ciekawsze. Ogoétem wynosita liczba wypad-
kéw w 43 towarzystwach 71, z czego 20 conajmniej obeszto sie bez leczenia.
Smier¢ nastgpita tylko w jednym wypadku; przyczyng byt uraz w kolano.
Reke wytknieto w 5 wypadkach (leczenie trwato 9, 10, 14, 21 dni), noge
w 4 wypadkach (czas leczenia jak poprzednio), noge i reke w 3 wypadkach.
Woytkniecie palca zdarzylo sie 4 razy (leczenie 5 do 8 dni), ztamanie reki
2 razy (leczenie 8 niedziel), zerwanie miesnia w jednym wypadku (leczenie
47 dni), ztamanie zebra réwniez w jednym (leczenie 14 dni) itd. Tylko w tym
ostatnim wypadku skutki trwaty jeszcze pewien czas po wihasciwem wyleczeniu,
a objawiaty sie kidciem w krzyzach. Zreszta inne urazy byly bez dalszych
nastepstw.

Cyfry te nie powinny jednak nikogo zraza¢ i odstrecza¢ od gimnastyki,
gdyz, jak to moéwia, i na réwnej drodze nieszczescie przytrafi¢ sie moze; co
najwyzej powinny one skitoni¢ do zachowania ostroznosci przy uprawianiu t. zw.
»bumlerki«, podczas ktérej, z powodu braku odpowiedniej ochrony, najwieksza
ilos¢ wypadkéw sie zdarza.

Zjazd gimnastykéw szwajcarskich jaki sie odbyt w dniach 24 i 27
lipca z. r. zgromadzit wszystkie krajowe towarzystwa gimnastyczne do Schaf-
hausen. Kulminacyjnym punktem zjazdu byty éwiczenia wspdlne, do ktérych
staneto az 4000 gimnastykéw. Boisko na niebardzo wyniostem wzgérzu poto-
zone, mierzyto 300 m. wzdluz a 200 wszerz i byto podzielone na 4 mniejsze
boiska przeznaczone dla zawodéw w éwiczeniach ludowych (Volksiibungen)
oraz w wyzszej gimnastyce (Kunstturnen) i dla popisu poszczeg6lnych to-
warzystw w éwiczeniach rzedowych i na przyrzadach. Cwiczenia trwaty dwa
dni rano i popotudniu. Do zawoddéw jednostek staneto 396 ¢éwiczacych, w za-
wodach t. zw. sekcyi wzieto udziat 210 towarzystw.

Zawody ludowe polegaty na wspieraniu 25 klg. tak prawo jak leworacz,
50 klg. oburgcz, w rzucaniu kamieniem z miejsca i z rozbiegu, w skoku w dal
aw wyz i w zapasach.

Uczestnicy zawodoéw w wyzszej gimnastyce musieli wykonac¢ jedno obo-
wigzkowe a jedno dowolne ¢éwiczenie wolne a nastepnie réwniez jedno obo-
wigzkowe i jedno dowolne ¢éwiczenie na drgzku poreczach i koniu wszerz; nadto
musieli -wspétzawodniczy¢ w skoku w wyz i o tyczce.



Przedmiotem zawodéw towarzystw byt skok wolny, skok przez konie
i éwiczenia rzedowe, nadto kazde towarzystwo musiato ¢wiczyé na dowolnie
obranym przyrzadzie jaka$ dowolng grupe.

Do uroczystego pochodu jaki sie w pierwszym dniu zjazdu odbyt sta-
neto 5000 gimnastykow.

Aby da¢ czytelnikom naszym wyobrazenie w jaki sposéb zjazdy w Szwaj-
caryi bywajg urzadzane podajemy jeszcze nastepujace ciekawe szczeg6ty:

Kuchnia byla pod zarzadem komitetu urzadzajacego zjazd, ktoéry to
komitet za odpowiednig optatg dostarczat uczestnikom: $niadanie pierwsze zto-
zone z zupy z chlebem, $éniadanie drugie z chleba ze serem lub kietbasg oraz
obiad i wieczerze ztozone ze zupy pieczeni i jarzyn. Nadto na podwieczorek
dostawat kazdy porcye chleba ze serem lub Kietbasa.

Przyrzadzaniem potraw bylo podczas ostatniego zjazdu zajetych 9 ku-
charzy i 14 kucharek majacych nadto 50 os6b do pomocy dodanych. Spozyto
za$ w ciggu dwoch wzglednie trzech dni 65 cetnaréw miesa, 60—65 cetnaréw
chleba, 5 cetnaréw ryzu, 1500 gtéw sataty nie liczac drobniejszych jarzyn.

Kwatery byly podobnie jak i u nas urzadzone w publicznych budyn-
kach a mogty pomiesci¢ 6000—8000 gosci.

Przestroga. Nie od rzeczy moze bedzie poda¢ do wiadomosci czytel-
nikbw bardzo przykry wypadek, jaki sie zdarzyt niedawnymi czasy w jednej
z ptywalni wroctawskich. Oto 25-letni Ryszard Bornowski skoczyt z pomostu
na gtowe do wody, a tuz za nim w to samo miejsce dat nurka inny ptywak.
Nieszczescie chciato, ze uderzyt Bornowskiego w krzyze i to z taka sitg, ze
tenze wskutek wstrza$nienia mézgu i uszkodzenia stosu pacierzowego wkroétce
umart.

Zwigzek wegierskich towarzystw gimnastycznych zawiazat sie niedawno
na Wegrzech. Przystgpito donn 14 towarzystw a przewodniczacym obrano hr.
Andrassego.

Nielada ¢wiczeniem popisuje sie podobno Jerzy Lurich rosyjski sitacz
zawodowy. Trzymajac ciezar 82 klg. wazacy praworgcz w pionie, kladzie sie
na ziemi i wstaje do postawy zasadnej majac caly czas prawe ramie wy-
prostowane.

tadny rzut dyskiem mianowicie na odlegto$¢ 113 stép 8 cali = 34 m.
66 cm. wykonat niejaki Heneman, cztonek »Chicago Athlet. Association« przy
zawodach w Travers w lIslandyi.

Jak wysoko i daleko skacza konie. Nie bez interesu bedzie zapewne
dla czytelnikdw dowiedzie¢ sig, jakie tez skoki przez konie wykonane powsze-
chnie za najlepsze uchodza ? Na pytanie to znajdujemy odpowiedZz w nrze 46.
»Sport in Bild«. Pismo to podaje jako najlepszy skok przez porecz 2 m. 19 cm.
wysoka. Miat on miejsce w r. 1891 w Ameryce mianowicie podczas wystawy
koni w Chicago. Najlepszy skok w wyz w Europie wynosit 1 m. 93 cm. Co
sie tyczy skoku w dal, to jako rekord $wiatowy dotad niedoscigniony uchodzi
skok przez réw na 11 m. 28 cm. szeroki.

Dla poréwnania dodajemy, ze najlepszy skok w wyz cziowieka wynosi
1 m. 9 cm., za$ w dal 7 m. 15 cm. (w obu wypadkach bez uzycia mostka).
Zwazy¢ jednak trzeba odnosnie do koni, ze wszystkie wyz podane skoki wy-
konane byly przez konie dzwigajace jezdzcow.

Spis rzeczy: Do Czytelnikbw. — O turnieju, skre$lit E. Kubalski. — Gry
i zabawy, napisat Z. Wyrobek. — Przyklady: Kotka, utozyt Szczesny Ku-
cinski. — Wspomnienie po$miertne. — Sprawozdanie z piSmiennictwa gimna-

stycznego. — Kronika. — W dodatku: Szermierka, przez D-ra S. Tokarskiego.

Krakéw. — Druk W. L. Anczyca i Sp.



