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KILKA uwag o biegu

Przez E. M.

0 najdawniej uzywanych c¢wiczen fizycznych naleza bieg

i skok. One juz u starozytnych Hellenéw, jeszcze przed

dyskiem, oszczepem i zapasami byly w peltnym roz-

woju i stanowity najwazniejsze dziaty greckich zawodoéw.

Nietylko starozytni uznawali znakomity wptyw biegu na
fizyczny rozwoj, ale i dzisiaj narody od dawna u siebie uprawia-
jace éwiczenia ciata z zamitowaniem ¢wiczg bieg, badz to gry to-
warzyskie, ktdrych wykonanie polega na czestym a szybkim biegu.
Chociaz gdzieindziej dawno sie przyjat, a w szczegolnosci w Anglii
i Francyi (gdzie nawet bieg bardzo starannie bywa w armii upra-
wiany i to obowigzkowo, przy pomocy osobnych instruktoréw),
mimo tego ¢wiczenie to u nas bywa bardzo .mato uwzgledniane,
a tem samem i mato jest uzywane. Dlaczego, nie wiem.

Bieg, méwie tu o biegu w znaczeniu sportowem (ze strachem
uzytem tego wyrazu, bo jest podobno wykletym z naszego S$wiata
gimnastyczno-sokolego), wymaga znacznej sity i wytrwatosci. Wtedy
bowiem wprawiamy w skurcz najwieksze miesnie naszego ciata i to
w skurcz szybki, a czesto powtarzajgcy sie. Naturalnym wypltywem
znacznej pracy wykonanej przez dolne koriczyny jest rownoczesne
podniesienie sie pracy narzadu kragzenia i oddechania. Dlatego, kto-
kolwiek chce biega¢, czyto szybko, czy tez dtugo i wytrwale, musi
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by¢ najzupetniej pewnym, ze serce i phluca jego sg zdrowe. Jest to
najwazniejszg rzeczg przy biegu, bo tatwo przy matych nawet zbo-
czeniach w powyzej wymienionych narzadach, witasnie przez bieg mo-
zna rozwing¢ je do rozmiarow zagrazajacych wprost zyciu. Odnosi sie
to zresztg do wszystkich ¢wiczen forsowniejszych. Kto ma jednak
zdrowe serce i phluca, chocby watte nawet, temu bieg nie zaszkodzi
z pewnoscig, wzmocni mu za$ nietylko miesnie ndg, ale i narzady
klatki piersiowej, miesnie oddechowe, a w szczegolnosci przepone.

Nie bede tu wspominat o podziale biegu, bo o tem byta juz
w »Przegladzie« mowa. Dla zrozumienia wspomne tylko, ze bieg
dzielimy (trzymajgc sie podziatu angielskiego, przyjetego prawie
wszedzie), na bieg na krotka, S$rednig i diugg mete. Krotka meta
rozpoczyna sie od 75 tokci = 686 m. i siega do 400 tokci =
365'6 m. Najbardziej uzywang odlegtoscig jest 100 tokci = 91'4 m.
Meta $rednia siega do 1320 tokci = 1207 m. Uzywang czesto od-
legtoscig jest tu 440 tokci = 402 m. Powyzej mili angielskiej
(1609 m.) rozpoczyna sie bieg na diugg mete.

Mimo ze nie jestem zaslepionym anglomanem, wprowadzam
tu niektére miary i nazwy angielskie, a to gtéwnie dla poréwna-
nia naszych rezultatow z cudzymi i dla tatwiejszego porozumienia sie.

Stosownie do trzech podziatdow biegu rozrézniamy i trzy spo-
soby przygotowania sie do biegu, czyli tak zwanego »trainingu.

I. Pod »trainingiem» rozumiemy systematyczne przygotowa-
nie naszego ciala do wykonania w pewnym czasie i w pewien
oznaczony sposob mozliwie najwiekszej pracy z jak najmniejszem
zmeczeniem i uszczerbkiem sity organizmu.

Najtatwiejszym jest »training« do biegu krétkiego. Bieg ten
wymaga nie tyle wytrwatosci, ile sity. Najwazniejszg rzeczg jest
w nim szybkie, btyskawiczne wyruszenie z miejsca t. z. start. Jesli
przypuscimy, ze biegnacy robi w 10 sekunkach 100 m., to w ta-
kim razie przypada na | sek. 10 m. drogi. To znaczy, ze jezeli
kto$ przy starcie op6zni sie o '/10 sek., traci na rzecz przeciwnika
1 m.; jesli o 3/10 sek., to traci 3 m. A jakzez to tatwo 3/10 sekundy
straci¢ przy starcie, a jak trudno owe 3 m. w biegu odzyskac.
Dlatego nalezy przy »trainingu« ciagle ¢wiczy¢ sie w szybkim wy-
ruszaniu z miejsca i to na dany znak. W tym celu ustawia sie
stope lewa na jakiejkolwiek linii oznaczonej, prawg zas w odlegto-
§ci nie zbyt wielkiej (do 40 cm. poza nig). Obie stopy spoczywajg
na palcach a nie na pietach. Ciato przytem stoi prawie pionowo,
tak by jego ciezar spoczywat na nodze prawej. Miesnie wszystkie
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znajdujg sie w naprezeniu; na dany znak powinien biegajacy jak
z procy wyskoczy¢ z miejsca i z mozliwie wielkg szybkoscig zda-
zaC do celu. Pierwsze skoki powinny by¢ mniejsze, dalsze coraz to
wiegksze. Bieg sam powinien sie odbywa¢ na palcach, o nogach
badz to zupeinie wyprostowanych, badz ugietych; pierS ma by¢
wypieta ku przodowi, ramiona w tokciach ugiete, gtowa wstecz po-
dana. Bieg powinien skiadac¢ sie ze skokdw bardzo szybko po so-
bie nastepujacych. Wyruszanie z miejsca (start) trzeba ¢wiczy¢ bar-
dzo czesto i réwnoczesnie nalezy przebiega¢ potowe tej odlegtosci,
jakag sie chce przy zawodach przebiega¢. BiedZz trzeba z calem wy-
tezeniem. Gdy sie nie czuje juz znacznego zmeczenia po przebyciu
potowy odlegtosci, nalezy sobie ciagle odlegto$¢ podwyzsza¢ az do
wyznaczonej dtugosci. Przy dobrem wycéwiczeniu powinien biegnacy
40 metrow przebiedz jednym tchem; na ten moment nalezy przy
trainowaniu uwaza¢, jako wskazOwke o postepie ¢wiczenia. Do jak
znacznej szybkosci mozna doprowadzi¢, S$wiadczg rekordy amery-
kanskie i angielskie, ktérych kilka przytaczam: 91’5 metra w
sek G. Seward w Hammermith; tenze 1097 metra w [1'/2 sek.;
3656 metrow w 43% sekundy E. Myers w New York.
Najtrudniejszym jest bieg na odlegtosci Srednie, a to z tego
wzgledu, ze tu wchodzg w gre dwa czynniki, a mianowicie sita
nég i wytrwatos¢ z jednej strony, a z drugiej strony dobre oblicze-
nie sie ze sitami. Do biegu tego trzeba juz mie¢ wrodzone dane;
nadto jednak potrzebny jest jeszcze bardzo staranny training. Trai-
ning taki wymaga kilku miesiecy czasu. Nalezy go w nastepujacy
sposob przeprowadzac¢: Tryb zycia moze w zupetnosci pozosta¢ nie-
zmienionym, nalezy sie tylko wstrzyma¢ od uzywania alkoholow,
szczego6lniej piwa i w ogole wszelkich ekscesow tak in Baccho jak
i in Venere. Pierwsze dwa tygodnie trainingu, a nawet i trzy u oso-
bnikéw otylszych nieco, poswieca sie zwykle przygotowaniom do
biegania, ktore polegajg na szybkim chodzeniu, a to co najmniej
3 godziny dziennie i to jednym ciggiem. Gdy trainujgcy zauwazy,
ze przy tak szybkim i diugim chodzeniu nie traci juz tchu i po
takim trzechgodzinnym marszu jest niewiele zmeczony, moze bez
obawy o szkode dla swego zdrowia rozpoczaé biegi i to w naste-
pujacy sposob: Jezeli trainujacy ma biega¢ na dystans 800 metrow,
wtedy oznacza sobie dystans 1200 m., ktéry stara sie przebiedz
takim tempem, na jaki sity jego sg odpowiednie, a wiec poczatkowo
wolnym, uwazajac przytem gtownie na styl biegu, to znaczy na
bieg na palcach itd. Bieg na ten dystans nalezy (w miernym tern-
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pie jednakowoz) ¢wiczy¢ przez 20 dni, najwyzej raz dziennie. Szyb-
kosci nie nalezy tu stawia¢ na planie pierwszym, bo przy tak dtu-
giej mecie bieg szybki bez dluzszego przygotowania cofnatby cwi-
czacego o kilka tygodni w tyt. Po trzechtygodniowem szybkiem
chodzeniu i po dwoch tygodniach biegania muskulatura nég o tyle
sie wzmocni, ze mozna rozpocza¢ wiasciwe bieganie. Tego okresu
trainingu nie mozna $cisle ograniczy¢ czasem, zalezy to bowiem
gtéwnie od osobnika, jak dlugo bedzie musiat trainowaé. Biegac
najlepiej jest teraz w ten sposéb: Jesli bieg ma wynosi¢ 800 m., to
nalezy 200 m. pierwszych przebiedz szybkim tempem, 500 m. na-
stepnych zwolnionym, a 100 m. ostatnich znowu tempem o ile sity
pozwolg przyspieszonym. Ten dystans poczatkowy 200 metréw na-
lezy ciagle przedtuza¢ o jakie 10—15 m. za kazdym razem. Biegu
tego na 800 m. petnych nie nalezy jednak czesciej jak co drugi
dzien powtarza¢, ze wzgledu na znaczny wysitek. Co dzien trzeba
jednak biega¢ potowe przeznaczonego dystansu i to w jak najszyb-
szym tempie. RoOwnocze$nie koniecznem jest pilne uwazanie na
szybkie wyruszanie z miejsca, bo jest ono takze wielkiej wagi przy biegu
na $rednig mete. Jezeli miejsce do biegu przeznaczone jest okragte lub
owalne wtedy nalezy sie stara¢ aby, gdy jest kilku biegajacych,
dosta¢ sie na wewnetrzny obwod areny, przed biegngcego na tymze
najkrétszymo bwodzie. Stanowi to réznice kilku metrow. Nigdy nie
nalezy przy srednich dystansach, puszcza¢ przeciwnika przed siebie,
wdajac sie na rachuby. To dobre jest przy biegach powyzej mili
angielskiej, tu za$ czas jest za krotki, dla wyzyskania zmeczenia
przeciwnika. Po kilku tygodniach tak przeprowadzonego trainingu,
ktory musi by¢ jednakoz z nieztomng sitg woli przeprowadzonym,
moze prawie kazdy dojs¢ do dobrego rezultatu. Kazdy cztowiek
mniej wiecej do 30 lat moze ten rodzaj biegu uprawia¢ i dopro-
wadzi¢ do znacznej doskonatosci. Korzystnie wyposarzeni sg do
takiego biegu ludzie o dlugich nogach, dobrej klatce piersiowej,
0 wygladzie szczuptym, mimo tego robigcy wrazenie odpornych
i silnych organizmdéw. Waga biegajacego w kilogramach powinna
by¢ nizsza od liczby centimetrow przekraczajgcych 100 cm. zwro-
stu biegajgcego. To znaczy, ze majgcy 170 cm. wzrostu powinien
wazy¢ 63 —65 klg. nago. Jak i poprzednio tak w tym biegu maja
najlepsze rezultaty Anglicy. Oto kilka najlepszych cyfr: 402 m.
w 48 sekundach, 640 m. w | minucie 29 sekundach przez J. Pud-
ney, 804’5 metra w ! minucie 53'/!' sekundy, 914 metrow w 2 mi-
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nutach 17 sekundach przez W. Cummings. Za dobry czas nalezy
juz uwazaé: 402 metrow w 56 sekundach, 804’6 w 2 min. 10 sek.

Na biegu na s$rednig mete chciatbym zakonczy¢ tych kilka
rad majacych na celu rozbudzi¢ zamitowanie do biegu. Opuszczam
rozmysinie bieg na mete dlugg, t. j. powyzej 1609 metréw, ponie-
waz zdaje mi sie, ze jest to dystans dla czlowieka nieco za diugi,
albo jesliby na to nie chciat sie kto godzi¢, to dlatego, ze wymaga
za wiele czasu do trainingu i takg zmiane sposobu zycia, ze ama-
tor nie moze sie bez zaniedbania codziennych obowigzkéw do niego
dobrze przygotowaé. Ze jednak cztowiek moze daleko doprowadzié
w biegu, to o tern niech tych kilka liczb swiadczy: W. Cummings
przebiegt | mile ang. (1609 m.) w 4 min. i6'/2 sek., 10 mil ang.
w 51 min. 26 sek., 20 mil ang. w | godz. 56 min. 38 sek., 50 mil
ang. przebiegt Littlewood w 6 godz. 8 minut; 100 mil ang. prze-
biegt Rowell w r. 1882 w 11 godz. 17 minutach 35 sekundach.
120 mil tenze w 16 godz. 48 min. 10 sek.

Sg to biegi zawodowcéw angielskich. Cyfry te trudne do
uwierzenia a jednak prawdziwe $wiadcza o ogromnej zdolnosci or-
ganizmu ludzkiego do przystosowania sie do pracy fizycznej; sg
dowodem, ze wytrwatoscig i cierpliwosciag mozna ciatlu swemu na-
da¢ wytrwato$¢ i odpornos$¢ zdumiewajaca.

Dlatego czytelniku korzystaj z pieknych dni jesiennych
i w gronie przyjaciot ¢wicz sie w biegu, a po dwoch miesigcach
zmierz twa klatke piersiowa, poréwnaj jej wytrwato$¢ i odpornosé,
uzyskang przez ¢wiczenie, z poprzednim swym stanem, a sadze, ze
zadziwisz sie przyjemnie i nie bedziesz Zatowat kilku minut co-
dziennego trudu, ktéremus sie dobrowolnie przez kilka tygodni pod-
dawat. Procz korzysci dla ciata uzyskasz takze i site woli oraz za-
mitowanie do C¢wiczen cielesnych, ktére ci wsrdd pracy umystowej
niejedng korzys$¢ i rozrywke przyniesie.

GRY | ZABAWY. >

Napisat Z. Wyrobek.
(Ciag dalszy).

b) Bez podejmowania pitki.

Boisko do gry powinno by¢ diugie najwyzej 180 m., sze-
rokie najwyzej 90 m. (ABCD, fig. 8). Stosunek ten miedzy diu-
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goscig a szerokoscig boiska nalezy zachowac i wtedy, gdy boisko
posiada mniejsze rozmiary od podanych. Nazwy pozostajg te same,
co przy grze poprzednio opisanej a wiec: linie boczne, linie
bramek, pole, matnia; zbyteczne jest jedynie oznaczenie pola
matni, ktore przy grze obecnej zadnego niema zastosowania. Wo-
géle gra ta jest o wiele prostsza od gry z podejmowaniem pikki,
prawidta jej sa mniej zawite a jest mimo tego réwnie piekna, je-
zeli nie piekniejsza od poprzedniej.

W czterech naroznikach boiska wbija sie chorggiewki, tak
samo w potowie linii bocznych i na tychze w odlegtosci 11 m. od
naroznikbw: razem io chorggiewek. J-ezeli juz granice boiska zo-
staty oznaczone choraggiewkami, natenczas nalezy w tych miejscach
umiesci¢ dla rozroznienia wyzsze choragiewki. Linie odlegte ii m.
od linii bramek (KK i K’'K") nalezy wyraznie zaznaczy¢ rowkiem
na boisku; linie te nazywajg sie: liniami Kkar.

Bramki (bb) ustawia sie na liniach bramek: dwie pio-
nowe zerdzie 2,50 m. wysokie (nad ziemig) w odlegtosci 7,35 m.
od siebie, trzecig poziomg u gory ze sobg zlgczone. Zerdzie pio-
nowe nie wystajg zatem ponad zerdz poprzeczng, jak to byto przy
grze poprzedniej.

Pitka o srednicy dwudziestu kilku cm. ma ksztatt ku-
listy. Z czego sie sktada i jak nalezy sie z nig obchodzi¢ poda-
liSmy przy grze poprzednio opisanej.

Grajacych jest zwykle przy zawodach 22, tej tez liczby
trzymamy sie przy opisie gry. Liczba grajacych moze by¢ jednak
wigksza lub mniejsza, w kazdym razie musi by¢ zawsze tylko je-
den bramkowy. Dzielg sie oni na dwie partye po 11 jak podalismy
wyzej, wybierajg sobie przodownikéw i ustawiajg sie na boisku
w podbny sposob, jak przy grze poprzedniej, z tg jednakowoz ro-
znica, ze z partyi, ktOra gre rozpoczyna, staje na linii Srodkowej
5 napastnikéw (1—p), w drugiej linii 2 skrzydtowych (6, kto-
rym przybywa trzeci $rodkowy (8), w trzeciej linii 2 straznikOw
(9, 10) a w koncu bramkowy (u), ktérego role obejmuje przewo-
dnik. Druga partya zajmuje drugg strone boiska, lecz napastnicy
jej staja w odlegtosci 10 m. od napastnikow pierwszej partyi.

Przy grze opisanej nie istnieje rzut z kozta i rzut z powie-
trza, jak przy grze poprzedniej lecz jedynie rzut z ziemi.

Prawidita.

1) Paragraf pierwszy podany w prawidtach gry z podejmo-
waniem pitki znajduje w calej swej osnowie i przy grze bez podej-
mowania pitki z tg jedynie roznica, ze, jezeli kto z partyi podbija-
jacego przed kopnieciem pitki wyjdzie przed nig, w takim razie
ma prawo zada¢ partya przeciwna, by wykonano nie t. zw. tlok,
ktory tutaj nie istnieje, lecz powtorny rzut ze Srodka boiska.

2) Gra zasadza sie na tern, ze kazda partya stara sie zdoby¢
nieprzyjacielska bramke, t. zn. pitke od strony boiska przepchna¢
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w prawidtowy sposob przez bramke a wiec popod poprze-
czng zerdzia, bez wzgledu na to, czy pitka w czasie tego bramki
dotknie — a z drugiej strony swojg wiasng przed zdobyciem obro-
nic. Bramke nalezy zdoby¢ w sposob prawidtowy tj. nie wolno
przez nig przepchna¢ pitki przez zaniesienie jej, rzucenie lub pod-
bicie rekami.

Kazdem kopnieciem pitki mozna zdoby¢ bramke z wyjatkiem
rzutu ze $rodka, rzutu z matni, rzutu z rogu i rzutu wolnego
(précz rzutu z linii kar — p. nizej).

3) Czas trwania gry nalezy z géry oznaczy¢; po uplywie po-
towy tego czasu nastepuje zmiana tj. partye zmieniajg swe miej-
sca na boisku a wiec i bramki. Wieksza ilos¢ punktow zdobytych
z koncem gry stanowi wygrana.

Mozna jednakowoz gra¢ i w inny spos6b, mianowicie nie
oznacza¢ wecale czasu gry, lecz gra¢ do pewnej liczby punktow:
ta partya wygrywa, ktoéra predzej te liczbe osiegnie.

Kazdorazowe zdobycie bramki liczy sie za jeden punkt.

4) Od chwili, kiedy przez pierwszy rzut gra sie rozpoczeta,
wolno kazdemu z grajacych przechodzi¢ na druga potowe boiska,
wolno pitke kopaé, popycha¢ noga przed sobg i biedz za nig w do-
wolnym Kkierunku.

Précz kopania pitki dozwolone jest odbijanie jej gtowa, pier-
sig lub barkiem — nie wolno jednakze pod zadnym pozorem,
uderza¢ jej albo podbija¢ dtonig lub ramieniem, rzuca¢ lub poda-
wac drugiemu grajacemu, popycha¢ rekami przed sobg, nies¢ —
stowem, nie wolno podczas gry w jakikolwiek sposéb dotykac
pitki rekami.

Wyjatek stanowi jedynie bramkowy, ktéry ma prawo uzywac
rgk obrony bramki, jak dtugo znajduje sie na swojej potowie boi-
ska. Lecz i jemu nie wolno nigdy biedz trzymajgc pitke w rekach.

5) Jezeli pitka podczas gry wypadnie z boiska poza linie
boczne a wiec w poie, natenczas musi jeden z czionkéw tej par-
tyi, ktéra nie dotkneta ostatnia pitki na boisku, powrdci¢ z nig na
to miejsce, gdzie pitka granice przeszita i stamtad rzuci¢ jg z po-
wrotem w dowolnym kierunku na boisko, i to obu rekami ponad
gtowa.

Rzucajacy nie moze bra¢ w grze udziatu, dopoki ktéry z gra-
jacych pitki nie podbije.

6) Jezeli pitka podczas gry dostanie sie do matni (ha ze-
wnatrz od bramki), nalezy jg z powrotem na boisko wprowadzic¢
rzutem z ziemi.

Jezeli jg tam wpedzi partya nieprzyjacielska, wykonuje ten
t. zw. rzutz matni jeden z obroncéw. W tym celu kladzie pitke na
boisku w odlegtosci 5 m. od najblizszej pionowej zerdzi bramki.

Jezeli za$ ktéry z grajacych wpedzi pitke do wiasnej matni,
natenczas wykonuje rzut partya przeciwna i to z miejsca odlegtego
na ! m, od najblizszej chorggiewki naroznej (fig. g) Rzut taki na-
zywa sie rzutem z rogu.
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W obu powyzszych wypadkach musza przeciwnicy znajdo-
wac sie w odlegtosci najmniej 5 cm. od pitki, dopoki grajacy pitki
nie kopnie. Kopigcy za$ pitke nie moze bra¢ udzialu w grze po
podbiciu pitki tak dlugo, dopoki ktéry z grajacych pitki znowu
nie podbije. (C. d. n).

PRZY KLADY.

A. Cwiczenia na krazniku}.
Podat Dr. Tyszeeki.

A. Cwiczenia jednostek.

1. Na jednej drabince.

Chwyt 2-racz za jeden szczebel na — dwu — podchwytem
za szczebel i linewke — miedzy szczeblami za obie linewki 2-racz
za jednag linewke 2-ragcz — twarzg do srodka — ramiona wy-
prostowane linewka naciagnieta.

1. Chod dostawny w 1. (pr.)

2. » skrzyzny przodem w L (pr.)

3. tytlem w 1L (pr.)

4 dostawny w 1. (pr.) — posk. w miejscu (po kazd. kroku).

5. — >Wwv bok (0 dhugosé kroku).

6. skrzyzny przodem w 1 (pr.) — poskok w miejscu (po
kazdym kroku).

7. Chéd skrzyzny tytem w 1 (pr.) — poskok w miejscu (po
kazdym kroku).

8. Chdd skrzyzny przodem lub tylem w L1 (pr.) poskok
w bok postawie skrzyznej (po kazdym kroku).

1. Cwat w L1 (pr.).
2. duzymi poskokami.

3. okrazajac raz (dwa razy) i z powrotem.

4, caly obroét
i dalej w cwat w tym samym Kierunku.

5. Cwat w L (pr.) okrazajac raz (dwa razy) — caly obrot i z po-
wrotem.

Wyijatek z podrecznika w najblizszej przysztosci z druku ukazad sie
majacego.



6. Cwat w 1 (pr.) okrazajgc raz (dwa razy) — 2 razy poskok
na miejscu i dalej w cwat w tym samym Kkierunku.

7. i cwat w przeciwnym Kierunku.

8. Chod dostawny w 1. (pr.) okrazajac raz (dwa razy) — cwat
w tym samym i przeciwnym Kierunku.

Chwyt praworacz nachwytem za szczebel, leworgcz podchwy-
tem o 2 szczeble nizej, bokiem prawym do Srodka linewka na-
ciggnieta.

1. Chdéd zwykly wprzéd.

2. wstecz (podnoszgc piety).
3. krokiem zmiennym wprzad.
4. wstecz.
5. Biegzwykly wprzéd.
6. wstecz.
7. Cwat wl(pr.) wprzod.
8. wstecz.
(AVA

Chwyt leworagcz nachwytem ze szczebel, praworgcz podchwy-
tem o 2 szczeble nizej, bokiem lewym do Srodka, linewka nacig-
gnieta.

Wszystkie ¢wiczenia jak IllI.

V.

Chwyt i ustawienie jak przy IIl.

1. Bieg zwykly wprzoéd okrazajagc raz koto — st6) — bieg
zwykly wstecz i naprzemian.

2. Bieg zwykly wprzod okrazajac raz koto — st6j — 4/4 obrotu
w L1 (pr) na piecie i dalej bieg wprzdd.

3. Bieg zwykly wstecz okrgzajac raz koto — st6j — 4/4 obrotu
w L1 (pr.) na piecie i dalej bieg wstecz.

4. Jak 2, lecz 4/4 obrotu w poskoku w 1. (pr.).

5- 3 . ;

6. Bieg krokami olbrzymiemi wprzdd.

1. wstecz.

8. dzielagc kolo na dwie czesci.

VI.

Chwyt i ustawienie jak przy 1V, wszystkie ¢wiczenia jak
przy V.
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O B. Kéznosei.
Woltyze dwdjek (z pomocg wspotéwiczgcego)
utozyt Walter i Sp.

(Ciag dalszy).

13) Wyskok na fopatki — zeskok o krzyzach wygietych.

B w postawie rozkrocznej o nogach ugietych, silnie pochy-
lony wprzéd (prawie do poziomu) opiera dionie o uda; A w post,
zasadnej w odlegtosci kilku krokéw od B, twarzg do niego zwré-
cony — A po rozbiegu opiera dionie na plecach B i odbiciem
obun6z wyskakuje na jego topatki — A puszcza rece i szybko
prostujagc nogi a wyginajac krzyze skacze w wyz a w dal; w tejze
samej chwili B nagle prostuje tutdw odtracajagc sie silnie rekami
od kolan.

Jak z opisu wida¢, B zastepuje miejsce mostka sprezystego.
W podany sposob mozna wykona¢ skok piekny nawet ponad 10
ludzi.

14) Przeskok kuczny ponad ramie.

A w post, zasadnej, tytem zwréconej do B; B w post, roz-
krocznej o nogach ugietych — A zwraca ramiona na wewnatrz,
ugina je w tokciach i wspiera sie dtonmi na dioniach B — A po
odbiciu skacze kucznie ponad ramie B ze $rodka na zewnatrz, po-
czerin odwrotnie; B unosi go w gore w chwili podskoku.

15) Przeskok kuczny porwaniem.

A i B w postawie zasadnej twarzami zwroceni do siebie —
A trzyma rece przed sobg w tokciach ugiete, dionig do przodu,
wielkim palcem na wewnatrz; B ujmuje dionie A nachwytem —
A ugina nogi, pochyla sie wstecz i siada na ziemi, poczem jeszcze
wiecej prawie do lezenia w tyt sie podaje; B robi wykrok prawg ze-
wnatrz, potem lewg do post, rozkrocznej i pochyla sie za A
wprzéd — B szybko sie prostuje robigc zakrok prawa, pochyla sie
wstecz i silnie porywa za sobg A, ktéry nadto odbija sie od ziemi
i wykonuje przeskok kuczny ponad B.

B podajac sie wstecz moze nadto ukleknaé na jedno kolano,
przez co ¢wiczenie staje sie tatwiejszem ¥

16) Przeskok kuczny z postawy jednono6z na rekach.

Jak pod 10) przy wolt, rozkrocznych, lecz A przeskakuje B
nie rozkrocznie tylko kucznie.

*) W ten sam sposéb mozna wykona¢: Przeskok rozkroczny porwaniem,
ktéry przez pomyitke nie zostat umieszczony miedzy wolt, rozkrocznymi.

Na tem miejscu prostujemy btad druku na str. 99 w wierszu 12 od gory:
zamiast A ma by¢ B, a zamiast B ma by¢ A wydrukowane.
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Z tytu.

17) Wyskok kuczny na barki z tydki.

Jak pod 13) przy wolt, rozkrocznych z tg jednakowoz ro-
znicg, ze A nie siada rozkrocznie na barkach B, lecz wyskakuje
kucznie na jego barki.

18) Przeskok kuczny z tydki.

Jak poprzednie ¢wiczenie, lecz zamiast wyskoku wykonuje A
przeskok kuczny.

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny ,,Sokét Nr. 9 zawiera: Odezwa. — Spra-
wozdanie ze Zlotu okregu Iwowskiego odbytego w Stryju w dn. 3 lipca 1898
nap. Dr. St. Rowinski. — Okélnik kraj. Rady szkolnej o nauce gimnastyki
w szkotach ludowych p. Dr. A. D. — Pogadanka o planie ¢éwiczen cielesnych
dla szkét publicznych towarzystw sokolich n. Dr. X. F. — Zlot sokoli w Mie-
dzyrzeczu wataskitn. Sprawy Zwigzku polskich towarzystw gimn. sokolich
w Austryi, w panstwie niemieckietn i w Stanach zjednocz, p6in. Ameryki.

,.Sokot, organ Zwiazku poi. Tow. gimn. w Ameryce Nr. 12 zawiera:
Drugi rok. — Od wydziatu. — Sprawy zwigzkowe. — Skarb narodawy polski. —
Jak dtugo zyé powinnismy? n. Dr. Galanta. Wydzial Zwiazku Sokotéw
Polskich. Raport ogdlny. Zarys nauki gimnastyki p. A. Durskiego.
Odezwa. Kronika.

»Koto“ Nr. 17 zawiera: 511 wiorst trzynastoletniego turysty. — Sport
kolarski na wystawie jubil. w Wiedniu n. W. Krzepowski. — 72 godzin w Par¢
de Princes n. E. Zejdowski. Wyscig loo-wiorstowy o tytut mistrza jazdy
Krélestwa polskiego na rok 1898 n. H. Hemerling. — Propozycye wyscigéw
kolarzy na torze poznanskim. Kronika dynasowska. Korespondencye.
Regulamin jazdy na kole dla miasta Lwowa. — Kronika.

Nr. 18 zawiera. 511 wiorst trzynastoletniego cyklisty. — Lwow —Ka-
mieniec podolski, notatki z podrézy n. J. Pienigzek. Propozycye wyscigéw
stowianskich cyklistéw. Wyscigi oddziatu kotownikéw poznanskiego »So-
kota«. Math Miller Bohours. Korespondencye. — Kronika.

,».Sokol“ Nr. 9 zawiera: Fiziologia ¢wiczen cielesnych n. Dr. I. Lagran-
ge. — Nasze sokolnie. — O wychowaniu fizycznym i o pielegnowaniu zdrowia
we wyzszych szkotach Francyi, studyum O. Gerhardta. Smutne objawy p.
V. Kukan. — O potrzebie zaktadania ludowych ksiegozbioréw i czyteli n. J.
Z. Borotinsky. Koto a papierosy. — Statystyka zwigzku czeskostowianskiego
Sokolstwa. Rozmaitosci.

,»Vestnik sokolsky* Nr. 17 zawiera: Zwrot p. M. St. — Sprawozdania.—

Rozklad godzin dla miodziezy. O zdrowotuem znaczeniu éwiczen fizycznych
p. Dr. H. Guttmanna. — Przeglad pismiennictwa. Rozmaitosci.

— Nr. 18 zawiera: Zwrot p. M. St. — Sprawozdania. — Wieczory ¢wi-
czebne: Kon wszerz wolt, odboczne, koétka, zapasy. Rozmaitosci.

»Sokol americk”* Nr. 8 zawiera: Wobec zlotu. Odezwa.—Jak wy-
chowaé dobrych nauczycieli. Cwiczenia laskami na zlot w Omada. Ode-
zZwa. Rozmaitosci. — Korespondencye.

,.Gimnastika“ Nr. 9 zawiera: Mirostaw Jahn p. G. Hirta. — Kilka stéw
0 piastowaniu gimnastyki i potozeniu nauczycieli tejze w Austryi p. L. Glasa.



120

KRONIKA.

»Nowa Reforma« donosi p. t. Denuncyacya Sokotéw. Prasa hakaty-
styczna roztacza czulg opieke nad sokolstwem polskiem. Wroctawska Schle-

Zeitung poruszyta obecnie sprawe polskich Towarzystw gimnastycznych
w W. Ks. Poznanskiem i na Slasku, a denuncyujac je o rzekome »pielegno-
wanie idei politycznych«, zada, aby Sokotéw bacznie $ledzono, bo »oni sg
bardzo ruchliwymi przeciwnikami wszelkiego umocnienia narodowego ducha
niemieckiego na kresach wschodnich, a mianowicie tez na Gornym Slaskuc.
Stara to piosnka, ktérg czesto Spiewajg organ S$laskich hakatystéw i pokrewne
mu duchem pisma niemieckie, chociaz wiedza o tern dobrze, ze Sokoli polscy
pielegnuja tylko gimnastyke, a sprawami politycznemi wecale sie nie zajmuja,
CO wyraznie zastrzezone jest ustawami.

Oddziat wioslarski ,,Sokota krakowskiego urzadzit w dniu 2. bm. regaty
jesienne na Wisle pod Wawelem. Biegéw byto cztery, na mecie 2256 m.
(1128 m. w gore i tylez z powrotem w doét rzeki). W biegu pierwszym na
skulach podwoéjnych zwyciezyta »Olszynka« zpp. Kozakiewiczem i Kwiatkowskim
i sternikiem, naczelnikiem oddzialu p. Rudnickim w 12'20". Bieg drugi na
skulach pojedynczych zostat roztrzygniety na korzys¢ p. Sielskiego, ktdry mimo
to, ze z t6dki wypadt do wody, jeszcze zdazyt dogoni¢ i ujechaé wspo6tzawo-
dnika. W trzecim biegu na skifach pobit p. Tiesler szampiona Tow. wio-
$larskiego w Pradze p. I. R. Praskiego (pseud.) przebywszy przestrzen w 14'12".
Wida¢ z tego, ze nasi wio$larze $miato moga sie mierzy¢ z pierwszorzednymi
wioslarzami innych krajéw. Bieg czwarty odbyt sie na todziach 4 wiostowych:
pierwsza przybyta do mety 6dZz »Wista« z zatlogg pp. Stypkowskim, Bauerem,
Wiodarczykiem i Puklo, ze sternikiem p. Hechterem w 12'5".

W Sokole krakowskim postanowiono celem uczczenia pamieci Tadeusza
Kosciuszki, ktérego uroczysto$¢ wedle polecenia Zwigzku w miesigcu pazdzier-
niku obchodzong by¢ winna, urzadzi¢ w tymze miesigcu zawody t. zw. Ko-
Sciuszkowskie. Zawody te przystepne wytacznie dla cztonkéw Sokota krakow-
skiego odbedg $ie w dniach 13, 14 i 15 bm. i to w skoku, w dZwiganiu cie-
zarébw, w zapasach, biegu, wspinaniu po linie, wreszcie na drazku i poreczach.
Ogtoszenie zwyciezcoOw nastgpi na uroczystej wieczornicy w dniu 16 bm. po
wieczorku muzykalno-wokalnym na cze$¢ Tadeusza Kosciuszki odby¢ sie majacej.

Niemiecki ,,Turr.erbund“ postanowit na posiedzeniu swego wydziatu,
odbytem w Hamburgu 22 i 23 lipca br. nie wchodzi¢ w zadne stosunki i nie
przystepowaé wcale do miedzynarodowego zwigzku towarzystw gimnastycznych,
a to z tej przyczyny, »ze uwaza cele swoje i zadania jako $cisle narodowe«.
Nam jednak zdaje sie, ze raczej nieche¢ do Francuzéw i narodéw stowianskich
z ktérymi w razie przystagpienia do zwigzku, w stosunki wejé¢by musieli, byta
przyczyna odmownej odpowiedzi na zaproszenie kongresu brukselskiego. Za
tern przypuszczeniem przemawia ta okoliczno$¢, ze na powyzszem posiedzeniu
postanowiono jako zasade og6lnag utrzymywacé stosunki przyjazne tylko ze
zwigzkami gimnastycznymi tych narodéw, ktdre nie sg zdeklarowanymi nie-
przyjaciétmi Niemiec (insoweit dieselben nicht von Haus aus deutschfeindlich
gesinnt sind). Warto sobie to dobrze zapamigtac!

Spis rzeczy: Kilka uwag o biegu przez E. M. — Gry i zabawy nap. Z. Wy-

robek (c. d.). — Przyklady: A. Cwiczenia na krazniku podat dr. Tyszecki. B. Ro

znosci. Woltyze dwodjek (z pomocg wspétéwiczac.) utozyt Walter i Sp. (C. d.). —
Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego. — Kronika.

Krakéw. — Druk W. L- Anczyca i Sp.



