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Stanowisko naszijeh towarzystw sokolich wobec
sportow.
NAPISAL Dr. ST. ROWINSKI.

Prawie do roku 1890, gdzieniegdzie zas moze i pdzniej nie
wielu wiedziato u nas, ze oprécz tego, co przez ogdt scisle jako
gimnastyka uwazanem bywa, istniejg jeszcze inne gatezie éwiczen
fizycznych. Na zachodzie jednak poczat sie juz oddawna objawiac
ruch, wzglednie nowy Kkierunek, ktéry wyrazowi »Cwiczenia fizy-
czne« szersze nadawral znaczenie. Kolebkg i zrodlem tego ruchu
byta Anglia. Tam do dzi$ dnia mato znane sg sale gimnastyczne
podobne naszym, mato znane tak powszechne u nas przyrzady
sztuczne jak drazek, kon, koziol, porecze, co najwyzej spotkac je
mozna w towarzystwach gimnastycznych, ktére obcy przybysze
jak Niemcy, Szwajcarzy lub Francuzi w krainie Albionu pozakia-
dali. Natomiast rodowici Anglicy uprawiajg wyacznie przerozne
gry, jak pitke nozng (foothall) lavn tenisa, krykieta i inne, nadto
¢wiczg sie w biegu, w skoku, w wioS$larstwie, ptywaniu, w jezdzie
na kole i tp. co wszystko powszechnie pod pojecie wyrazu »sport«
podpada.

Nic dziwnego, ze Anglicy, ktorzy na Europe w niejednym
juz kierunku wptyw swoj wywarli, nie pozostali biernymi na polu
¢wiczen fizycznych i takze tutaj wptyw swoj zaznaczyli. Z biegiem
bowiem czasu, poczely wskutek zetkniecia sie z Anglig rowniez
i inne narody wprowadza¢ u siebie pod mianem sportu C¢wiczenia
wyzej wzmiankowane. Posrednio przeniost sie ruch ten i do na-
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szego kraju, gdzie w ostatnich czasach poczeli takze powstawac
zwolennicy réznych sportow zwiaszcza za$ kolarstwa.

Trudno, zeby sokolstwo nasze na ruch ten pozostato oboje-
tnem i biernem; a jak z jednej strony powinno ono i$¢ z poste-
pem czasu i nie zasklepia¢ sie konserwatywnie w starych formach,
tak z drugiej strony musi baczy¢, by nie rozming¢ sie z celem
swym i powotaniem. Jednem stowem winno Sokolstwo o tyle
tylko da¢ sie porwa¢ nowym pradom o ile da sie to pogodzi¢
z jego zadaniem. Chcgc za$ rozstrzygnaC kwestye i odpowiedzie¢
na pytanie jak Sokolstwo nasze ma sie zachowa¢ wobec rozmai-
tych gatezi sportu, trzeba przedewszystkiem zastanowi¢ sie nad
tern, czy i o ile sport lub poszczegolne jego rodzaje zgadzajg sie
z celem jaki sobie wytkneto Sokolstwo.

Wiemy, ze jednem z najostatniejszych i najbardziej widomych
zadan wszystkich naszych towarzystw sokolich jest racyonalne
¢wiczenie ciata. Otdz nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze sport,
jako taki, wptywa korzystnie na zdrowie i rozwoj fizyczny jedno-
stek i tak samo jak gimnastyka nadaje naszym mig$niom site
i sprezystos¢, ksztatcac przytem organa wewnetrzne. Jedna atoli
kardynalna pomiedzy tymi dziatami c¢wiczen fizycznych zachodzi
roznica, co do ktérej juz tyle méwiono i pisano, ze poprzestane na
jej skonstatowaniu, nie wdajagc sie w blizsze szczegdly. Rdznica
owa polega na tern, ze podczas gdy gimnastyka — rozumie sie
racyonalna — gdyz o takiej tu tylko mowa, rozwija ciato har-
monijnie, to poszczegllne sporty oddziatywajg tylko na pewne
grupy miesni, ksztatcagc takowe korzystnie, a pozostawiajg nato-
miast inne w nieczynnosci i tern samem zupetnie ich nie rozwi-
jajg. Z tad pochodzi, ze ciato przy uprawianiu poszczegdlnego
sportu rozrasta sie nieharmonijnie i nieprawidtowo. Naturalnie nie
pozostaje to bez ujemnego wptywu na jednostki, ktérych dotyczy,
nie moéwiac juz o tern, ze i wyglad ich estetyczny na tern cier-
pie¢ musi i nawet nieraz $mieszne sprawia wrazenie, ze tylko
wspomne kolarza, ktory tylko wylkacznie jezdzi na kole i jedynie
dolne konczyny ma rowiniete. Ta charakterystyczna i wszystkim
sportom wspolna wada ma jednak tylko wtedy miejsce jezeli po-
szczegOlne jednostki wylacznie tylko jednemu rodzajowi sportu sie
oddajg. O ile atoli kto$ obok jazdy na kole ¢wiczacej koriczyny
dolne, uprawia wioSlarstwo, ktore rozwija miesnie ramion i klatki
piersiowej a nadto c¢wiczy dalsze rodzaje sportow, ktore reszte
grup mie$niowych rozwijaja, o tyle nie moze byé mowy o jedno-
stronnosci ¢wiczenia a tern samem o wspomnianych wyzej ztych
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nastepstwach tejze jednostronnosci. Zachodzi atoli trudno$¢ w tern
ze na oddawanie sie kilku rodzajom sportdbw mogg sobie pozwo-
li¢ Anglicy, ktérym stosunki spoteczne pozostawiajg daleko wiecej
wolnego czasu na ¢wiczenia fizyczne. U nas za$ nie wielu jest
w tern szczesliwem potozeniu, by po za codziennem zajeciem miato
czas na kilka sportow; nadto lezy w naszej naturze, ze »zapaliwszy
sie« n. p. do kota ani stysze¢ nie chcemy o wiodle, lub o innem
¢wiczeniu. Liczac sie tedy z naszymi stosunkami przyjs¢ musimy
do przekonania, ze u nas Oddawanie sie jednostek tylko sporto-
wi, raczej szkode, anizeli pozytek przynosi.

Z opisu powyzszego tatwo juz wyprowadzi¢ stanowisko So-
kolstwa naszego wobec sportow. Jako stojgce na strazy wycho-
wania fizycznego powinno ono popiera¢ wszystko co na rozwdj
ciata korzystnie wptyna¢ moze a wiec takze Cwiczenia wytgcznie
sportowe i pomnac na to, ze obok powaznej pracy nad wyrobie-
niem sit fizycznych i obok powaznej pracy sokolej nalezy sie
rozrywka tym, ktérzy jej pragng — powinny nasze towarzystwa
umozliwia¢ i utatwia¢ cztonkom sokolego bractwa uprawianie tych
gatezi sportu, ktére dla nich najwieksza przyjemnos¢ stanowia.
Nastepstwem zajecia takiego stanowiska przez towarzystwa sokole
powinno by¢ rozszerzenie dotychczasowego zakresu swej dziatal-
nosci i zaktadanie osobnych oddziatow czy zastepow kolarskich,
wioslarskich i fi p. tudziez ich popieranie. Z drugiej atoli strony
muszg towarzystwa nasze baczy¢ na to, by cztonkowie tych po-
szczegllnych oddziatdbw nie popadli w zgubng jednostronnos¢.
Najlepszym za$ Srodkiem przeciw temu jest czuwanie by ci wio-
Slarze, kolarze lub tez inni byli przedewszystkiem »Sokotami«
i spetniali przyjete na sie obowigzki cztonkow towarzystw sokolich.
Jak za$ nas doswiadczenie uczy, z chwilg powstania oddziatow,
cztonkowie ich zapominajg czesto zupetnie o zadaniach sokolstwa
i 0o gimnastyce i oddajg sie wyigcznie ulubionemu sportowi, co
wiecej, znajdujg sie tacy, ktoérzy li tylko dlatego wpisujg sie do
Towarzystwa, by mdc naleze¢ do ktérego$ z oddziatdw. Przeciw
takim nastepstwom i objawom jak najenergiczniej wystgpi¢ nalezy,
one bowiem spaczajg dotychczasowe piekne zadanie Sokolstwa
i sprowadzajg je na btedne drogi i catemu ruchowi falszywy nada-
jac kierunek. Albo jesteSmy Sokotami, albo na to miano wcale
nie zastugujemy. Drogi posredniej tutaj nie ma. Z tad tez istnie-
nie dalsze oddziatow juz w zycie wprowadzonych, tudziez two-
rzenie nowych moze mie¢ miejsce jedynie wtedy, gdy ci ktérzy
do nich naleza, uczeszczajg takze na gimnastyke i tym sposobem
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zaradzajg tej zgubnej jednostronnosci, jaka ich czeka przy odda-
waniu sie wytgcznie tylko jednemu sportowi. Cwiczenia w szere-
gach sokolich musza by¢ warunkiem »sine qua non« jezeli sokol-
stwo pragnie odpowiedzie¢ celowi swemu i swoim zadaniom.

Spyta atoli kto$, jak zapobiedz codziennym dzisiaj objawom
wylgcznosci cztonkéw poszczegdlnych oddziatdw, jak sktoni¢ ich
by spetniali to, co im sie za istotny warunek potozy. Przymuszac
zapewne trudno, trzeba szuka¢ innych $rodkéw. Jako takie uwa-
zam przykfad z goéry i Scistg tgcznos¢ pomiedzy pojedynczymi od-
dziatami a tym tak nazwanym przez niektorych oddziatem gimna-
stycznym. Trzeba tedy przedewszystkiem dotozy¢ staran, aby ci,
co stojg na czele poszczegdlnych oddziatow sportowych, zrozu-
mieli konieczno$¢ nietylko moralnej solidarnosci z towarzystwem
ale takze potrzebe zapetnienia szeregdw ¢wiczacych Sokotdéw tymi
druchami, ktorzy oddajg sie jakiemus$ sportowi. Nie ulega watpli-
wosci, ze z chwilg gdy ci kierownicy oddziatow nabiorg przes$wiad-
czenia o tej potrzebie, pociagng wtedy wiasnym przykiadem i in-
nych druchéw na sale czy boisko i dzieki sympatyi ktérg sie cie-
szg w oddziale a ktoéra ich na zaszczytne stanowisko przodownika
wyniosta, stang sie oni tgcznikiem miedzy gimnastykg a sportem
tymi dwoma odtamami ¢wiczen fizycznych, ktore raczej uzupetniaé
sie nawzajem, auizeli wyklucza¢ winny.

Jedno atoli poprzdd trzeba uczyni¢, nim sie utworzy Scisty
stosunek poszczegdlnych oddziatébw do rdzenia sokolstwa t. j. do
Sokotéw cEwiczacych. Trzeba przedewszystkiem pomysle¢ o rzeczy
na razie fatwiejszej a ktora stanowi do celu droge. Za takag droge
uwazam utworzenie nowych gron nauczycielskich, wzglednie roz-
szerzenie dawnych, w ktérych sklad weszliby nietylko tak jak
dzisiaj wytacznie nauczyciele i przodownicy gimnastyki ale takze
i ci ktérzy sg technicznymi kierownikami poszczeg6lnych oddzia-
fow. To scentralizowanie i zblizenie sie kierownikéw, wymiana
wzajemna mysli, poczucie bratniej solidarnosci i jednostkowe zro-
zumienie interesow sokolstwa musi odby¢ sie echem na reszcie
cztonkdw i musi doprowadzi¢ do tego, ze ci ktorzy sa dzisiaj
wylacznie kolarzami, wioslarzami czy innymi sportowcami, stang
sie w przysztosci prawdziwymi Sokotami swiadomymi swych obo-
wigzkow i spetniajacymi takowe z ochotg i radoscia.

A czas najwyzszy o tern zblizeniu pomysle¢, gdyz jezeli nie-
ktére z naszych towarzystw trwac beda dalej na raz zajetem przez
sie prawie wrogiem stanowisku dla wszystkiego, co miano sportu
nosi, facno przyjs¢ moze do tego, ze poszczegOlne oddziaty, ktore
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dzi$ gdzieniegdzie mocg tradycyi tylko zwigzane sg z towarzy-
stwami sokolimi oderwg sie od nich wkrotce, tworzac kluby
samoistne, wtedy za$ sokolstwo straci juz zupetnie wptyw swoj na nie
i straci sposobno$¢ przysporzenia i pomnozenia swych szeregdw
tymi, ktérzy jak powiedziatem dzisiaj wylgcznie sg tylko kola-
rzami wioslarzami i innymi sportowcami.

0 wychowaniu fizycznem mlodziezy.

Odczyt Profesora Uniwersytetu Odona Bujwida
wygtoszony w Sokole krakowskim d. 24. marca 1899.

Wiek nasz XIX, ktérego schytek oglagdamy obecnie nosi
nazwe wieku pary i elektrycznosci. Ta nazwa przystuguje mu za
odkrycie i zastosowanie sit przyrody dotad nie wy-
zyskanych, ktore drzematy zaklete w kropli wody i w czarnej
grudce wegla.

Nalezy mu sie jednak i inna nazwa. Czlowiek w pogoni za
odkryciami, ktére mu coraz bardziej rozszerzajg widnokrag wiedzy
i jej zastosowania, w pogoni szlachetnej zresztg za wiedzg i pra-
wdg, pracowat coraz wiecej umystem i nerwami. Ztagd druga
nazwa naszego wieku: wiek nerwowy.

O ile wyniki zastosowania wiekopomnych odkry¢ utatwity
ludzkosci zadania cywilizacyjne, rozmaicie zresztg poj-
mowane, bo armaty, pancerne, okrety i tym podobne piekne przy-
rzady do masowego mordowania ludzi réwniez cywiliza-
cya przyniosta — o tyle znéw praca umystowa pozostawita
zupelnie w cieniu rozwoj ciata, tak usilnie pielegnowany
w czasach starozytnosci. To tez ludzkos¢ spostrzegta braki
i postarata sie je usung¢. Starozytne greckie gimnazyum i pale-
stra byty wzorem szkdt gdzie CEwiczono site i zrecznosé. Pomy-
$lano wiec o stworzeniu takich szkoét i stworzono gimnazya —
w ktorych mtodziez Sleczy uad wciskaniem w mozg regut grama-
tycznych i réwnie licznych wyjatkow — i palestre, gdzie przedmiot
wyktadu stanowi sztuka nakrecania paragrafow ustawy do potrzeby
chwili. Jak gdyby jaka$ wieczysta klgtwa ciezyta nad cztowiekiem,
ktéry przerabiajagc i poprawiajgc musi jednoczesnie psuc i zniepo-



66

dobnia¢ wszystko, czego sie tknie jego reka lub umyst. Nasze
gimnazyum i wogotle nasza szkota uczy bowiem inaczej — zwra-
cajac uwage przedewszystkiem na wyksztatcenie umystu, zanied-
buje za$ zupetnie lub prawie zupetnie inne czynniki, ktére musza
by¢ nieodtgcznymi czynnikami wychowania. Szkota nowoczesna
zaniedbuje ksztatcenie cztowieka i zupelnie nie zwraca uwagi na
potrzebe rownowagi pomiedzy stanem fizycznym a umystowym
ucznia. To tez tak wsrod pedagogéw jak i nie pedagogéw odzy-
wajg sie liczne protesty. Zadaniem szkoty jest wypetni¢ z goéry za-
kreslony program obejmujacy szereg wiadomosci. Jakim kosztem to
przyjdzie i jakie skutki za sobg pociagnie — na to szkota nasza
za mato uwagi zwraca. Niezdolna jednostka musi poprostu odpasc,
pozostanie na drugi rok w tej samej klasie, potem zniecheci sie
i obierze jeden z mniej lub wiecej chlebodajnych urzedow, albo
sie catkiem wykolei. Nieznaczna tylko czes¢, ktdra pomimo wszel-
kich wysitkéw szkoty dazacych do zabicia samodzielnosci poko-
na¢ przeszkody zdota, pdjdzie dalej i stanowic bedzie najlepsza bo
petng inicyafywy czastke.

Jakiez sg skutki umystowego przecigzenia? Te sg jak naj-
gorsze. Wystarczy spojrze¢ na miodzienca konczacego gimnazyum
a wptyw jaki ono wywarto ujawni sie odrazu. Wysmukty jak
trzcina, ale tez jak trzcina staby i gnacy sie w strone silniejszego
powiewu, z ptaskg piersig, blady z przygastym i zmeczonym wzro-
kiem, krotkowidz, nietylko fizycznie, ale czesto i umystowo, przed-
wczesnie dojrzaty w nienajlepszem tego stowa znaczeniu, mtodzie-
niec ten ostatnim wysitkiem zdaza do objecia jakiejkolwiek byle
spokojnej posady zaraz lub po skonczeniu uniwersytetu, ktéry
réwniez ma da¢ pewng sume wiadomosci i przywilejow. Posada
spokojna, nawet niekoniecznie intratna to cel dazenia. Po zatem
zadnych szerszych aspiracyj.

OdbieglisSmy od przedmiotu. Obserwacya jednak warunkdw,
w jakich sie nasza miodziez rozwija nie nastrecza r6zowych my-
$li. Mlodziez to przyszto$¢ narodu, my ustepujemy z pola i chcie-
libySmy widzie¢ Swieze silniejsze i wytrwalsze od nas zastepy. Da-
zenie do tego celu winno by¢ naszem najpierwszem zadaniem.

Nie mozemy zdrowej miodziezy wychowa¢ nie zwracajgc
nalezytej uwagi na réwnolegtos¢ fizycznego i umystowego rozwoju.

Jak wida¢ z uwag przytoczonych nie trzeba glebszej obser-
wacyi azeby widzie¢, ze réwnowagi tej nie ma. Azeby ten cel
osiegnag¢ rozpatrzy¢ musimy najpierw w krdtkosci jak sie zacho-
wuje ustroj normalny.
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Ustroj cztowieka sktadajg narzady, ktérych funkcye sg Scisle
jedne od drugich zalezne. Gdy serce np. bije zbyt szybko, krew
krazy bardzo predko w naczyniach i materyaly nagromadzone
w tkankach ustroju szybciej sie zuzywajg. Wytwarza sie skutkiem
tego wiecej ciepla, ktére gdyby sie bez przeszkody gromadzito
mogtoby spowodowac¢ grozne dla zdrowia nastepstwa. Woéwczas
jednak jako naturalny regulator ciepta dziata¢ zaczynajg gruczoty
potowe, ktére rozlewajg po powierzchni ciala wodnistg ciecz,
pot, ten za$ parujgc zabiera nadmiar ciepta. Gdy skéra wy-
stawiona na zimno, ziebnie, wéwczas na jej powierzchni tworzy
sie t. zw. gesia skorka — jest to wynik dziatania drobnych mie-
$ni skornych, ktore kurczac sie, prostujg wioski pokrywajace
skore i w ten sposob warstwa powietrza pomiedzy jednym a dru-
gim wlosem zawarta lepiej sie zatrzymuje, tworzac jako zty prze-
wodnik ciepta ochrone przed nadmiernem obnizeniem temperatury.

Gdy wskutek ciggtego zbyt silnego wytezenia serce dziata zbyt
mocno, gdyz nieustannie musi duze ilosci krwi po ustroju prze-
pedza¢, wowczas rozszerza sie coraz bardziej. Nie mogac nastar-
czy¢ nadmiernej pracy powieksza swojag objetos¢ i przerasta; gdyby
to nie nastgpito, ustroj musiatby odczuwaé brak krwi w niekto-
rych waznych narzgdach.

Gdy do zotgdka zostanie doprowadzony pokarm, wowczas
muszg sie wytworzy¢ soki, ktore ten pokarm rozpuszcza, strawia.
Krew krazy wowczas obficiej w Scianach zotadka; inaczej funkcya
trawienia nie mogtaby sie odbywac¢ prawidtowo. Gdy kto$ po obie-
dzie lub obfitym positku bierze sie zaraz do pracy fizycznej lub
umystowej — wowczas krew musi dzieli¢ swa prace pomiedzy
mysleleniem lub wytezeniem miegsni a trawieniem. Obie funkcye
wowczas nie idg prawidlowo — jedna i druga cierpi. Gdy stale
wytezamy tylko jeden narzad, krew doptywa tylko do niego i za-
niedbuje nalezyte obstugiwanie innych. U pracujacych umystowo,
przedewszystkiem wyrabia sie tylko mézg i uktad nerwowy, cier-
pig inne tkanki; u pracujacych fizycznie miesnie rozwijajg sie ko-
sztem mozgu. Poniewaz za$ wiekszos¢ zamozniejszej ludnosci gto-
whnie pracuje zotgdkiem, wiec tez ten bywa odzywiany kosztem
innych narzadéw. Okragtos¢ tworzaca sie wowczas w okolicy zo-
tadka, wskazuje na kierunek dziatania ustroju.

W warunkach obecnych, gdy o dobrobycie wytgcznie prawie
decyduje przemysInos¢ i spryt, mozg musi sie rozwija¢ kosztem
innych tkanek. Od dziecka, ktore Sleczy nad ksigzka, do najzdol-
niejszego dziatacza politycznego, wszystko pracuje wytezajac mozg,
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ze szkodg wszystkich innych sit ustroju. Ztad tez ta nadczutosé
mozgu i nerwOw tak czesto objawiajgca sie zniecheceniem do
zycia. A i przedwczesna dojrzatos¢ miodziezy tej okolicznosci musi
by¢ zawdzieczang. Dlatego tez Cwiczenia cielesne sg w wycho-
waniu niezbedng sprawg, o ktdrej nigdy nie mozna zapominac.
Che¢ do ruchu, do c¢wiczen ciata jest wrodzong. Ujawniajg ja
zwierzeta. Zabawy miodych szczegdlnie zwierzat, ktére nam nie-
raz tyle sprawiajg uciechy sg tym wynikiem naturalnego pociggu
do ¢wiczenia- miesni szczeg6lnie wiasnie miodych, ktdre bez tego ani
rosngé, ani nalezycie rozwija¢ sie nie moga. U dzieci widzimy
réwniez niepokonang che¢ do ruchu i zabawy. Dziecko, ktére sie
nie Smieje i nie bawi napewno juz jest, albo wkrotce bedzie nie-
zdrowe. Najciezsze choroby objawiajg sie czesto wihasnie tg ocie-
zatoscig i ospatoscig. Nie nalezy nigdy tamowac ruchu i zabawy
bo w tern jest zdrowie.
(C. d. n)

o CWICZENIA WOLNE

na zjazd ,,Sokotow* okregu krakowskiego w ¢Bochni 29. czerwa 1899, ztozone
z projektéw nadeslangch na konkurs.

Post, pierwotna: zasadna, ram. w doét. — Takt: i. 2, 3, (4)
kazdy obraz 8 razy.

OBRAZ 1.
(Z projektu pod godiem »Sokolica«.)

Ramiona skurcz — Zakrok prawa.

Ram. rzu¢ wprzod (promien) — Wykrok prawa.

Ram. w bok (grzbiet), pr. ram. tukiem w dél — 14 obr. w le-
wo na pietach do post, rozkrocznej.

4. Ram. opus¢ — Post. zas. (prawa do lewej).

W

OBRAZ II.
(Z projektu: »Razem, razem drodzy przyjaciele«).
Ram. w pion zewnatrz (dtonie do przodu) — Zakrok prawa.

I

Ram. w bek (grzbiet) tukiem w pion do Srodka — Wypad

prawg wprzod.

3. Ram. wprzéd (promien) opuszczajac je w dot — 14 obr.
w lewo -na pietach do post, rozkrocznej.

4. Ram. opu$¢ — Post. zas. (prawa do lewej).



OBRAZ IlI.
(Z projektu: »Nil novi).

1. Pr. ram. w bok (dton), lewe ram. bokiem skurcz — 14 obr.
w lewo (na L piecie) a wypad prawg w bok, glowe zwrdc
W prawo.

2. Pr. ram. bokiem skurcz, lewe ram. rzu¢ w bok (dton) — Pr.
noge prostuj, lewg w kolanie ugnij do wypadu w lewo, (stopy
w miejscu) gltowe zwrd¢ w lewo.

3. Pr. ram. rzu¢ w pion skos (promien), lewe ramie na krzyze —
Wypad prawag wprzdd.

4. Ram. opus¢ — Postawa zas. (prawa do lewej).

OBRAZ 1V.
(Z projektu: »Lepszy rydz, jak nic«).

Ram. wstecz — 1/i obr. w lewo do zakroku prawa (na palcach).
Ram. wprzdd (promien) — Prawg ztacz z lewg a przysiad.
Ram. w pion zewnatrz (dionie do przodu) — Wypad prawg
wprzaéd.

Ram. opus¢ — Post. zas. (prawg do lewej).

El S

OBRAZ V.
(Z projektu: »Razem, razem drodzy przyjaciele«).

-

Ram. w pion (dtonie do $rodka) — Rozkrok lewa.

2. Ram. w bok (grzbiet). — obr. w lewo na pietach a kleczka
prawa.

Ram. wprzdd (promien) — Zakrok lewa.

Ram opus¢ — Post. zas. (lewa do prawej).

Pw

PROJEKT POD GODLEM ,NIL NOVI".

Post, pierwotna: zasadna, ram. zwiste. Takt 1, 2, 3 (4). Kazdy
obraz 8 razy.

OBRAZ |.

1) Ram. w pion — Zakrok prawa.

2) Ram. w bok (tukiem w pion do $rodka) — Wykrok prawg
(lewa na palcach).

3) Ram. wprzéd (tukiem w dot) a skurcz — 1/t obr. w lewo do
post, rozkrocznej (4).

X OBRAZ 11.

1) Ram. w pion skos (tlukiem wstecz) — Wypad prawg wprzdd.
2) Ram. w pion zewnatrz— Zakrok prawag, skton sie lekko wstecz
(gtowa wstecz).
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3) Ram. skurcz a rzu¢ wprzéd — /i obr. w prawo do post, roz-
krocznej (4).

OBRAZ Ill.
Patrz Obraz Ill. ¢wiczen utozonych na zlot w Bochni.

OBRAZ 1V.

1) Ram. w pion do Srodka — ¥4 obr. na lewej piecie do zakroku
prawa.

2) Ram. w bok — Prawg zigcz ztgcz z lewg a przysiad.

3) Prawe ram. w pion zewnatrz, lewe w doét zewnatrz (okregiem

w gore) — Wypad prawg w bok (4).

OBRAZ V.

1) Ram. w dot zewnatrz, skton sie wprzéd — Zakrok prawa.
2) Ram. przodem w pion a w bok — Wykrok prawa, kleknij lewa.
3) Ram. bokiem skurcz — ‘A obr. w lewo do post, rozkrocznej (4).

Projekt pod godtem ,Razem, razem drodzy przyjaciele*.

Post, pierw.: zas., ramiona zwiste. Takt 1, 2, 3, (4). Kazdy obraz
8 razy.

OBRAZ .

1) Ram. wprzod — Wykrok lewa.
2) Ram. w bok (tukiem w dot) — Zakrok lewa.
3) Ram. w pion — #4 obr. w lewo do post, rozkrocznej. (4).

OBRAZ II.
Patrz Obraz Il. ¢wiczen na zlot.

OBRAZ IlII.
Patrz Obraz V. éwiczen na zlot.

OBRAZ 1V.

1) Ram. bokiem skurcz - Wypad prawg w bok.

2) Ram. rzu¢ w pion a przenies w bok — ¥2 obr. w lewo na le-
wej piecie a rozkrok prawa.

3) Ram. w pion — Zakrok prawg (4).



OBRAZ V.

1) Lewe ram. w pion skos, prawe wstecz — 1/4 obr. w lewo, unik
prawa.

2) Lewe ram. wstecz (lukiem w dot), prawe ram. w pion skos
(lukiem w gore) — Wypad prawg wprzod.

3) Ram. opus¢ a podnie$¢ wprzdd — '/4 obr. w lewo, prawg ztacz
z lewg a przysiad (4).

PROJEKT POD GODLEM ,GORA NASI!

Post, pierw.. zas., ram. zwisie. Takt 1, 2, 3, (4). Kazdy obraz
8 razy.

OBRAZ 1.

1) Ram. wprzéd — Zakrok lewa.

2) Ram. w bok — Wykrok lewa (prawa na palcach).

3) Ram. w pion zewnatrz (lukiem w dot) — 1/4 obr. w prawo do
post, rozkrocznej (4).

OBRAZ 1.

1) Lewe ram. w pion skos, prawe ram. wstecz — Wypad lewg

wprzaéd.

2) Ram. wprzdéd a skurcz — Zakrok lewa.

3) Ram. w pion — 14 obr. w lewo do post, rozkrocznej (4).
OBRAZ IlIl.

1) Ram. w bok — Rozkrok lewa.

2) Ram. wprzod (lukiem w dot) — [t obr. w lewo, kleknij prawa.

3) Ram. w pion zewnatrz — Zakrok lewg (4).

OBRAZ 1V.

1) Ram. w pion — \4 obr. w prawo, zakrok lewa.
2) Ram. w bok — Wykrok lewa.
3) Ram. wprzéd — 44 obr. w prawo do post, rozkrocznej (4).

OBRAZ V.

1) Ram. wprzéd — przysiad.
2) Ram. w bok — wykrok lewa.
3) Ram. w pion — 14 obr. w prawo do post, rozkrocznej (4).
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Projekt pod godtem ,Fiat lux — libertas erit*.

OBRAZ 1V. (Oszczepnik).

1) Prawe ramie w dot skos, lewa reka na biodro — Wypad (maty)
prawag wprzdd, sklon sie lekko wprzdd.

2) Prawe ramie wstecz (dton) tukiem w gore, lewe w pion skos
(jedno ramie w przedtuzeniu drugiego) — Wypad (wielki) prawa
wstecz (prawe kolano na zewnatrz) — Tuldw zwr6¢ nieco
w prawo, glowa do przodu, skiton sie lekko wstecz.

3) Prawe ramie lekko kurczac rzu¢ w pion skos, lewe ramie na
krzyze — Woypad (wielki) prawag wprzdéd (4).

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

»Przewodnik gimnastyczny Sokok« Nr. 3 zawiera: Gimnastyka plu¢. —
Statystyka gimnastyki gier i cwiczen sportowych w szkotach $rednich z. E. Ce-

nar. — Sprawy Zwigzku poi. gimn. Towarzystw w Austryi i w panstwie niem. —
Kronika.

»Sokot (amer.)« Nr. 6 zawiera: Popieranie Sokolstwa. Sok6t Buko-
winski. — Sokét Poznanski. — O zwalczaniu suchot ptucnych u. Dr. Gant-

kowski z Witkowa. — Gry pitkg u. E. Cenar. — Jak dlugo zy¢ powinnismy
Dr. E. Galanta. — Kronika

»Sokol« Nr. 3 zawiera: Fizyologia ¢wiczen cielesnych p. Dr. F. La-
grange — O wychowaniu fizycznem w Angli p. J. Klenka. — Feuilleton
Fr. L. Celakowsky p. J. Z. Borotifisky. — Plutonowy w oddziale u. Steinhdu-
ser. — Maloruskie gry w Galicyi zebrat Fr. Nehof. — Cwiczenia wolne Klenki
a System Tyrsza odpowiedz Klenki na krytyke Pexa. — Jeszcze stowo o ¢wi-
czeniach fizycznych. — Sale gimnastyczne szkolne a sale szkét srednich wobec
nowego systemu p. m. iiebofowsky. — Sprawy stowiariskie. — Sprawy innych
narodow. — Literatura. — R&zne sprawy.

»VEstnik Sokolsky« Nr. 4 zawiera: Piewca Stowianszczyzny n. J. Boro-
tinsky. — Sprawozdania. — Wieczory ¢wiczebne. — Kon w dal bez +. — Ro-
zktad cwiczen na lato dla miodziezy. — Cwiczenia wykonane na zjezdzie
zupy Jungmanowej. — Przyktady z walki na piesci. — Z wyprawy nad morze
niemieckie. — Kronika

Nr. 5 zawiera: O organizacji gimnastyki zenskiej. — Wymogi hygieny
w naszych sokolniach p. inzyniera L. Cizek. — Sprawy. — Wieczory ¢wi-
czebne. — Cwiczenia laskami ul. J. Klenka, woltyze huczne na koniu wszerz
(dla miodziezy). — Kursa os$wiaty ludowej. — Z wyprawy nad morze nie-
mieckie. — Kronika.

Gimnastyka Nr. 3. Plan nauki gimnastyki dla seminaryum naucz,
mezkiego w Zagrzebiu u. Iv. Trsteniak. — Wychowanie fizyczne w Anstryi —
Sprawozdania. — Kronika.

Antoni Durski. — Gimnastyka dziewczat i kobiet. — Cwiczenia na przyrza-
dach. Lwow 1898.

Podrecznik powyzszy dzieli sie na dwie czesci: systematyke i metodyke.

W systematyce podaje autor ze znang sobie jasnoscig i przejrzystoscig Cwi-

czenia na przyrzadach: na réwnowazni, skoczni, przyrzadach statych i chwiej-

nych, w koncu na wspinalni — starajgc sie ograniczony zaséb ¢wiczen dla

dziewczat jak najwiecej rozwingé. Cel ten osiggnat jednak autor przewaznie



73

tylko teoretycznie, w praktyce bowiem z wielu podanych ¢wiczen nie bedzie
korzysci z_powodu trudnosci w ich wykonaniu. Cala podana systematyka robi
wrazenie, jak gdyby utozona zostata w ten sposob, ze z Cwiczen w ogolnosci
Wy{qczono ¢wiczenia nieodpowiedne dla gimnastyki zenskiej ze wzgledow este-
tycznych, te, ktére przyzwoito$¢ dziewczat obrazaja, a nadto éwiczenia bardzo
trudne, lub z powodu budowy kobiecej przeciw wskazane — reszte za$ ich
w systematyke wcielono. Przeciw takiemu uktadaniu zupetnie nic nie mamy,
jestto postepowanie zupetnie racyonalne, jednakze nalezato mojeni zdaniem
Jeszcze wiecej uwazaC na stopnie trudnoSci, niz to autor uczynit. 7akie Cwi-
czenia jak np. na koniu: kuczka wolno odbiciem jedno i obunoéz, koto odbo-
czne przodem i tytem, wolt, na koniu wzdtuz z tekami pobok i t. d na pore-
czach: poskok o ram. ugietych, odwrotka ponad obie porgcze (na koncu),
odboczka ponad obie porgcze- (z boku)~i t. d.-— na drazku: wspieranie rzutem

rownoracz i t. d. — na kotkach: hustanie lub wywijanie w zwieszenie na
przedbarkach (bardzo bolesne), w podporze ugietym, zwieszenia na jednym
palcu u kazdej reki i t. d. — na drabinie poziomej: poskok ze zmiang réwno-

ragcz — na drabinie skosnej: poskok w podp. lezac przodem z chwytem za
boki drabiny i t. d., i t. d. — powinny by¢ z gimnastyki dla dziewczat usu-
niete a wiec w podreczniku znajdowac si¢ nie powinny.

W systematyce wprowadza autor kilka przyrzadéw badz nowych, badz
mato dotychczas uzywanych a to bardzo dobre ¢wiczenia na palikach t. j. stu-
pkach stuzacych do ustawiania na ziemi w réznych kierunkach, — mniej dobre
Cwiczenia na szczudtach, i na kuli, — na sprezni t. j. pomoscie poziomym,
bardzo dobrym a nlekosztownym przyrzqd2|e gdiz daje SI? zestawi¢ ze zwy-
ktego pomostu przez postawienie drugiego koziotka — na teczkach, na prosto-
wniku t. j. 20 cm. szerokiej deszczutce wyscielonej do zaktadania na kotka, —
na drabinie chwiejnej, moze nieodpowiednim przyrzadzie, gdyz mato_daje
rozmaitosci w ¢wiczeniach a hustania t. j. zasadnicze na nim ¢éwiczenia juz
same przez si¢ przedstawiajg niebezpieczenstwo upadku a ochrona nalezycie
nie moze byC wykonana przez jednego nauczyciela, gdy hustaja sie réwno-
cze$nie dwie uczennice, — w koncu na desce wspinalnej nabijanej poprze-
cznymi tatami.

Ogolnie rzecz biorac systematyka jest bardzo dobrze opracowana, wy-
czerpujgco, jasno i przystepnie. To jest bezprzeczng i wielka jej zalets.
Jednakze jak juz wyzej wspomniatem, zasob ¢wiczen wykracza po za granice
racyonalnej gimnastyki zenskiej, odrzucenie wiec niektorych z nich, ograni-
czenie innych bytoby dla podrecznika z korzyscia. Moze rowniez by’foby dobrze
zamiast kuli poda¢ walec drewniany a zamiast lub obok deski wspinalnej,
krate szwedzka, nadzwyczaj dla dziewczat odpowiednia, gdzie przewijanie sie
miedzy szczeblami, podane przez autora przy drabinie sznurowej »jako nowosc»
szerokie maja zastosowanie.

W koncu drobna uwaga. Cwiczenia na poreczach podane sa przed Cwi-
czeniami na drazku, wskutek czego wyczerpujaco sa opracowane ¢wiczenia
pobok na jednej poreczy nie roznigce sie niczem od takich ¢éwiczen na
drazku, dla ktorego wiasnie sg typowe i charakterystyczne. Byloby zatem od-
powiedniejsze dla nich miejsce przy drazku, przy poreczach za$ (gdyby byty
po drazku umieszczone) wystarczytby odsytacz do drazka.

Czes¢ druga podrecznika metodyka, zawiera: zasob Cwiczen dla roznego
wieku, bardzo cenne wskazowki do ukfadania rozktaddw Cwiczebnych, wazne
uwagi co do wptywu przyrzadow i ich gromad cwiczen na ustroj ciata, na
rozwoj zrecznosci, na rozwoj Klatki piersiowej i co do doniostosci ¢wiczen
w zyciu praktycznem, dalej sposob przeprowadzania lekcyi i nauczania, uwagi
0 ochronie i pomocy, w koncu o cwiczeniach dowolnych i stroju cwmzebnym

Metodyka jest wprost doskonata. Pozna¢ zaraz mozna, ze jg pisat do-
Swiadczony i gruntownie obznajomiony z przedmiotem nauczyciel. Porusza
w niej rzeczy dotychczas w podrecznikach albo pomijane albo traktowane po-
bieznie, rzeczy wielkiej wagi, ktorym przy nauczaniu wiele starania poswiecac
nalezy. Do$¢ wspomnie¢ np. uwagi autora, jakie ¢wiczenia i na jakim przy-
rzadzie sg dla danego wieku odpowiedne, lub jakie gromady ¢wiczen wptywaja
na pewne czesci ustroju ciata. Metodyke i to taka, jaka nam autor podat,
powinien kazdy nauczyciel gimnastyki przeczyta¢ i doktadnie sie z nig obzna-
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jomi¢ czyli, ze podrecznik omawiany winien sie z nale$¢ bez wyjatku w reku
kazdego nauczyciela. Jeszcze jedne wiecej zastuge potozyt autor na polu na-
szego ubogiego pismiennictwa gimnastycznego wydajac te prace, w pierwszej
czesci, miano wytknigtych wad, bardzo dobrg a w drugiej doskonatg.
Podrecznik opatrzony jast roo rycinami, objasniaigcemi doktadnie tekst.

Szczetny Hiicintki.

KRON

Z powodu $wigt wielkanocnych nastapito kilkodniowe opoznienie kwie-
tniowego numeru, réwniez nie z naszej winy nie dotgczamy w dodatku »Szer-
mierki« — chcemy bowiem uregulowaé¢ wysokos¢ naktadu »Przegladu« co
zwiaszcza ze wzgledu na ilustracye do »Szermierki« jest koniecznem, wielu
za$ naszych odbiorcow zalega z zaptatg prenumeraty mimo uptywu catego
kwartatu.

Prosimy tedy wszystkich zalegajacych o rychte uiszczenie prenumeraty,
gdyz wrazie zwioki musielibysmy zaprzesta¢ dalsza wysytke dla nich.

Konkurs na ¢wiczenia wolne na zlot w Bochni. W konkursie tym, roz-
pisanym przez grono nauczycielskie okregu krakowskiego, mogli bra¢ udziat
tylko cztonkowie Towarzystw sokolich okregu krak., ¢éwiczenia miaty byc
cztero- lub o$miotaktowe, jak najtatwiejsze do wykonania a przytem tadne i lo-
gicznie przeprowadzone, obrazow miato by¢ pie¢. Konkurs rozstrzygato grono
naucz. Sokota krak., a wiasciwie komisya z trzech cztonkdw przez grono wy-
brana i do rozstrzygniecia upowazniona.

Konkurs ten przyniost bezsprzecznie wynik dodatni; nadestano bowiem
w oznaczonym terminie prac io. Komisya orzekta, ze zaden z nadestanych
projektéw nie odpowiadat w zupetnosci warunkom konkursu ze przeto zaden
z nich nie kwalifikuje sie do ngonanla w catosci na zlocie i ze nalezy ¢wi-
czenia ztozy¢ z pojedynczych obrazéw, wybranych z r6znych projektow. Cwi-
czenia te podajemy na innem miejscu. Komisya uznata jednak za najlepszy
projekt pod godtem: »Nil novi«, ktorego autorem okazat sie »Nie-laureat:
(pseud.) z Krakowa, za$ za zasiugulqce na wyszczegolnienie projekty: »Razem,
razem drodzy przyjamele« (autor J. Koztowski, naczelnik Sokota w Bochnl)
i »Gorg nasi« (autor S. Lipinski, cztonek grona naucz, w Bochni) — pierwszy
z powodu tadnego utozenia éwiczen, drugi z powodu ich fatwosci w wykona-
niu. Projekty odznaczone podajemy w catosci. Nalezy w koncu doda¢, ze na
pochlebng wzmianke zastugiwaty projekty pod godfami: »Fiat lux — libertas
erit«, »Sokolicak, »Zgoda, Mitos¢, Braterstwo« i »Lepszy rydz, jak nic«, w kto-
rych poszczegélne obrazy sa weale fadne.

Popis gimnastyczny uczniéw Sokola krak., ktéry w pofaczeniu z od-
czytem prof. Bujwida odbyt sie w dniu 24 marca b. r., zaliczy¢ mozemy do
najbardziej udatych wieczorow Towarzystwa, mimo nader nielicznie zgroma-
dzonej publicznosci. Stusznie zauwazyt szanowny prelegent, ze przemdwienie
swe pragnatby skierowaé raczej do nieobecnych, aby w szerszych warstwach
spoteczenstwa rozbudzi¢ to poczucie potrzeby gimnastyki i zamitowanie do
¢wiczen fizycznych, ktérego brak dotkliwie uczu¢ sie daje. Prof. Bujwid inte-
resujgc sie zywo celami Sokola, wypowiedziat wiele cennych uwag o fizycz-
nem wychowaniu mtodziezy, ktére za zezwoleniem autora pomieszczamy we
wstepnym  artykule.

Sam popis, ztozony z dwu czesci, tj. produkcyi miodszych i starszych,
przedstawit sie w catosci jako wzorowa lekcya gimnastyki 1 wykazat nowy
I racyonalny sposob prowadzenia éwiczen i stosowania odpowiednich systemow
¢wiczebnych. Byta to niejako inauguracya reformy w kierunku c¢wiczehn wspol-
nych nawet na przyrzadach, ijllustrujgca uwagi wypowiedziane w artykule:
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»mGimnastyka szkolna a towarzyska u nas«. Rozpoczeto od ¢wiczen chtopcow
i dziewczat (do lat io) na drabinie poziomej (po piersi) i na belku. Podwojne
czworki wykonywaty naprzemian w takcie zwieszenia postawne na drabinie
i podpory lezace na belku z odpowiedniemi zmianami. Potem ustawiono zia-
czone zastepy do trzeciaka, ktorej to zabawie dziatwa oddala sie z catg we-
sotoscig i niepokonang swobodg Uczniowie starsi wykonali ¢wiczenia wolne
w 5 obrazach czysto I réwno, poczem nastapity ¢wiczenia zastepu wzorowego
na podwojnych poreczach ustawionych na krzyz, tworzacych pozornie jeden
przyrzad dla czterech ¢éwiczacych. Tak oryginalne ustawienie przyrzadu, jak
rowniez doktadne wykonanie dobranych woltyzy na koricu poreczy, pozwalajg
zaliczy¢ ten punkt do najlepszych nietylko na tym popisie, ale wogole; réw-
niez za udata uzna¢ nalezy korncowa piramide wzglednie grupe, ktérg usta-
wiono z precyzya, jakiej u starszych gimnastykéw nieraz trudno sie dopatrzec.
Roéwnoczesnie cwiczyt zastep miodszy na -oniu wszerz woltyze kuczne. Ca-
tosci dopetnity Cwiczenia wspolne na dwoch koztach wszerz. Wykonano je
dobrze zwikaszcza, przeskoki i zeskoki lotne — razity tylko gdzieniegdzie
glowy’ w dot schylone. Wogdle postawa, wyrobienie fizyczne uczniéw 1 ich
przystepowanie do przyrzadéw robity dodatnie wrazenie, nadczem jednak przez
wzglad na Scistg objektywnos¢ uwag.nierozwodzimy sie, aby nam nie zarzucono,
ze szukamy chwaty pro domo sua. ZatowaC tylko nalezy, iz popis nie'obudzit
szerszego zainteresowania naszej obojetnej publiki. Wsrod nielicznych widzow
nie zauwazyliSmy nawet rodzin cwiczacej dziatwy, ze juz nie wspomne o owych
800 cztonkach Towarzystwa, ktérych chyba powinno obchodzi¢, co robi wia-
Sciwie Sokot dla ktérego ptaca rocznie pare guldendw.

Coraz gorzej. Jak upadamy pod wzgledem fizycznym, to najwymowniej-
szym dowmdem tego, sprawozdania komisyl asenterunkowych. Przytaczamy
jedno z nich mianowicie z Krakowa. Z miejscowych popisowych stawato kilku-
set, wzieto z nich z wszystkich trzech klas 83, z czego na klase trzecig
w liczbie 237 przypada zaledwie 9. Z zamiejscowych ze wsi i miasteczek sta-
wato do poboru 368 z ktorej to liczby przyjeto do wojska 31 popisowych.
Gdybysmy cyfry te wyrazi¢ chcieli w procentach, to na stu ludzi z poza mia-
sta przypada zaledwie 8 do 9 zdatnych do wojska, w miescie stosunek ten
przedstawia sie jeszcze gorzej. Sama komisya zaznacza, ze miedzy stawajg-
cymi bardzo mato byto silnie zbudowanych.

Gdybysmy zestawili, sprawozdania z tego roku a z lat poprzedzajacych,
przekonaliby$Smy sie jak maleje procent Indzi, ktérzyby nawet niewielkim wy-
mogom komisyi asenterunkowych odpowiedzie¢ mogli. Swiadczy to nie bardzo
korzystnie o rozwoju fizycznym naszego spoteczenstwa.

Studenci z Oxfordu o ktérych zamierzonem przybyciu do Pragi juz
poprzednio donosilismy, zjechali rzeczywiscie 28 marca na kilkudniowa go-
scine nad Wetltawe i rozegrali tamze kilka zwyciezkich partyi w pitke nozna.
O blizszych szczegotach walk doniesieniemy w przysztym numerze.

Dziesigciob6j w Ameryce. Juz od szeregu lat urzadzany bywa w Stanach
Zjednoczonych doroczny dziesigcioboj, ktory ma wykaza¢ kto jest w danym
czasie najlepszym atletsg. W sklad zawodow' wchodzg nastepulqce ¢wiczenia:
bieg na 91'4 m. i na 1609 m., bieg z przeszkodami na 1097 m" szybki chod
na 804 m., skok w wyz, w dal i o tyczce, rzucanie kulami, mtotem i ciezarem.
W 1. 1898 zostat zwyciezcg student, ktory w zadnych z tych c¢wiczen nie
okazat sie pierwszym lecz we Wszystklch drugim. Inny znowu uczestnik
uzyskat tylko druga nagrode mimo, ze w pieciu poszczegllnych ¢wiczeniach
odnidst pierwszenstwo. Wynika z tego, ze przy tych zawodach nie tyle sie
rozchodzi o osiggniecie jak najlepszych wynikéw w pojedynczem c¢wiczeniu,
ile 0 wszechstronne wycwiczenie ciata. (»Sokol«)

Ciekawa walka na pigsci odbyta sie w ostatnich tygodniach w New-Yorku,
pomiedzy bokserami pierwszej klasy Tom Sharkeyem a Kid Royem. Zwy-
cigzca miat otrzymac sume 80.000 frankow W 10-tym spotkaniu padt Kid
Roy uderzony zrecznie w glowe a poniewaz przez 10 sekund nie zdotat sie
podnies¢, poniost kleske. Kilka tysiecy osob przygladato sie walce dajac do-
wod zywotno$ci sportu tego w Ameryce.

Na zlocie gimnastykow niemieckich w Hamburgu wystepilo w strojach
¢wiczebnych 1000 kobiet. Stréj koloru niebieskiego z biatymi obwodkami robit
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nader mite wrazenie. Kilkudziesiecio tysieczny tlum otaczajacy boisko po-
witat z zapatem Cwiczace kobiety, ktore potrafity odwaznie pokonaé tyle
uprzedzen przeciwko gimnastyce kobiet-

W celu obestania igrzysk olympijskich majacych sie odby¢ w Paryzu,
zawigzat sie w Wiedniu komitet skitadajagcy sie z nastepujacych wybitnych
osobistosci: Ks. Khewenhuller, ks. Lichtenstein, hr. Edward Lamezan, hr. Le-
opold Thurn, hr. Potting i szef sekcyi ministeryum i oSwiaty. Eksner. Do ko-
mitetu wykonawczego powotano: Dr. Kamilla Mullera, prezesa zwiazku szer-
mierzy austryackich, Augusta Wamdorfera, wiceprezesa klubu »Athletik CI.
Wien.« Louissa Friedmana, prezesa zwugzku tyzwiarzy, porucznika Gustawa
Brocha, nauczyciela szermierki w Wiener- Neustadt, Ottona Herchmana, Kkie-
rownika ptywakéw. Komitet ten ma za zadanie porozumienie sie z odpowie-
dnimi osobistosciami w Paryzu, a nadto przygotowanie odpowiednich sit do
zawodow.

»La Gazetta dello Sport.« urzadza dnia 2 kwietnia zawody w dzwiga-
niu ciezaréw i w zapasach. Zawody majg sie odby¢ w Medyolanie. Beda
trwaty kilka dni. Do ¢éwiczen ciezarami majg mozno$¢ stawania tylko ama-
torzy, do zapasow takze zawodowi zapasnicy. Jak ciezkie sg warunki wystarczy
przytoczy¢, ze minimalny ciezar ktory nalezy dzwiga¢ oburacz ciggiem, wy-
nosi ioo kl., jednoragcz 55 kilo.

W zesztym miesigcu pobit Michat Mayer, wiedenczyk rekord Stiihra
w dzwiganiu jednorgcz w postawie zasadnej bez naginania tutowia. Podczas
gdy rekord Stahra wynosit 58 kl. doszedt Mayerd do 65 kilo, ktére w Medy-
olanie w obecnosci $wiadkéw wiarogoonych dzwignat. Mayer ma nader krotkie
ramiona tak, ze z tatwoscig wspiera ciezary do ramion prostych, nader jednak
trudno mu przychodzi bra¢ wiekszy ciezar do przechwytu.

Do najnowszych zdobyczy z zakresu hygieny i odzywienia sie nalezy
spostrzezenie zrobione najpierw przez lekarzy francuskich, co do znakomitej
wartosci  odzywczej cukru. Robiono préby na ogromnym materyale i przez
czas dluzszy a mianowicie na zotnierzach podczas manewrow. Zotnierze ci,
ktérzy dostawali précz zwyktego pozywienia cukier, znosili znacznie lepigj
wszelkie trudy i mniej ulegali zmeczeniu, nizeli ci ktérzy cukru nie dosta-
wali. Wskazanym by wiec byt cukier podczas wycieczek w gorach, jakotez
podczas forsownego traeningu wioslarzy, kolarzy 1 biegajacych jako S$rodek,
ktéry szybko i dodatnio usuwa braki wywotane w organizmie, diugotrwaty
i wytezajaca praca.

Gtlosy o wychowaniu fizycznem. Profesor uniwersytetu berlinskiego
Dr. R. Finkelberg w dziele swem o wychowaniu miodziezy surowo potepia
dzisiejszy sposob kierowania mtodem pokoleniem. Autor podnosi szczegolnie
brak ruchu migsniowego w wychowaniu mtodziezy i brak Swiezego powietrza.
Stawia on nastepujgce postulaty jako minimum higienicznego wychowania.
Kapiel ciepta przynajmniej raz na tydzien; znizenie nauki szkolnej dla dzieci
matych do godzin 20-tu, dla starszych 30 tygodniowo; wybudowanie przy
kazdej szkole sali gimnastycznej i urzadzenie boiska gimnastycznego; skro-
cenie czasu poswieconego na umystowe zajecia domowe.

Maksymilian Dathage z Wiednia ogtosit nastepujgce wezwanie: Wy-
zywam wszystkich mitosnikow Cwiczen fizycznych do zmierzznia sie ze mng
w ¢wiczeniach potgczonych z przysiadami. Cwiczenia majg by¢ nastepujace:

1) Przysiad jednorazowy z najwiekszym ciezarem.

2) Przysiady z obcigzeniem 100 kl.

3) Przysiady z obcigzeniem 50 kilo.

4) Przysiady bez obcigzenia.

5) Przysiady na ilo$¢ w czasie 3 minut.

Kto uzyska najwiekszg liczbe punktow ma prawo do zwyciestwa. — Wy-
konanie przysiadow w spos6b dowolny. Watpimy czy wielu sie znajdzie wspot-
zawodnikow.

W drukarni A. Kozianskiego w Krakowie.



