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PRZEGLAD  GIMNASTYCZNY

Organ Grona nauczycielskiego Sokota Krakowskiego
POSWIECONY SPRAWOM CWICZEN FIZYCZNYCH.

Prenumerata w Austryi: W Niemczech: Rocznie . mrk. 3’50
Rocznie zlr. 1’8o, pétrocznie 90 ct. W innych krajach: Rocznie fr. 6'—
Numer pojedynczy kosztuje 18 cnt.

Odpowiedzialny redaktor i wydawca Dr. Stanistaw Rowinski.

Pamieci Wielkiego Czecha.

Lat pietnascie mingto od chwili, kiedy nardd czeski
okryt sie zatoba, optakujac jednego z najwiekszych no-
woczesnych swych ludzi, jednego z najwiekszych pracowni-
kéw na polu odrodzenia ziemi czeskiej — optakujac $mierc
cztowieka, ktory wiedze i prace calego swego zycia po-
Swiecit dla ojczyzny i narodu. Cziowiekiem tym byt Dr.
Mirostaw Tyrsz, zatozyciel Sokolstwa i pierwszy naczelnik
Sokota pragskiego. Na wzorach starozytnych Grekow
ksztatcony przyszedt do przekonania, ze sita fizyczna obok
sity woli, charakteru, poczucia obowigzku i obok wiedzy,
stanowi¢ powinny podwaling kazdego narodu i raz tg ideg
przejety, nie spoczat, poki nie stat sie twdrcg Sokota,
ktérego wiasnie celem miata by¢ znana juz starozytnym
zasada: »mens sana in corpore sano.

Jako zatozyciel Sokota i jako techniczny kierownik
pragskiego towarzystwa, ktory taczyt w sobie olbrzymiag
wiedze praktyczng i teoretyczng wraz z poczuciem prawdzi-
wego piekna, tudziez jako wychowawca wielkiej liczby
ludzi, ktérzy idee sokolg poniesli w najodleglejsze zakatki
rodzinnego kraju, potozyt Dr. Mirostaw Tyrsz niespozyte
zastugi. A zastugi te nie ograniczajg sie do samych Czech.
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Juz dzi§ widzimy, ze wdzieczno$¢ winng mu cata ziemia
stowianska a i my Polacy takze. ldea bowiem sokola
ogarneta wszystkie kraje stowianskie i wiele z nich obu-
dzita z gnusnego snu do nowego zycia, do nowej naro-
dowej i spotecznej pracy, a nadto stata sie tg nicig wspdlng
i tym weziem silnym, co tak do niedawna jeszcze prawie
obce sobie narody stowianskie splatajg w jedng catosé,
w poczuciu bratniej mitosci, w Swiadomosci tych samych
celow i w nadziei jasnej, pieknej a lepszej przysztosci.

To tez, gdy cale Czechy $wiecg obecnie pamiec wiel-
kiego swego meza, gdy w kazdem nawet najmniejszem
gniezdzie sokotem czeskim obchodzg uroczysScie pietnastg-
letnig rocznice Smierci Dra Mirostawa Tyrsza i my w tyle
pozosta¢ nie mozemy i my pragniemy okaza¢, iz serca
nasze wdzigcznoscig dlan bijg i cho¢ skromnem wspomnie-
niem chcemy uczci¢ Jego pamiec.

Cze$¢ i stawa Wielkiemu Czechowa!

O Trainingu.

Pogadanka na posiedzeniu grona naucz. Sokola krakowskiego.
NAPISAL

Dr. Erwin Miesowicz.

Ciagly rozwdj sportu w potgczeniu z ambicyg jednostek
dazacych do osiaggniecia nadzwyczajnych wynikdéw czy to sity, czy
szybkosci lub wytrwatosci, doprowadzity do wytworzenia sie no-
wego pojecia i stowa, ktdrego my dotagd w naszym jezyku nie
posiadamy, do pojecia tak zwanego trainingu.

Pod »trainingiem« w najszerszym tego stowa znaczeniu, ro-
zumiemy odpowiednie przygotowanie ciata w celu wykonania pe-
wnych nadzwyczajnych c¢wiczen fizycznych, ktorych wykonanie
dla nieprzygotowanego organizmu bytoby albo wprost niemozli-
wem, albo potgczone z niebezpieczenstwem dla zdrowia lub na-
wet i zycia. Na pierwszy rzut oka wydawatoby sie dla laika pa-
radoksem, by mozna wykonywa¢ pewna prace, za jakag kazde
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¢wiczenie fizyczne uwaza¢ mozna, raz z niebezpieczerstwem
uszkodzenia swego organizmu, a drugi raz z wszelkiem bezpie-
czenstwem i bez natezenia. Tak jednak w rzeczywistosci rzeczy
sie majg — co nie tylko teorya ale i liczne do$wiadczenia wyka-
zaly. Historya sportu i gimnastyki wykazuje, ze wszelkie uszko-
dzenia i zmiany w organizmie ludzkim przez wykonywanie ¢wi-
czen wywotane, prawie nigdy nie spotykajg ludzi pewnej gatezi
¢wiczen stale si¢ oddajacych, ale zwykle ulegaja im chwilowi
amatorzy, ktorzy badz z préznosci badz to z lekkomysinosci do-
rywczo porywajg sie do rzeczy o ktérych trudnosci wykonania
wyobrazenia nie maja.

Cztowiek bedacy w trainingu, pomingwszy juz to, ze oce-
nia dokladnie ilo$¢ potrzebnego wysitku przy kazdym ¢éwiczeniu,
ma nadto w ten spos6b ciato swe przygotowane, ze znaczne,
wprost zasadom hygieny i rozsadku ludzkiego przeciwne d¢wicze-
nia i wysitki bezkarnie znosi. Na czem to polega? Doktadnie
i wyczerpujaco bardzo trudno byloby na to pytanie odpowiedziec,
z powodu najrozmaitszych czynnikdw, ktére tu wchodzg w gre.
Chcac jednakowoz chocby w przyblizeniu i og6lnie uzmystowié
istote trainingu, trzebaby wzig¢é pod uwage te czeSci organizmu
ludzkiego, ktére mu najwiecej podlegajg i pod jego wplywem naj-
wiegkszych zmian doznaja.

Poniewaz jednakowoz nie wiele czeSci organizmu, jest w ten
sposob naszej obserwacyi i zmystom dostepnych, by mozna na
nich bezposrednio robi¢ spostrzezenia, czy pewne c¢wiczenia wy-
wotujg w nich zmiany, a co wazniejsza jakiej natury sg te tmiany
i na czem polegajg — wiec z tego powodu przy trainingu wiecej
nalezy polega¢ na wskazéwkahc praktycznie przez dtugie do-
Swiadczenia zebranych — anizeli na wywodach teoretycznych —
bardzo nieraz moze prawdopodobnych Ilub dowcipnie obmysla-
nych, ale procz tych dwdéch zalet niczem swej stusznosci nie po-
pierajacych. Z tego powodu wymaga racyonalny training, prze-
prowadzony nie tylko z korzyscig dla pewnego Cwiczenia lub
sportu — ale takze i z korzysciag dla organizmu — lub chocby
tylko bez szkody dla niego — wymaga doswiadczonego kiero-
wnictwa pod okiem t. z. »trainera. Trudno$¢ w nabyciu odpo-
wiednich kwalifikacyi wymaganych do podobnego zawodu, spra-
wia, ze dobrzy trainerzy w pewnych gateziach sportu bardzo sg
poszukiwani.

Jak powyzej powiedziano, rozumiemy pod trainingiem od-
powiednie przygotowanie ciata w celu wykonania pewnych ¢wi-
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czen lub wysitkéw fizycznych. Na czem polega to przygotowanie
I tu znowu mozna tylko ogolnie odpowiedzie¢. Istota trainingu
lezy w celowym przyzwyczajaniu pewnych czeSci ciala naszego
do wykonywania albo niezwyktych dla ciata ruchéw, albo tez do
wykonywania zwyczajnych codziennych ruchéw jak np. biegu
lub chodzenia, jednakowoz w ilosci i w sposob dla niewycwiczo-
nego organizmu niemozliwych. Na czem jednakze polega zdol-
no$¢ przystosowania sie pewnych czeSci organizmu do wykonania
zwiekszonej i niezwykiej pracy trudnoby w tamach pisma gimna-
stycznego odpowiadac.

Z czesci sktadowych ciata naszego, ulegaja najwiecej wido-
cznym zmianom podczas trainingu miesnie, wiezadta, ptuca i ser-
ce. Na tych organach i S$wiadomie doswiadczone oko najle-
piej moze obserwowa¢ czy to dodatnie, czy tez ujemne zmiany
dokonywujace sie pod wplywem celowego ¢wiczenia.

Najwiecej dostepne i najwiecej zrozumiale sg zmiany, kto-
rym podlegaja miesnie. Miesnie sg tworem ztozonym z pojedyn-
czych, bardzo drobnych wigzek, ktorych zakonczenia i pochewki
przechodza w tak zwane $ciegna. Sciegna te tworza potaczenia
miedzy miesniami a odpowiednig koscig. Ko$¢ zostajaca przez po-
Srednictwo Sciegna w potgczeniu z mieSniem jest typowg dzwi-
gnig, ktorej dziatanie (procz innych stosunkéw mechanicznych)
zalezy w wysokim stopniu od sity miesnia. Dziatanie miesnia po-
lega za$ na tern, ze pod wplywem woli a za posrednictwem ner-
wow bedacych w potgczeniu z mieSniem, rdzeniem i mozgiem,
przychodzi do skurczu pojedynczych widkienek, przez co caly
miesien ulega skréceniu. Przez zmiane swojej dlugosci powoduje
miesien przemieszczenie kosci do ktérej jest przyczepiony, jednem
stowem wywotuje ruch. Im z wiekszg sitg i im czeSciej w tej
samej jednostce czasu miesien potrafi sie skurczyé, tern lepiej jest
wycéwiczony czyli wytrainowany. Na pierwszy rzut oka wyda-
watoby sig, ze dzielnos¢ miesnia bedzie zalezng tylko od ilosci
widkienek w jego sktad wchodzacych czyli od jego grubosci. Je-
dnakowoz nawet gdyby w sktad masy catego miesnia tylko wio-
kna miesne wchodzity, nawet wtedy bylaby taka rachuba bardzo
czesto btedng, naturalnie w pewnych tylko granicach. Zwyczajnie
jednak pomiedzy widknami miesnia znajduje sie tluszcz i jego
obecnos$¢ czysto pozornie zwieksza grubo$¢ miesnia. Z dwdch mie-
$ni tej samej grubosci ten bedzie dzielniejszy, on temsamem byt
lepiej ¢wiczonym, ktory bedzie zawierat mniej thuszczu. Pierwszym
wiec zadaniem trainingu miesni bedzie usuwac zbyteczny tluszcz.
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Poniewaz za$ kazdy ruch fizyczny przez to ze powoduje prze-
krwienie pewnych narzadow zuzywa tluszcz tamze nagroma-
dzony za posrednictwem proceséw chemicznych znanych og6lnie
pod nazwa utleniania, dlatego pierwszym i najwczes$niejszym wa-
runkiem trainingu jest ruch stosowany pod wszelkimi postacia-
mi — czy to jako bieg, czy ptywanie, czy chodzenie po gérach,
czy jazda na kole. Uzywanie ruchu powinno jednak mie¢ pewng
miare, a miare te wynalez¢ i utrzymaé stanowi calg tajemnice
dobrego trainingu. Miarg tego ruchu powinien by¢ stosunek mie-
dzy iloscia materyatdbw odzywczych, jakie krew, (bo ta miesnie
odzywia) do miesnia doprowadza, a iloscia materyatow zuzytych
przez prace miesnia. Ten stosunek, ze sie tak wyraze miedzy
przychodem i rozchodem miesnia jest nie tylko podstawg jego
dobrego rozwoju, ale takze jego moznosci utrzymania sie w sta-
nie tej samej dzielnosci. Co do oznaczenia tego stosunku, tyle
tylko mozna powiedzie¢, ze umiarkowanie jest najbezpieczniej-
szym drogowskazem dla nie majgcego wiele wprawy i doswiad-
czenia w ocenianiu fizycznych warunkéw. Nie mozna tu postawic
zadnych prawidet ani pewnikéw. Co dla jednego jest dobrem,
u drugiego czesto wywotuje o potowe mniejsze zmiany, albo tez
okazuje sie za forsownem i meczacem.

Z grubosci miesnia mozna wnosi¢ o jego sile a po czesci
i 0 wytrwatosci. Ze jednakowoz nie sam migsien tutaj odgrywa
role, dowodzi tego doswiadczenie, bo czesto znacznie ciensze mie-
$nie zdolne sg wykona¢ wieksza prace anizeli zaréwno dobrze
wycéwiczone i grubsze miesnie. Mozna to sobie niekiedy wythu-
maczy¢ warunkami czysto mechanicznemi a u pewnego osobnika
korzystniej rozwinietemi (krétsza lub dluzsza dzwignia etc.), nie-
kiedy za$ musimy do wyttumaczenia tego zjawiska wciagna¢ w ra-
chube nowy narzad, t. i. system nerwowy. Ze system nerwowy
ma znaczny wptyw na energie ruchOw miesnia tego nie potrzeba
dzisiaj dowodzi¢, a jak doswiadczenia prof. Mosso wykazaty sy-
stem nerwéwy przez dhlugi czas zachowuje zdolno$¢ wywotania
pracy w mie$niach zaniedbanych réwnej prawie tej pracy jakg
w najlepszym swym rozwoju dokonywaty. Najlepiej to wykazac¢
na przyktadzie. Kto§ majacy obwo6d ramienia wynoszacy 30 cm.
podnosi sie na poreczach 5 razy. Po dtuzszem c¢wiczeniu obwdd
reki wzrasta do 34 cm. a éwiczacy podnosi sie 15 razy na tymze
przyrzadzie. Po catorocznym zaniechaniu ¢wiczenia obwod reki
spada znowu do 30 cm. (jako$¢ miesnia pozostaje mniej wiecej
tg samg jak w poczatkach) ale mimo tego przy wykonaniu za-
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niedbanego od roku ¢wiczenia, ¢wiczacy podnosi sie io razy na
poreczach.

Ciekawe to zjawisko, doswiadczalnie stwierdzone dowodzi
nam, ze przy wykonywaniu ruchow procz czysto mechanicznych
czynnikow wchodzg i innej wiecej nieuchwytnej natury, ktorych
zbadanie wiele jeszcze pozostawia do zyczenia.

(Cigg dal. nast.).

Hygiena sal gimnastycznych

przez Prof. Dra Teofila Tyszeckiego.

Moéwimy wiele o hygienie naszych mieszkan, nie od rzeczy
bedzie zatem, jezeli pokrétce zastanowimy sie nad hygieng naszych
sal gimnastycznych. Bo gdy urzadzamy domy mieszkalne wedtug
ostatnich najlepszych zasad zdrowotnych, tern bardziej powinnismy
baczy¢ na to, azeby sale gimnastyczne tak budowano a nastepnie
tak utrzymywano, azeby pobyt w nich i praca wydawala owoc
korzystny. Cwiczenia fizyczne powinny sie odbywa¢ wiasciwie na
Swiezem powietrzu; zmienno$¢ atoli naszego klimatu zmusza nas
chroni¢ sie¢ do miejsc zamknietych, a temi sg sale gimnastyczne.
Zaznaczy¢ przytem chcemy, ze c¢wiczenia fizyczne na wolnem
powietrzu zbawienniejsze wywrze¢ potrafig skutki, anizeli te same
¢wiczenia w zamknietej sali. Jezeli za$ juz mamy odbywa¢ ¢wiczenia
w salach zamknietych, to przedewszystkiem zwrdci¢ musimy uwage
i wytezy¢ nasze sterania i sity, aby sala gimnastyczna odpowiadata
zadanym warunkom. Szkolnych sal gimnastycznych wprawdzie nie
mamy, jednak od nas zalezy, bySmy je w przyblizeniu chociaz
mozliwie najdoskonalej urzadzi¢ i utrzyma¢ mogli. Przedewszystkiem
powinny one stuzy¢ wylgcznie do cEwiczen. Wszelkie zebrania
prywatne, koncerta, wieczory taneczne i t. d. nie powinny mieé
miejsca w ¢wiczebnych salach, bo przez wnoszenie pytu i blota
z obuwia sale tak sie zanieczyszcza, ze gdyby nawet najstaranniej
chcie¢ jg oczysci¢, to absolutnie nie zdota sie usungc kurzu, ktéry
sie nagromadzi w szparach posadzki. Ci, ktorzy nie c¢wiczyli na
drugi dzien po takich zebraniach publicznych w sali, nie moga
mie¢ takze tego pojecia, ile kurzu za kazdym silniejszym krokiem
ze szpar sie wydobywa. A wiec posadzka w sali winna byc¢ idealnie
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czysta, z drzewa twardego gtadkiego nie zadzierzystego i szczelnie
ztozona. Cwiczacy winni sig zaopatrzy¢ bezwarunkowo w pantofle
gimnastyczne o podeszwie skérkowej wzglednie gumowej i w takich
jedynie na sali ¢wiczy¢. Wstep za$ na sale wszystkim w zwyktym
obuwiu powinien by¢ z zasady wzbroniony. U wejscia ze szatni
do sali powinna sie znajdowa¢ wilgotna wycieraczka, aby nawet ten
kurz, jaki moze by¢ w szatni nie dostat sie z podeszwg trzewikdw
gimnastycznych do sali.

Kurz na sali powstawa¢ moze przez Scieranie sie posadzki,
z naszych pantofelkow i ubran gimnastycznych, tudziez z materacow,
ktérych uzywamy do ¢wiczen. Unikamy kurzu z posadzki w ten
spos6b, ze kazemy gruntownie oczysci¢ posadzke w jaki$ czas po
¢wiczeniach, nie za$ bezposrednio, gdyz pyt znajdowac sie jeszcze
moze w gornych czeSciach i musi mie¢ czas do opadniecia.
Oczyszczenie to najlepiej wykonywaé dobrze zmaczang S$cierka,
przyciskajgc takows silnie do posadzki. Zig jest metoda oczyszczania
sali zapomocag wilgotnych trocin — wprawdzie brud one troche
zbiorg, jednak ten drobny pyt o ktéry wiasnie chodzi caty pozostanie.

Idealng posadzkag bytaby debowa pokryta linoleum, ktore
doskonale i bez wielkiego zachodu czyscié mozna. Kurz z materacéw
kokosowych, jakich obecnie uzywamy, jest nadzwyczaj szkodliwy —
widkna bowiem z tychze w postaci prawie niewidzialnego pytu
dostajg sie do drog oddechowych, draznig i wywotujg katary tychze.
Nawet silne trzepanie materacOw nie daje gwarancyi ich czystosci,
gdyz starte wiokienka wbijajg sie tak silnie w glgb tychze, ze
jedynie tylko przez staranne mycie moznaby je stamtad usuna¢. Dzi$
wchodzg w uzycie materace skorzane wypchane widsiem, drozsze
wprawdzie, w uzyciu atoli okazujg si¢ wiasnie dla minimalnego
wytwarzania kurzu — praktyczniejszymi. O innych materacach
jak z trawy morskiej, a takze w postaci siennikdéw nie wspominamy,
bo te nie majg juz obecnie zastosowania. Tu i owdzie jeszcze
spostrzedz mozna jak ¢éwiczacy skaczg na materace, z ktdrych
za kazdym skokiem tumany kurzu si¢ unosza — déwiczacy Ci
prawdopodobnie nie wiedza, ze ile zyskujg na zgrabnosci i wydatnosci
skoku o tyle tracg na zdrowiu, bo ptuca ich pochtaniajg miliony
pytu. Gdybysmy wiec mogli wszelkie skoki wykonywac bez
materacow tak jak to obecnie wchodzi¢ zaczyna w mode — to
bytoby to najkorzystniej dla zdrowia ¢wiczacych.

(Cigg dalszy nastapi).
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PRZYKELADY PRAKTYCZNE.

Koétka—porecze.
Utozyt
G. M.

Porecze w wysokosci kotka ponad $rodkiem poreczy doskocznie.

1.

5.

Wyskok do podporu na por. wywijaniem podpér lezac
przodem — chwyt za koétka naprzemianracz zwiesz, na
kétkach o ram. ugiet. opust do $rodka poreczy.

Chwyt za koétka wywijaniem zwiesz, postawne przodem
(nogi wprzod rozkr. na por.) o ram. ug. chwyt za por.
naprzemianrgcz do podp. lezac tylem zeskok zawrotny.

Chwyt za kotka — wywijaniem zwiesz, postawne lukiem
0 ram. ug. (nogi wstecz rozkr. na por.) wspieranie
réwnorgcz na koétkach do postawy rozkr. na por. (nogi przez
caly czas proste, stopy w miejscu) — podpor wolny na
kotkach o ram. prostych opust do $rodka poreczy.
Wyskok do podp. na koncu por. tylem do kétek Wywij.
podp. lezac przodem na por. nogi naprzemian w kotka
opuszczajagc sie wstecz (stopy ciggle w kotkach) o ram.
prostych, podp. na ramionach przodem powrdét  (stopy
w kotkach) — przewr6t wprzdd.

Chwyt za kotka — gniazdko — naprzemianracz podp. na
por. o ram. prostych (stopy w kotkach) — wyjmujac stopy
zeskok odwrotny.

Zwiesz, lezgc tylem na por. wspieranie naprzemianrgcz
do podp. lezac przodem — chwyt za kétka a zwiesz, o ram.
ug. — zeskok (réwnorgcz) do podp. o ram. ug. na poreczach —
poskok o ram. prostych na koniec por. zeskok okroczny.

Wymyk przodem w $rodku por. do siadu rozkr. — chwyt
za kotka — przewrot wstecz do siadu rozkr. na por. —
wykret ramion w siadzie (z chwytu kotek za soba, nie
puszczajac ich, przechodzimy do chwytu przed sobg)
nozyce odwrotne (przed sobg do siadu rozkr., bez puszczania
kétek chwyt za por., zeskok odwrotny.

Wyskok do podp. na por. — podskokiem chwyt réwnoracz
za kotka wspieranie roéwnorgcz na kotkach do podp.
0 ram. prostych odmyk wprzod z kotek do siadu rozkr.
na poreczach odmyk wprzéd z poreczy do postawy.
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g. Z boku poreczy: chwyt praworgcz za tylne kotko, leworacz
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nachwyt za tylng porecz — wsiad odwrotny w prawo na
przednig porecz — chwyt leworgcz za drugie kétko — obie
stopy w lewe kotko — obrot do zwiesz, lezac poprzek tukiem
(lewa reka puszcza a chwyta za prawe kdtko) — podpor
pobok dwojchwytem na przedniej poreczy naprzemianrgcz —
odmyk wprzéd do zwiesz, postawnego przodem na ziemi.

Wyskok do podp. w srodku poreczy — chwyt naprzemianracz
za kotka — zwieszenie przerzutne (cialo pionowo glowa na
dot o krzyzach wygietych — barki powinny przy tem ¢wiczeniu
dotyka¢ poreczy) — chwyt praworacz za prawag porecz, chwyt
leworgcz za lewg porecz do stania na barkach — przewrdt

wprzéd na por. a wychwyt z barkdéw, poczem zeskok
zawrotny.

Cwiczenia, obrazowe laskami drewnianemi.
Utozyt

Szczesny Rucinski.

Uszykowanie: kolumna, ustawienie mimosrednie.

Cwiczacy: 1, 2, 3, 4, 5, 6 stojg obok siebie, trzymajac

nachwytem Kkorice lasek a, b, ¢, d, e, — ¢wiczacy: I, Il., Il
IV., V. stoja na krok za $rodkiem kazdej laski. Cwiczacy w kazdym
rzedzie, szczegodlniej za$ oznaczeni liczbami arabskiemi, powinni
by¢ réwnego wzrostu. Dlugos¢ lasek przynajmniej i-20 m.
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Cwiczacy: 1, 2, 3, 4, 5, 6.

. Ramiona wprzéd — wykrok

lews.

. Ram. w pion — zakrok 1
. Ram. skurcz — rozkrok L

. Laski pu$¢, ram. opus¢ —

postawa zasadna.

. Ram. wprzéd (promien) —

wykrok prawa.

. Ram. w pion (dtonie ku so-

bie) — zakrok prawa.

. Ram. skurcz, laski nachwytem

uchwy¢ — rozkrok prawa.
opus¢ (trzymajac la-
ske) — postawa zasadna.

W

OBRAZ

. Ram. skurcz — zakrok 1
. Ram. w pion skos — wypad L

wprzod.

. Ram. wstecz (tukiem w dét).—

unik L

. Laski pus$¢, ram. opus¢ —

postawa zasadna.

. Ram. wprzéd — wypad 1L

wprzod.

. Ram. w pion — wypad 1

wstecz, sl‘dor’] sie lekko wstecz.

. Ram. w doét skos — wykrok 1,

pus¢, ram opus¢ —
postawa zasadna.

w

. Ram. skurcz — zakrok prawg. 5.

. Ram. w pion skos (promien) — 6.
wypad p. wprzod.

. Ram. wstecz, laski uchwy¢ — 7.
unik p.

. Ram. opus$¢ (trzymajac la- 8.
ske) — postawa zasadna.

OBRAZ

1.
2.

3.
4.

l.
Cwiczacy: |, Il., 111, IV., V.

Ramiona w pion (dtonie ku
sobie) — zakrok lewa.

Ram. skurcz. — wykrok 1
Ram. wprzod (grzbiet), tasice
uchwyé — rozkrok 1
Ram. opus¢ (trzymajac
ske) — postawa zasadna.
Ram. w pion — zakrok prawa.

la-

Laske przetéz na kark —
wykrok prawa.

. Ram. w pion poczemwprz6d—

rozkrok prawa.
Laske pus¢, ram.
postawa zasadna.

opus¢ —

Ram. wstecz — unik 1
Ram. bokiem skurcz — wy-
pad 1 wprzod.

Ram. wprzéd, laske nachwy-
tem uchwy¢é — zakrok 1,
kleczka.

Ram. opus$¢ (trzymajgc
ske) — postawa zasadna.

la-

Ram. w pion — unik prawa.
Ram. skurcz — wypad p.
wprzod.
Ram. wprzéd — zakrok p.,
kleczka.
Laske pus¢, ram. opus¢ —

postawa zasadna.

Ram. wstecz zewnatrz — wy-
pad 1 wstecz.

Ram. w pion skos (pro-
mied) — wielki wypad L
wprzdd.

Ram. wprzod, laske uchwy¢—
1. noge ztgcz z pr., przysiad.
Ram. opus$¢ (trzymajac la-
ske) — postawa zasadna.
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5. Ram. wprzéd (promien) 5. Ram. wstecz w pion skos,
wypad prawg wprzod. chwyt podat — wypad prawg
wstecz.
6. Ram. w pion zewnatrz (dlon 6. Ram. wprzéd w pion skos,
do przodu) — wypad p. wstecz. chwyt zwykty, wypad p.
wprzaéd.
7. Ram. w dot, laski uchicy¢ — 7. Ram. wprzéd — pr. noge
wykrok p. zigcz z 1, przysiad.
8. Ram. opus¢ (trzymajac la- 8. Laske pus¢, ram. opusé
ske) postawa zasadna. postawa zasadna.
OBRAZ V.
1. Ram. wprzéd — przysiad. 1. Ram. wstecz — wykrok 1
2. Ram. wstecz — wypad 1 2. Ram. w pion zewnatrz (dionie
wprzod. do przodu) — F2 °br. w prawo
do wypadu p.
3. Ram. w pion — zakrok 1, 3. Ram. wprz6d — /2 obr.
kleczka. w lewo do wykroku, laske
uchicyc.
4. Laski pusé, ram. opus¢ — 4. Ram. opus¢ (trzymajac la-
postawa zasadna. ske) — postawa zasadna.
5. Ram. wprzod (promied) — 5. Ram. w pion — wykrok p.
przysiad.
6. Ram. wstecz — wypad p. 6. Laske na kark — 12 obr.
wprzod. w 1 do wypadu 1
7. Ram. w pion, laski uchicy¢ — 7. Ram. wpion poczem wprzéd—
zakrok p., kleczka. *2 obr. w pr. do wykroku.
8. Ram. opus¢ (trzymajac la- 8. Laske pus¢, ram. opus¢ —
ske) — postawa zasadna. postawa zasadna.

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny »Sokdt« Nr. 11 zawiera: Sokolstwo Mickie-
wicz i Filareci pogadanka sokola, skresli! St. Nowicki. Il Zlot I-go okregu
sokolego odbyty w Bochni dnia 29 czerwca b. r. przez WI. Janikowskiego.
Zarzuty A. Mossa w Swietle fachowcow, nap. E. Cenar. — Sprawy zwigzku
polskich gimnastycznych Towarzystw sokolich w Austryi. Sprawy zwiagzku
poi. gimnast. Towarzystw sokolich w panstwie niemieckiem. Kronika.

Sokot (amer.) Nr. 13 zawiera: Zygmunt Milkowski. Z posiedzen Wy-
dzialu Tw. Sok. Pol. — Nowi cztonkowie. — Wydziaty gniazd. Ustawy
Zwigzku Sokotow Polskich w Stanach Zjednocz. Péin. Ameryki. Regula-

min domowy Towarzystw gimnast. w Ameryce. Regulamin dla mtodziezy
szkoty gimnast. gniazd nalezacych do Zwigzku — Ustawy wzorowe dla poi.
gimn. Towarzystw sok. w Stanach Zjedn. Ameryki poin. Zapasy na tutow

I ramiona przez S. Rucinskiego i Z Wyrobka.
Sokol Nr. 11 zawiera: Za Mirostawem Tyrszem! W S$lady Tyrsza
przez Dra Jos. Scheinera. Mirostaw Tyrsz a sztuka n. O. Hostinsky.
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Bieg mego zycia (curiculum vitae) ztozone przez Dr. M. Tysza przy obejmo-
waniu posady profesora uniwersytetu. — Uktad ¢éwiczen Tyrsza n. K. Regal.
Tyrsz a sztuka czeska i szerzenie poczucia piekna w narodzie p |. P. —
Cwiczenia wolne w uktadzie c¢wiczen Tyrsza n. V. Pexa. — Estetyka Tyrsza
w ¢éwiczeniach, studium M. fi. — Z pracowni Tyrsza nap. Renata Tyrszowa.
Wspomnienie o Tyrszu p. A. V. Pragr. — O ¢wiczeniach kobiet p. K. Ha-
nusowa. — Przyjacielskie wspomnienia. — Hasia Tyrsza (z rekopisu) — RO-
zne sprawy.

Vestnik sokolsky Nr. 20 zawiera: Urzadzajmy w naszych sokolniach
ludowe faznie. — Odczyt z hygieny p. Dr. E. Vlasak. — Sprawozdania so-
kolego Zwigzku. — Kronika. — Cwiczebne wieczory: ¢wiczenia wolne p. A.
Ocennsck. Porecze (pochody). — Cwiczenia dla mtodziezy (drazek zwieszenia
pobok i poprzek).

Nr. 2i zawiera: Dzien 15 listopada. — Odczyt z hygieny p. Dr. E.
Vlasak. — Sprawozdania. — Kronika. — Wieczory cwiczebne: Kon wzduz
bez tekéw (woltyze rozkroczne), — porecze (zmiany siada) — drazek (obroty
i wspierania) u. A. Ocenasek.

KRONIKA.

Sokot krakowski podjat sie po porozumieniu z Rada miejskg bezptatnej
nauki gimnastyki we wszystkich miejskich szkotach wydziatowych. Nauka
rozpoczeta sie juz w pazdzierniku a korzysta z niej obecnie okoto pigciuset
uczniéw i uczennic.

Regaty jesienne Oddziatu wioslarskiego Sokola krak. odbyly sie dnia
15 pazdziernika na przestrzeni 1.000 m. za wodg. W trzech biegach wziety
udziat: A) Gigi czterowiostowe ze sterem:

. »Wista« z osadg: J. Rudnicki (ster) J. Kraskowski, J. Wilczynski,

M. S, Wyszatycki, w6 m. 12 s.
Il.  »Mierzwinski« z osada: Hechter (ster) J. Kwiatkowski, L. Szopin-
ski, K. Basinfski, Z. Sojewicz, w 6 m 20 s.

B) Skule pojedyncze:

I. J. Pukto na »Strzale« w 6 m 25 s.
Il. A. Moczydtowski na »lskrzex w 6 m 55 s.

C) Slcule podwojne ze sterem:

. »Raclawka« z osada: S. Sielski (ster), B. S., F. Cholodecki w6 m 52 s.

Il.  »Olszynka« z osada J. Nowak (ster). T. Rojewski, A. W. w 7 m 30 s.

Krakowska Publiczno$¢ tym razem nie bardzo dopisata.

Egzamin dojrzatosci a gimnastyka w Austryi. Wedle rozporzadzenia
Ministerstwa oS$wiaty z 8 czerwca 1899 L. 861/C. U. M. ex 1897 naleza do
komisyi egzaminacyjnej przy maturze i podpisuja Swiadectwa, przewodnicza-
cy, dyrektor i wszyscy nauczyciele przedmiotow obowigzkowych, ktérzy w 8
klasie nauke udzielali z wyjatkiem nauczycieli gimnastyki.

Woprawdzie watpi¢ nalezy czy ktory z nauczycieli gimnastyki martwic
sie bedzie tern, iz nazwiska swego nie uwieczni na $wiadectwie dojrzatosci,
w kazdym jednak razie jest uderzajgcem, dlaczego, skoro nauka gimnastyki
jest obowigzkowa, nie stoi ona pod wzgledem formalnym na réwni z innymi
przedmiotami, zwlaszcza w tych rzeczach gdzie nie ma powodu czynienia ja-
kiejkolwiek roznicy.

Nauka, ptywania coraz bardziej sie rozszerza. | tak we Wroctawiu ko-
rzystato w roku biezagcym kosztem miasta z nauki ptywania 217 chtopcow,
z posréd ktorych az 117 odbyto t. z. »wolng probe« to znaczy zostato uzna-
nych za zupehnie biegtych w ptywaniu.
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Ptaca redaktorska jaka pobiera redaktor »Deutsche Turnzeitung« or-
ganu Zwigzku Towarzystw gimn. w Niemczech, $wiadczy wymownie o roz-
woju tegoz Zwigzku i o stosunkach w panstwie niemieckiem co do piSmien-
nictwa i co do gimnastyki w ogdlnosci. | tak z konkursu rozpisanego obe-
cnie na posade wspomnianego redaktora dowiadujemy sig, ze ptaca roczna
wynosi¢ ma na razie 2.000—2.500 marek czyli kolo 1.500 zIr. U nas redaktor
urzedowej gazety lwowskiej z pewnos$cig wiekszej pensyi nie pobiera.

Cwiczenia fizyczne w Anglii. Anglia byta dotad i jest dla nas wyma-
rzonym krajem, stawianym zawsze za przyktad ilekro¢ mowa o zamitowaniu
powszechnem do ¢wiczen fizycznych. Tymczasem o ile mozna wierzy¢ arty-
kutowi umieszczonemu w »The New. rewiew.“ stosunki w Anglii nie sg zno-
wu tak bardzo idealne. Autor tego artykutu stawia nawet europejski lad staty
co do cwiczen fizycznych wyzej anizeli Anglia. Przyznaje wprawdzie, ze za-
wody wszelkie budzg zawsze w Anglii nadzwyczajne zainteresowanie publi-
cznosci, — przyznaje, ze wiele sie tam czyta, mowi i pisze o ¢wiczeniach
fizycznych ale tylko stosunkowo mata ilo$¢ ludzi bierze w nich czynny udziat.
Pisze on: »Jak Hiszpanie swych torreadoréw do walki z bykami opfacajg,
my optacamy naszych graczy w pitke nozng lub krykieta, albo tez kolarzy
by nam dawali probe i dowody sity swej i zrecznosci, i dawali sposobno$¢
zaspokojenia zadzy widowisk, krytykowania i zadzy hazardownych zaktadow.«
Zabawy jakie sie z obowiazku w szkotach publicznych odbywaja, cieszg sie
u miodziezy taka samg sympatya jak nienawistna im tacina | greka a jedynie
ci z uczniow, ktorzy maja nadzieje zaliczenia posrod zawodnikéw poszcze-
g6lnej szkoty, C¢wicza chetnie i z zamitowaniem.« Tak wiec jezeli mozna te-
mu autorowi wierzy¢, to nie nalezy si¢ wcale na Anglie jako przyktad po-
wotywac

Ciatka obce, ktére czyto w postaci pytu, robaczkéw i t p. dostajg sie
do naszego oka, powodulq czestokro¢ wiele przykrosci podczas wycieczek
pieszych, jazdy na kole, a takze podczas ¢wiczen na wolnem powietrzu. Za-
skoczony taka niespodziankq wyciera zwykle najniepotrzebniej oko i jeszcze
wieksze jego podraznienie wywotuje. Tymczasem najskuteczniejszym Srodkiem
jest przymkna¢ oko, a przedmiot sam sptynie w katy oczne. Jezeli sie za$
jest w towarzystwie a podany spos6b niepomoze, to wystarcza jezeli kto$
drugi podwinie powieke dolng a podczas gdy pacyent spoglada w gore, wyj-
mie mu zmoczonym koncem chusteczki, zwykle dobrze widoczne ciatko obce.
Gdy ciatko to znajduje sie pod goérng powieka nalezy podwing¢ takowa a pa-
cyent winien woéwczas spoglada¢ w dét a nie w gore. Zresztg czynnos¢ po-
zostaje ta sama.

Wegierski minister oswiaty Juliusz Wlassicz a ¢éwiczenia fizyczne. Juz
w poprzednich numerach mieliSmy sposobno$¢ zaznaczy¢, jak zywo zajmuje
sie wegierski minister oswiaty wszystkiem, co w zakres ¢wiczen fizycznych
wchodzi. Obecnie przytaczamy znowu, dla poinformowania czytelnikéw o sto-
sunkach w drugiej potowie monarchii, list tegoz ministra wystosowany do re-
ktora wydziatu prawniczego w Buda-Peszcie. Pisze on: Z prawdziwg przykro-
Scig przekonatem sig, ze stuchacze prawa nie brali wcale udziatu czynnego
w zawodach urzadzonych w dniu 28 maja b. r. przez klub atletyczny buda-
pesztenskich szkdl wyzszych. Poniewaz co do mnie, szczegélniejsze przykta-
dam znaczenie i uwazam za rzecz wielkiej wagi, by wychowanie fizyczne
miodziezy a zwilaszcza w wyzszych zaktadach coraz wyzej postgpowato, przeto
wzywam Pana, by$ mi doniost, czy w zakladzie jego kierownictwu powierzo-
nym, znajduja si¢ urzadzenia i przybory celowi cwiczen fizycznych odpowie-
dnie. Jezeli za$ dotad w tym kierunku nic jeszcze w zaktadzie Pana nie zro-
biono, oczekuje w jak najkrotszym czasie wnioskéw, w jaki sposob zamierza
Pan tej koniecznej potrzebie mtodziezy zaradzi€ i dotychczasowe braki usunag.

Kiedyz my w naszej rozpolitykowanej potowie monarchii doczekamy
sie ministra, ktéryby cho¢ w czesci chcial pojs¢ w Slady wegierskiego swego
kolegi Juliusza WIlassicza.

Doroczne zawody budapesztenskiego »Magyar-Atletikai« klubu odbyty
sie w dniu 1 pazdziernika b. r. przy bardzo licznym jak zwykle udziale wi-
dzéw. Wyniki sa nastepujace:

I. Mistrzowstwo Wegier w biegu na 100 jardow! 1. Ernest Szubert 11
sek. 2. Pawet Koppau ii45 sek.
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Il. Rzucanie dyskiem: i. R. Crettier 31’71 m. 2. R. Leur 3061 m.

I1l. Bieg mtodszych na 300 m. 1. Kauser 39 sek. 2. B. Uhlyarik 39!/, sek.

IV. Bieg na '/« (402 mili angielskiej. 1. Z. Wagner 57 sek. Zabieg
wyznaczong byfa jak zwykle wedrowna nagroda Andrassego Poniewaz jednak
zwyciezca przekroczyt minimalny czas 55 sek. przeto nagrody nie dostat.

V. Skok o tyczce 1. C. Sasse 33 m. 2. F. I. Kauser 291 m (o ktérym
w ostatnim numerze pisaliSmy).

VI. Bieg z przeszkodami na 120 jardéw. 1. O. Barlay 1820 sek. 2. O.
Kornay 19 sek.

VII. Mistrzowstwo Wegi”; w rzucaniu ciezarem: 1. R. Crettier 11'63 m-
(vide 11). 2 Félhi 1095 m-

VIII. Trojskok: 1. P. Koppau 12'86. 2. C. Sasse 12'68 m.

IX. Chéd na dwie mile ang. (3218) m: 1. Sztanties 16 m. 282/5 sek. 2.
N. Sorgo; Sztanties przebyt i-sza mile ang. t. j. 1609 m. 7 m 502/5 sek.

X. Bieg na 220 jardéw: 1. M. Pick 244/5 sek.

XI Bieg na dwie mile angiel. 1. A. Gallotsik 10 m. 443;s sek. 2. B. Purt.

° Ze »Sport in Bild.

Sad Chinczyka o pitce noznej. Pewien cztonek chinskiego poselstwa
w Londynie opisuje w jednej gazecie, w ojczyznie jego wychodzacej (Przy-
jaciel domowy! przebieg gry w pitke nozft w nastepujacy sposob: Piekni
miodziency wpadajg na siebie jak bomby, miotajg rekami w koto siebie, de-
pczg po nogach, rozbijajg i krwawig twarze, ranig sie wzajemnie, tamig sobie
rece i nogi, gruchoczg nosy a nawet zabljajq W koncu wycigga sie zwyciez-
cow z rozmierzwionym wiosem w ubraniu petnem brudu, btota i krwi, z po-
famanymi  koscmi i porozbijanymi gtowami. Lekarze zablerajq rannychl Za-
bitych do szpitala— 50.000 tysieczna za$ publicznos¢ a w jej liczbie piekne de-
likatne kobiety, ktore przy silniejszym zapachu kwiatow w niemoc popadaja,
radujg sie takim widokiem, upajaja sie zapachem krwi i wydajg dzikie, roz-
dzierajace uszy okrzyki radosci.

Ciekawa rzecz czy tylko na Chinczyku gra w pitke nozng naturalnie
tyka jak ja w Anglii lub w Ameryce widzie¢ mozna takie wrazenie wywiera.

Z »D. Turn Zeitung.«

Pan N. Cuperu3 znany zwolennik ¢wiczen fizycznych, podaje nastepu-
jace daty odnoszace sie do towarzystw,gimnastycznych. )
Szwajcarya 521 towarzystw 35693 cztonkow, i-den czionek na g7 miesz.

Niemcy. . . 6303 v 626512 | » 90
Czechy . . . 505 44000 | » 133 7
Dania, . .. 380 » 922 | » 250 »
Norwegia. . J0 » 4550 » | » 409 >
Belgia . .. 141 » 13496 I 488

Hollandya . 129 » « 9105 » | 550

Francja .. 544 » 66000 » I 583

Wiochy. .. 104 » 13475 | » 2336
Szwecya . . 38 » 2000 | » 2481 »
Wegry ... 45 y 4.500 » I 3385

O nas Cuperus nie wspomina. Wedle ostatniej statystyki (z konca r.
1898 vide Rocznik Sokoli) istnieje polskich towarz”w gimnastycznych w Ga-
licyi 77, w Niemczech 36, w Ameryce 13 razem iSc, liczba cztonkdw wynosi
11527 w tern ¢wiczacych zaledwie 2899.

Sprostowanie. W ostatnim numerze Przegladu wkradta sie w ustepie
kroniki pod tytutem »Przy tegorocznych zawodach i t. d. (str. 190) omyika
druku.« Podano tam bowiem ze skok o tyczce Kausera wynosit 4 ni. 4/.. cni.
zamiast 3 m. & 2 cm.

Z powodu zwioki w nadestaniu kliszy do szermierki, ktére do listopado-
wego numeru dotaczamy, nastgpito kilkodniowe opdznienie w wydaniu pisma.

TRESC : Pamigci Wielkiego Czecha. — O Trainingu, pogadanka Dr. Erwina
Mieseowicza. — Hygiena sal gimnastycznych, przez prof. Dra Teofila
Tyszeckiego. — Przykiady praktyczne: A. Kotka—porecze, utozyt G. M.;
B. Cwiczenia obrazowe laskami drewnianemi, utozyt Szczesny Ru-
cinski. — Sprawozdanie z pism. gimnastycznego. — Kronika.

Z drukarni A. Koziariskiego w Krakowie.









