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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zulinskiego.
(Ciag dalszy).
b) Ruch mi¢sniowy.

Ruchem mig$niowym nazywamy skutek, powstajacy
z przej$cia migénia ze stanu spoczynku w stan czynny.—
Azeby za$ przejScie to, z jednego do drugiego stanu
mogto nastgpié, potrzeba koniecznie pewnego na nich
Wplywu dziataczy zwanych bodzcami, ktére wywoluja
skurcz i drganie witokien mig$niowych.

Bodzce odrézniamy tu co do przyrody swej i po-
chodzenia na wewngtrzne i zewngtrzne.

BodZzcem wewngetrznym nazywamy przyczyne, ktora
dziatajac na nasze o$rodki nerwowe, wywoluje stan po-
draznienia w nerwach i zaleznych od nich mig$niach,
jakotez i w innych narzadach, jak zmysty lub gruczoty
W zwiazku z uktadem nerwowym bedacych. Przyrzad
ten osrodkowy, w ktéorym powstajg tego rodzaju bodzce
nazywamy automatycznym, t. j. samodzielnym, a wy-
wotane przez nie podraznienie nerwow ruchomych, na-
2ywamy podraznieniem automatycznem.

Do ruchow tutaj odnoszacych si¢, naleza ruchy
t- z. dowolne t. j. od naszej woli zalezace i ruchy
instynktowe — inaczej odruchy. *)

*) Odruchem nazywamy taki ruch migénia, ktéry wywotany
zostaje nie przez bodziec wewngetrzny, t. j. przez wole bezposrednio,
a e posrednio przez podraznienie nerwu dosrodkowego, t. j. czu-
ciowego, ktory dziatajac na os$rodek ruchowy, wywotuje dopiero
po raznienie w nerwie odsrodkowym, t. j. ruchowym, zlaczo-
nym z odpowiednim mig¢éniem. Tak np. jezeli czltowieka $piacego
bedziemy drazni¢ pogwarzy pidrkiem, to draznienie to idac po
nerwie c.udowym, az do o$rodka nerwowego, wywotuje przezen

Zewnetrznemi bodZzcami te, ktore nie
powstaja wewnatrz nas, t. j. w ciele naszem, ale przy-
chodza od zewnatrz: i te dzielimy na: a) prawidlowe
i b) ogoélne nerwowe. — Prawidtowemi, czyli na-
turalnemi bodzcami zowiemy te, ktore pochodza od
nerwu ruchowego idacego w prost od nerwowego przy-
rzadu osrodkowego, a ogodlne mi wszystkie czynniki
lizyczne i chemiczne, draznigce tak nerwy ruchowe, jak
i czuciowe i dzialajace na nie bezposrednio.

Bodzce ogdle nerwowe sa zawsze i bodzcami mig
$niowemi i moga by¢ co do swej przyrody, a) mecha-
niczne, b) chemiczne i ¢) fizyczne: czyli cieplikowe albo
termiczne, elektryczne i $wietlne.

a) Bodzce mechaniczne, jak nacisk, targanie,
p. draznienia, wywieraja wplyw tern

nazywamy

rozciaganie i t.

wigkszy, im wigksze jest natgzenie i szybko$¢ z jaka
dziataja. — Kazde podraznienie nerwu ruchowego wy-
wotuje drganie odpowiedniego mig$nia. — Gdy jednak

pobudliwo$¢ jest tu znacznie powickszong, drganie i skurcz
ten musi przybiera¢ charakter t¢zcowy, inaczej powsta-
waé moze takze te¢ze¢, gdy bodziec mechaniczny drazni¢
bedzie nerw raz poraz czas pewien. — [ to mianowicie
stanowi glowna charakterystyczna ceche¢ bodzcow me-
chanicznych. Staty ten skurcz powstaje zwykle sto-
pniowo, wolno i z wolna tez ustgpuje, a utrzymuje si¢
nawet i dlugi czas po $mierci.

b) Bodzcami chemicznemi nazywamy takie,
ktéore wywoluja zmiany chemiczne w skladzie zawartoS$ci
migéni lub nerwow.

Skutek z podraznienia bodzcoéw chemicznych, na-
stepuje tylko wtedy, jezeli te na istote¢ mig¢$ni lub nerwéw
dziataja nader szybko, t. j. natychmiast po zetknigciu
si¢ z nig oddzialywujg chemicznie: zmiana tu bowiem

podraznienie nerwu ruchowego, zkad powstaje ruch reki odga-
niaja,cy z twarzy draznigce pidrko. I to jest wlasnie ruch odru-
chowy czyli odruch.



dopiero chemiczna, jaka zachodzi, wywolujac draznienie,
powoduje natychmiastowe obumieranie mig¢$nia lub nerwu
w miejscu zetknigcia si¢ z bodZzcem. — Staje si¢ to
szczegblnie pod wptywem takich chemicznych czynnikow,
ktore sprowadzaja krzepnigcie istoty migsniowej skrzep-
liwej.

Do bodzcow chemicznych zaliczamy mig¢dzy innemi
stale alkalija, kwasy mineralne, kwas octowy, kwas winny,
kwas mleczny, alkohol, kreozot, sol kuchenna,
siarczany i we¢glany alkalijow, a nawet i ciala oboje¢tne
w roztworach stezonych, jak np. cukier, gliceryna i tp.

eter,

Niektoére z tych cial, szczegodlnie obojetne sole
alkalij dzialaja w ten sposob, ze =zabieraja z tkanek
wode, a takowa wysychajac powoduje kurczenie si¢
migénia a nawet te¢zec, jezeli tkanki te jednak po nie-
jakim czasie zwilzemy woda, t¢zec ustgpuje. Alkalija
za§ same, sole metali cigzkich, lub kwasy, wywotujac
nierownie wigksze zmiany w skladzie chemicznym tka-
nek, porazaja je tak, ze te straciwszy raz swa pobu-
dliwos$¢, nie wracaja juz do niej.

¢) Do bodzcow fizycznych w koncu, zali-
czamy — bodzce cieplikowe, czyli cieplto, ktére po-
wyzej 40°C. dziala pobudzajaco na migsnie, szczegolnie
jakdé ciala mocno ogrzane, przy dotykaniu si¢ tkanki;
dalej §wiatto, wltokna bowiem mig$ni gladkich te-
czowki, jak wiemy, kurcza si¢ pod wplywem S$wiatta —
i nakoniec elektryczno$¢.

Skutek draznienia t. j. pobudzania mig$nia przez
elektrycznos$¢, bywa bardzo rozny, stosownie do tego,
czy uzywamy tu pradu stalego, czy przerywanego, ja-
kotez od tego, jaka jest natura samych tkanek, i sita
strumienia.

Nie wdajac si¢ dalej w blizsze okreslenie i cha-
rakteryzowanie natury samych bodzcow, zastanowié si¢
tu musimy z kolei nad tern, jakie mianowicie to po-
budzenie, nie patrzac na to, czy ono bylo nastgpstwem
$wiadomego pobudzenia woli, czy tez wynikiem odru-
chowego podraznienia nerwow czuciowych, wywoluje
nastepstwa powstawanie mig¢$niowego
ruchu. Przedewszystkiem pamigta¢ nalezy, ze aby bo-
dziec moégt wyzwoli¢ w mig$niu pewne potrzebne do ru-
chu jego sily, musi w nim istnie¢ koniecznie p obu-

umozliwiajace

dzalnos§¢, ktora jesli wyczerpuje sig, t. j. ustaje zu-
peinie, jak to bywa przy stezeniu pos$miertnem, zaden
juz bodziec, chociazby 1 najsilniejszy, nie bedzie
w mocy wywota¢ ruchu, czyli kurczenia si¢ jego.

Pobudzalno$¢ ta przecie, pod wplywem bodzcow,
bywa bardzo rozmaita, i tak:

1. zalezy ona od ilo$ci zawartego w migsniu tlenu,
t. j. im jego jest tu wigcej, tern i pobudliwo$é sie
zwieksza;

2. zwigksza si¢ takze z silniejszym pradem mig-
$niowym ;

3. jest najwicksza w S$redniej cieplocie, a
zmniejsza si¢ przy podwyzszeniu takowej, lub znizeniu
jej stopnia;

4. zmniejsza si¢ przez dluga natezajaca czynnos¢,
co nazywamy ,znuzeniem";

5. zmniejsza si¢ réwnie przez wplywy czynnikow
zmieniajacych prawidtowy sktad chemiczny zawarto$ci
mig$niowe] — 1 na koniec
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6.
$niach wycietych z cialajak i w mig¢éniach ciala zmartego.

Pobudzalno$¢ ta jednak zmniejszona niekiedy na-
wet dos¢ znacznie w migsniach, moze by¢ przecie za
pomoca statego pradu galwanicznego, przywrdcona.
Z wyjatkiem wyczerpania si¢ takowej, powstajacego
skutkiem $mierci.

Dziatanie wigec bodzca na migsien, ktory posiada
jeszcze swoja pobudzalno$é, wywolujace kurczenie sig
jego i ruch, czyli t. z. prace mechaniczng — powoduje
zawsze znaczne w nhim zmiany.

I tak najwazniejszg zmiang, jaka natrafiamy w mie-
$niu, ktory przechodzi ze stanu spoczynku w stan czynny,
jest znaczne wzmozenie si¢ sprawy utleniania, czego
dowodzi wigksze zuzywanie tlenu i obfitsze powstawanie
wyroboéw utleniania. — O prawdzie tego przekonano si¢
na doswiadczeniu, obliczajac ilo§¢ spotrzebowanego
przez czlowieka tlenu, w czasie fizycznej t. j. migénio-
wej pracy i w stanie zupelnego spoczynku.

Wydzielanie si¢ wickszej stosunkowo ilosci kwasu
weglowego z miesnia czynnego — niz ze SpOCzywaja-
cego, zgadza si¢ najzupelniej ze spostrzezeniem, ze krew
zylna mig$nia czynnego ciemniejsza jest zawsze od krwi
migsnia espoczywajacego. — Dalej dowodzi shlusznosci
twierdzenia tego ito takze, ze ilos¢ wyrobow utleniania
zwigksza si¢ w czasie ruchu mig$niowego, a oddzialywanie
istoty migsniowej bedace zawsze w czasie spoczynku
mig$nia, obojetne przechodzi w ruchu na kwasne, przez
wytwarzanie si¢ kwasu mlecznego. W koncu, czgsci
sktadowe migénia rozpuszczalne w wyskoku, a zawiera-
jace w sobie nowe wyroby utleniania, zwigkszaja si¢
tu stale. — Oprocz zmiany w skladzie chemicznym za-
chodzacej w migsniu w czasie ruchu, zmniejsza si¢ w nim
takze w stanie czynnym stale, i wytwarzanie si¢
elektrycznos$ci, t.j. ze w spoczynku wiecej jej si¢
zawsze znajduje — niz w ruchu. Ale za to ilo$c
cieplika zwicksza si¢ znacznie w czasie ruchu, t. j.
ze migsien czynny cieplejszym jest zwykle niz spoczy-
wajacy.

Te oto zmiany towarzysza zawsze wytwarzaniu si¢
ruchu mig$niowego —czylit.z. pracy mechanicznej.

Jesli migsien pewien wystawimy sobie wiszacym t j.
przytwierdzonym u gory stale jednym swym koncem,
a do drugiego przyczepimy cig¢zar jaki, to gdy si¢
on skurczy, i podniesie ci¢zar ten do pewnej Wwy-
sokosci, wtedy praca mechaniczna tu dokonana wyrazi
si¢ iloczynem z ci¢zaru przez wysoko$é, do jakiej zostal
podniesiony 06w ci¢zar' Jezeli nadto do tego dodamy
jeszcze prace kurczenia si¢ mig¢$nia samego bez cigzaru,
co si¢ otrzymuje, mnozac ci¢zar migsnia przez potowe
wysokosci podniesienia ci¢zaru, a oznaczymy cig¢zar
mig¢énia przez P., obciazenie przez p. a wysokos¢ podnie-
sienia przez /i. wtedy wzor do obliczenia pracy mecha-
nicznej mig¢snia bedzie nastgpujacy:

+ th= (x + p)..

Przy wielkiem obcigzeniu, ktéore bywa zwykle
wigksze niz cigzar migs$nia opusci¢ mozna P wtedy;
praca = ph. C d n)

stabnie az do zupelnego wygasnieccia w mi
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O znaczeniu gimnastyki

w wychowaniu i nauczaniu

przez

Dr. H. Brendicke.

(Dokonczenie.)

W dziele swojem , Pedagogische Bedenlcen“ w roz-
Schrader
Szkoty nasze, mowi on, nie moga

dziale 18 pod napisem ,ldealism" omawia
sprawe¢ gimnastyki.
nie zdziata¢ dla ozywienia idealnego pope¢du mtodziezy,
a przeciez nigdzie lepiej jak tam, nie da si¢ zespolié
wolno$¢ z porzadkiem, wzmocnienie pod wzglgdem ety-
cznym ze szczerg serdeczng wesoloscig. Schrader mniema,
ze koszt 1 sita lozone na gimnastyke, nie wydaja wcale
odpowiednich owocéw, widzi on w metodycznem nau-
za wiele nie

czaniu gimnastyki w szkotach, tresury;

widzi za$ wecale
i swobody.

zaczela

ducha kolezenskiego, towarzyskiego
W miar¢ jak nauka gimnastyki przybieraé
cech¢ technicznej nauki w szkole, stracila
wiele ze swego wplywu etycznego. Skutkiem tego osty-
gla tez w mlodziezy do niej dawna ochota.

wietrza jest zdaniem jego,

Brak po-
proba ogniowag dla nauki
gimnastyczzej. Przypuszczaé nalezy, ze autor powyzszych
twierdzen, wygtaszajac takowe musial mie¢ zywe przy-
ktady przed soba Przyjmujac wigc twierdzenie powyzsze,
jako oparte na do$wiadczeniu, mozemy z nich tylko ten
wyprowadzi¢ wniosek, ze nauka gimnastyki nie wszg¢dzie
wzorowo bywa udzielang. Przyznaé trzeba, ze ¢wiczenia
wspolne pod golem niebem, marsze, mustry wykony-
wane masami, sprowadzaly zawsze liczny udzial mto-
dziezy. Wszakze i w tych wolnych swobodnych ¢wicze-
niach, 1 w ¢wiczeniach w znaczeniu S$cislejszem, nie
moze si¢ Schrader dopatrze¢ wiele dobrego, przestrzega-
jac szczegodlnie przed nadmiernem wykonaniem d¢wiczen
wolnych, ktére niczem innem nie sg, jak znowu wspol-
si¢
w obec zadania, ktérego zdaje nam si¢ lepiej rozwigzaé

nem elementarnem ¢wiczeniem. Ot6z znajdujemy
nie zdotamy, jak znowu przytoczeniem opinii tegoz sa-
mego pisarza, ktéry powiada, ze tak zwane gry wolne
zaniedbane dzi§ przy nauce gimnastyki, posiadaja je-
dynie warto$¢ etyczng dla wyksztatcenia harmonijnego
i wzmocnienia, i pod tym wzgledem niczem =zastapié
si¢ nie dadza. Wymagaja one bardzo mato kierownictwa
ze strony nauczyciela, gdyz sprawiedliwo$¢ i ambicyja
sa tu najlepszemi kierownikami. Niektorzy radziby tez
nauke gimnastyki przeistoczy¢é w szkol¢ przygotowaw-
czg dla stuzby wojskowej. Wstrzymujemy si¢ na razie
ze sadem naszym w tej kwestyi, wszakze to pewna, ze
jakkolwiek wydaje si¢ iz oddajemy si¢ rozrywkom i za-
bawie, w rzeczy samej przynosimy temi rozrywkami
i zabawami pozytek panstwu. Wyrabia si¢ bowiem przez
nie — silna wola, determinacyja, przytomno$¢ umystu,
czujnos¢,

sita wzroku i wyradzaja si¢ cnoty w Zyciu

publicznem tak bardzo potrzebne jak:
rzyszy,
pojeciu honoru i1 odwagi,

troska o towa-
ulegto§¢ dla praw i1 postanowien we wspolnym
przeswiadczenie o odpowie-
dzialno$ci osobistej w obozie swego stronnictwa, szybka
decyzyja wrazie dowddztwa, 1 postuszenstwo. Wszystko
to osiggamy za pomoca owych zabaw i rozrywek.

Oto kilka wazniejszych uwag ze wspomnianego
dzieta Schradra, kilka przestrog tego znakomitego znawcy

ludzko$ci, majacych pewna niezaprzeczona doniosto$é

w sprawie nauczania gimnastyki. Radziby$my poswie-
ci¢ jeszcze kilka stow trzeciej pracy, traktujacej takze
Jest nig dzielo wydane przez
JZarys pedagogiiW dziele tym
dwoch miejscach o gimnastyce,
mianowicie mowi raz o zwigzku gimnastyki

o sprawie gimnastyki.

tyt.
na

Dra Koma pod
wspomina autor
do ktorej
i

zalicza takze sztuke ptywania, z nauka przyrody.

Ciato nasze nalezy do otaczajacej nas przyrody, ktora
kieruje duchem naszym i naszg wolg, czy to w ten spo-
sob, ze uzywamy ciala dla wywarcia wplywu na $wiat
zewnetrzny, czy tez Swiat,
zewnetrzny wywiera na nas dziatanie. Ot6z gimnastyka
powinna wyksztalci¢ nas do wypeiniania tej podwojnej
roli. Autor tez umie oceni¢ warto§¢ gimnastyki dla wy-
ksztatcenia duchowego i dla etycznego celu wychowa-

nia ; przyznaje nadto, ze gimnastyka jako czynnik zy-

iz za jego posrednictwem

cia szkolnego, bezposrednio wpltyw skuteczny wywiera
na tworzenie si¢ charakteru. Na innem miejscu podnosi
autor znaczenie nauki $§piewu w szkole i wplyw gimna-
styki na wyksztatcenie zmystu towarzyskosci. Ze gimna-
styka i1 §piew tracaja o spowinowacone strony umystu
ludzkiego — rzecz wiadoma. Wszak gimnastyk S$piewa,
a kazde ¢wiczenie rozpoczyna i konczy S$piewem. Nie
tak wszakze dawnym i znanym jest zwigzek gimnastyki
z naukg przyrodniczg. Byloby pozyteczng rzecza, wyka-
za¢ sposob w jaki nauka gimnastyki, databy si¢ z na-
uka S$piewu jeszcze bardziej skojarzyé, a za§ w jaki
sposob moznaby za pomoca nauki przyrodniczej, wpty-
nac¢ skuteczniej na racyjonalniejszy rozwdj ¢wiczen gimna-
stycznych.

Spiew i gimnastyka, mowi Kom, zdolne s3 jedynie
wpoi¢ w ucznia przeSwiadczenie o jego przynaleznoS$ci
do wigkszej cato$ci, i ustali¢ w nim przekonanie,
rezultat

ze
dziatalnosci jego, zawist gtéwnie od wuzna-
ze on si¢ zalicza do tej catosci i poddaje sie
jej przepisom. Zdaniem autora wyksztalca si¢ takze
towarzysko$§¢ przez systematyczny podzial catego grona

gimnastykow na dziesigtki i oddziaty, z naczelnikami,

nia,

przyczem nie rozstrzyga ani wiek ani tez wiedza szkolna,
takt
si¢ z rowie$nikami, w ogdle wyzszosé

jeno zrgcznos$é, zwinnos¢ ciata i energija ducha,
w obchodzeniu
osobista. Wspomnie¢ tu nalezy takze o pogladach na
sposob, w jaki ¢wiczenia gimnastyczne maja by¢ wyko-
nywane. Wedle znakomitego pedagoga i my$liciela Bruno
Mayera, ruchy maja by¢ przedewszystkiem

nane, aby je pi¢cknemi

tak wyko-
nazwa¢ bylo mozna. Trudnosci
wszelkie nalezy przemddz, opdr ciata przetamacé, a wszyst-
kie ruchy nawet najniewygodniejsze 1 najsSmielsze, maja
spokojem, bez zad-
objaw wewngtrznego

by¢ wykonywane naturalnie, ze
nego wymuszenia jako zwykly
popedu estetycznego. Najprostsze ¢wiczenia wykonywane
w taki sposob, sa dla czlowieka pozyteczniejsze, niz naj-
niebezpieczniejsze karkolomne sztuki wykonywane wpra-
wdzie z pewnoscig, lecz zawsze nieswobodnie. Tego sa-
mego zdania jest takze Dr. J. Hermann, ktory twier-
dzi, ze gimnastyka niemiecka t. j. ¢wiczenia pod golem
niebem, ruchy w takcie bez przyrzadow, o wiele wigksza
majg warto$¢ od gimnastyki szwedzkiej. Podczas bowiem
gdy ¢éwiczenia z przyrzadami, maja zawsze tylko na celu
wykonanie pewnej produkcyi, i przyczyniaja si¢ do wy-
doskonalenia pewnych organdéw, gimnastyka i ¢wiczenia
na otwartem miejscu, ma obok tych zalet i t¢ takze, ze
latwo 1 czgsto daje si¢ wszedzie zastosowywac.

*



¢wiczenia swobodne stanowig podstawe gimnastyki
estetycznej, ktorej zadaniem nadaé ciatu pigknos$¢, deli-
katnos$¢, gusti zgrabno§¢. Obejmuja one tedy takze tak
zwane rycerskie ¢wiczenia, jak plywanie, szermierke
harce na koniu.

i
Postawa i ruchy ciata, glowy i czlon-
kéw, odpowiedni i ujmujacy sposéb znalezienia si¢ w ro-
zmaitych warunkach zycia, ktoremu wiele dodaja wdzigku,
odpowiednio zastosowane ruchy cze¢sci ciata, wszystko
to z tatwos$cia rozwija si¢ z ¢Ewiczen swobodnych i sta-
nowi to, co nazywamy inteligentnem zachowaniem si¢.
Zupehie zgadzamy si¢ pod tym wzglgdem z autorem co do
wielkiej doniosto$ci ¢wiczen szeregowych dla wychowania
narodowego. Podporzadkowanie pod ogdlna komende,
¢wiczen wspélnych i réwnoczesnych z innemi, konieczne
i ustawiczne uprzytomnianie
kazdy pojedynczy

sobie stosunku w jakim

stoi do catosci, wszystko to wpaja
takie przes§wiadczenie o lgczno$ci, o znaczeniu pojedyn-
czego cztonka dla catosci, o potedze calosci dla kazdego
pojedynczego, ze nic skuteczniej poczucia narodowego
nie zdota rozwingé i wzmocni¢, nad takie wlasnie ¢wi-
czenia. Wszakze i tu dodaé nalezy,

nic

ze takie ¢wiczenia
skutecznego dotad nie dopdki odby-
waé si¢ bedg bez muzyki, kazdemu bowiem ruchowi
towarzyszy¢ powinien dzwigk w takt trabki, czy tez
gtos ludzki. Nadto zada profesor Dr. Tille, aby prze-
pisy co do ¢wiczen gimnastycznych i ruchéw mecha-
nicznych, wykonywane byly

zdziataja,

takze przez nauczycieli,
co zacheca uczniow do nasladowania. Byloby tez rzecza
pozadana, aby gry swobodne i towarzyskie tego rodzaju
rozrywki, staty si¢ zarazem punktami centralnemi dla
wytwarzajgcego si¢ bezposrednio charakteru zycia szkol-
nego. Mylitby si¢ jednak ten, ktoby twierdzit, ze $rodki
owe sa dostatecznemi, aby zréwnowazy¢ nadmiar natg-

zenia umyslowego ucznia, i ogélnego przecigzenia nauka.

Ze wzgledu na gimnastyke, mowi dalej autor, na-
wet w dziedzinie odpowiedniej pedagogii, nie powinny
szkoty przeistaczaé¢ si¢ w zaktady ksztalcace mtodziez
zawodowo, w celach militarnych, zadaniem onych bowiem
winno by¢ jedynie swobodne, wszechstronne, wyksztat-
cenie sity zreczno$ci, raczosci, rzezkos$ci, pigknosci i zdro-
wia ciata. Nie idzie zatem jednak, aby potrzeba ksztat-
cenia mtodzienca w celach wojskowych byta zbyteczng,
owszem jest ona pozadang. Kiedy za§ ono ma si¢ od-
bywac¢ najlepiej, poucza nas przyktad atenczykow.

J. E. S

ROZKLAD CWICZEN

dla poszczegolnych rodzajow gimnastyki
przez

Antoniego Durskiego.

Poznawszy system ¢wiczen gimnastycznych, mu-
simy czerpane zen wskazowki stosowaé do pojedynczych
rodzajow gimnastyki, z ktorych kazdy posiada odrgbna
ceche i odmienny cel sobie stawia, a to dla tej prostej
przyczyny, by w praktycznem
mierzonego celu.

ich zyciu, dojs¢ do za-
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Nim przystapimy do tego, zaznajomi¢ si¢ nam wy-
pada wprzod z poszczegdlnymi rodzajami nauki gimna-
styki.

Najrdzenniejszym rodzajem jestt. z. gimnastyka
zdrowotno-racyjonalna (higieniczna, dyjetetyczna),
ktorej gtownem zadaniem jest wzmacnianie i utrwala-
nie zdrowia, ciala i ducha, a to za pomoca rozwoju
zgrabno$ci i wytrwatoSci cielesnej,
i za pomocg podniety i ksztalcenia przytomnosci umystu,
odwagi, stalej a rozumnej woli, energii ducha, poczucia
obowiazkoéw i pracy.

i zwigkszania sily,

Rodzaj ten rozpada si¢ na dwie gatezie, bardzo
do siebie zblizone i z sobg spokrewnione, a mianowicie
gimnastyke szkolna (wychowawcza, pedagogiczng),
ktorej zasada jest wychowanie cielesne i moralne mto-
dego pokolenia, majace szczegoélnie na oku ustrdj ciata,
bedacy w rozwoju i na gimnastyke towarzyska,
ktora jest uzupelnieniem a niejako dalszym ciggiem po-
wyzszej galezi gimnastyki, a poniewaz ma
nienia z ludZzmi juz dojrzatymi, przybiera
spoteczna, zachowujac przytem w catosci
czone zadanie.

ona do czy-
wcigz ceche
wWyz przyto-

Drugim rodzajem jestgimnastyka
zadaniem jest

lecznicza,
ktorej zaszle zle w ustroju cielesnym
cztowieka naprawi¢, biedy sprostowaé, choroby uleczyé,
a to za pomocg odpowiednich stosownych ¢wiczen gimna-
stycznych. Rodzaj ten ¢wiczen obecnie jeszcze stosun-
kowo mato rozwinigty, ma przed soba ogromna przy-
szto$¢ 1 przedmiotem jest glownie lekarzy. Zakres dzia-
tania tej, gimnastyki leczniczej, poczatkowo nader szczu-
ply, bo odnoszacy si¢ gtownie do pomniejszych skrzy-
wien stosu kregowego, obecnie znakomicie si¢ rozszerza,
ze wspomniemy tylko o leczeniu

piersiowych i oblakan.

chor6b nerwowych,

Trzecim rodzajem jest gimnastyka stoso-
wana, ktora stuzy do dopigcia pewnych poszczegdlnych
celow, przewaznie zawodowych, a to w celu odpowie-
dniego wyksztalcenia si¢ w obranym zawodzie, jak np.
gimnastyka obronna, majgca na celu ksztatce-
gimnastyka pozarna
straz ogniowych, gimnastyka

turgdw', batetnikow i t. p.

nie zolnierzy, dla ¢wiczenia

sceniczna dla drama-

Myjednak zajmiemy si¢ tu wytacznie nauka gimnasty-
ki zdrow’otno - racyjonalnej, bo t¢ gtdéwnie mamy na celu.
Przegladnijmy wigc obecnie system ruchow, a wy-
nikng nam z takowego nast¢pujace c¢wiczenia nadajace
si¢ najbardziej do gimnastyki zdrowotno -racyjonalnej:

1.Cwiczenia wolne miejscowe dla g. szkl. i g. towrz.

2. ’ ,,  postepowe dla g. szkl. ig. towrz.
3. a rzedowe dla g. szkl. i g. towrz.
4. Reje dla gimnastyki szkolne;j.
5. Cwiczenia wolne towarzyskie dla g. szkl. i g. towrz.
6. ¢wiczenia w podnoszeniu, dzwiganiu towarzyszy
dla g. szkl. i g. towarzyskie;j.
7. Cw\ towarzyskie w skoku dla g. szkl. i g towrz.
8. ¢w. w budowaniu piramid dla gimn. towarzyskiej.
9. Mocowania (walki, zapasy) dla g.szkl. ig. towrz.
10. Szermierka wolna dla gimnastyki towarzyskie;j.
11. Cwiczenia przyborowe jako to:
a) ¢wiczenia laskami drewnianemi 1 zelaznemi,

cigzkami, kulolaskami, dla g. szkl. i g. towrz.



b) ¢w. rozcigglami, obrgczami, krotkiem wywija-
dtem, dla g. szkl.
¢) ¢éw. maczugami, ci¢zarami dla g. towrz.
12. Cwiczenia w rzucaniu przyborami jako to:
a) rzucanie cig¢zarami, krazkiem, dla gimn. towrz.
b) » oszczepami, pitka, balonem it. d. dla
gimn. szkl. i gimn. towrz.
¢) strzelanie z tuku, z dmuchawki itp. dla g. szkl.
13. Mocowania i walki przyborowe, dla g. szkl. i g.
towarzyskiej.
14. Szermierka przyborowa, dla g. towrz.

15. Skoki wolne, dla g. szkl. i g. towrz.
16. »

a) skoki na kozle, skrzyni, belce poziomej, koniu,

migszane jako to:

dla g. szkl. i g. towrz.
b) skoki na stole, dla g. towrz.
17. Cwiczenia réownowazne na statych przyrzadach,
dla g. szkl. i g. towarz.
18. Cwiczenia réwnowazne na ruchomych przyrzadach,
dla g. szkl. 1 g. towrz.
19. Cwiczenia na spinalni, dla g szkl. i g towrz.
20. Cwiczenia przyrzadowe jako to:
a) poraczki, drazek, kotka, kraznik, drabina po-
zioma, belka pozioma, dla g. szkl. i g. towrz.
b) orczyk, porgcze hustajace, kolowrot itp. dla
gimn. towrz.

¢) drabina pozioma huS$tajaca, dla g. szkl.

21. Cwiczenia przyrzadowe towarzyskie i wspolne, dla
g szkl. i g. towrz.
22. Skoki wolne z przyborami, dla g. szk. i g. towrz.
23. ,, migszane z przyborami, dla g. towrz.
24. ¢éw. rownowazne z przyborami, dla g. szkl. g. towrz.
Otoéz dla gimnastyki zdrowotno-racyjonalnej, zaczer-
pujemy powyzszy zasob (¢wiczen ze znanego
ktore
¢wiczenia nadaja si¢ do gimn. szkolnej a ktére do gimn.
towarzyskiej. OczywiScie, ze scista granica nie da si¢
tu nigdy przeprowadzi¢, bowiem wiele zalezy od spo-
sobu nauczania, czy t¢ lub owa grup¢ ¢wiczen mamy
stosowaé¢ do gimn. szkolnej czy towarzyskiej.

systemu;

podaliSmy tu zarazem wskazowke, mianowicie

Précz podzialu na gimn. szkolng i towarzyska, roz-
pada si¢ jeszcze gimnastyka zdrowotna na dwie odrgbne
galezie, a to z nader prostej przyczyny, mamy bowiem
do uwzglednienia dwie pitcie, z ktéorych kazda majac
odrebny charakter i powotanie, zupelnie odmiennego
Wymaga postepowania. Rozumigmy tu gimnastyke dla ptci
togskiej, gimnastyke meska 1 dla plci zenskiej
gimnastyke zefiska. Podzial ten jest zupelnie upra-
gnionym i koniecznym, inne bowiem wymogi stawiamy
dla mezczyzn a inue dla kobiet.

Powyzej przytoczony materyal ¢wiczen jest zasto-
sowany do gimnastyki meskiej, podajemy obecnie ¢wiczenia
nadajace si¢ do gimnastyki zenskiej. Tu réwnie $cista
granica nie da si¢ tez przeprowadzi¢, lecz ogdlna w po-
danym bowiem ponizej materyjale ¢wiczen dla gimnastyki
zenskiej sa liczne wyjatki.

Dla gimnastyki zenskiej zalecaja si¢ gtownie:

1. ¢wiczenia wolne miejscowe i postgpowe (osta-

tnie majg tu zastosowanie w najszerszem tego stowa

znaczeniu). 2. Cwiczenia rzedowe. 3. Reje (znajduja one
prawie wylacznie swe zastosowanie w gimn. zenskiej).
4. Cwiczenia towarzyskie wolne miejscowe i postepowe.
5. Cwiczenia przyborowe jako to: laskami drewnianemi
i zelaznemi, cigzkami, kulolaskami, rozcigglami (prawie
wylacznie w gimn. zenskiej uzywane), obrgczami i krot-
kiem wywijadtem, i to zaro6wno miejscowe jak postg-
powe. 6. Chwytanie i rzucanie: balonem, pitka skoérzana,
obreczg i t. p. 7. Skoki wolne jako to: w wyz (najwy-
zej do wysokosci kolan), w dal (najdalej na jedna dtu-
gos$¢ ciata), pomostowy (najwyzsza
80 cmtr.).
rzadach. 9. Cwiczenia na wspinalni, mianowicie: na zer-
dzi szczeblowej,

stromo$§¢ pomostu
8. ¢éwiczenia réwnowazne na statych przy-
drabinie pionowej i skos$nej i drabinie
sznurowej (przewaznie wstepywania). 10. Cwiezenia przy-
rzadowe jako to: drabina pozioma, kotka, kraznik (naj-
wiecej uzywane) drazek, poraczki (bardzo malo), drabina
pozioma, hustajaca (ma swe zastosowanie prawie wy-
lacznie w gimn. zenskiej). Wszelkie ¢wiczenia przyrzg-
dowe wykonywaja si¢ w gimnastyce zenskiej przewaznie
w zwieszeniu® z bardzo malymi za$ wyjatkami w pod-

porze, a to glownie z przyczyny odmiennej budowy
klatki piersiowej i barkow.

Powyzej przytoczone zasoby <¢wiczen, czerpane
z ogblnego systemu, modyfikuja si¢ jeszcze bardziej,

jesli zwazymy, ze musimy je zastosowac¢ do rozwoju
ustroju ¢wiczacego (ktdory mniej wigcej odpowiada wie-
kowi) i tak np. do nauki mtodziezy a) szkol ludowych
meskich, b) szkol ludowych zenskich, ¢) szkot §rednich
meskich, d) szkoét $rednich zenskich, e) gimnastyki to-
warzyskiej meskiej (tu mieszcza si¢ tez szkoly wyzsze),
f) gimnastyki towarzyskiej zenskiej. Kazdy tatwo poj-
mie, ze stosujac podany powyzej zaséb do nauki w wy-
zej wymienionych szkotach, muszag w nim nastgpowad
pewne ograniczenia i zmiany, tak pod wzgledem tresci
jak i obszaru ¢éwiczen. My atoli obecnie nie bedziemy
tu przytaczali specyjalnych zasoboéw ¢éwiczen do rozma-
itych rodzajow gimnastyki stosowanych, lecz pozosta-
wimy to na pdzniej, a mianowicie, gdy juz czytelnikéw

; obznajomimy z sama teoryja ¢wiczen, wowczas bowiem

tatwiej bedzie mozna osadzi¢, jakie mianowicie grupy
si¢ dla tego lub
owego wieku, czyli inaczej, dla tego lub owego rodzaju
szkot.

¢wiczen i do jakiej granicy, nadaja

Z powyzszego okre$lenia wyptywa, ze niemal dla
kazdej klasy tej lub owej szkoty, stosownie do wieku
itrybu zycia, wypada inne przeznacza¢ ¢wiczenia, innych
bowiem (¢wiczen wymagaja szkoly wiejskie a innych
wiejskie. Winien by¢ tu $ci$le okreslonym zakres nauki
tej nie tylko co do wyboru samych grup ¢éwiczen, ale

1 do jakich granic winne by¢ one tu stosowane.

Dla lzejszego atoli zoryjentowania si¢ podajemy
obecnie ¢wiczen dla szkot

meskich i zenskich:

zasob ludowych
1. Cwiczenia wolne miejscowe dla gimn. mesk. i zensk.
2. . »
3. ”
4

’ wolne towarzyskie miejscowe, dla gimn.

postepowe dla gimn. mesk. 1 zensk.
rzegdowe dla gimn. mesk. 1 zenskie;j.

meskiej 1 zenskiej.
5. Cwiczenia wolne towarzyskie postepowe dla gimn.
meskiej 1 zenskiej.
6. Mocowania wolne dla gimn. meskie;j.



7. Cwiczenia przyborowe: laskami drewnianemi i ze-
laznemi miejscowe, dla gimn. mesk. i zensk.

8. Cwiczenia przyborowe laskami drewnianemi i Ze-
laznemi postgpowe dla g. mesk. i zenskie;j.

9. Cwiczenia przyborowe obreczami, krotkiemi wywi-
jadtami, miejscowe i postep, dla g. mesk. i zensk.

10. Cwiczenia przyborowe, rzucanie pitka, balonem,
obrgczami dla gimn. meskiej i zenskiej.

11. Mocowania przyborowe,dla gimn. meskie;j.

12. Skoki wolne dla gimn.
jatkiem skoku w glab.

meskiej 1

13. Skoki przyborowe, jako to, laseczka drewn., zelazna
obrecza krotkim wywijadlem dla gimn. mesk. i zensk.

14. Skoki przyborowe z rzucaniem pitki, balonéw dla
gimn. mesk.

15. Cwiczenia réwnowazne na statych przyrzadach dla
gimn. meskiej i zenskiej.

16. Cwiczenia rownowazne na ruchomych przyrzadach
tylko na szczudlach dla gimn. mgskie;j.

17. Cwiczenia na wspinalnidla gimn. mesk. dla zen-
skiej, tylko na zerdzi szczeblowej, drabinie piono-
wej 1 sko$nej.

18. Cwiczenia przyrzadowe jako to: drazek, kotka,
kraznik, drabina pozioma, stala i hustajaca, dla
gimn. meskiej 1 zenskiej.

19. Cwiczenia przyrzadowe wspolne na przyrzadach wy-
zej wymienionych dla gimn. meskiej i zenskiej.
20. Cwiczenia réwnowazne przyborewe jako to z obre-
czami, wywijadlami kroétkiemi, laska drzewniang

lub zelazna, dla gimnastyki meskiej i zenskiej.

Sprawy Iwowskiego towarzystwa gimnastycznego ,SOKOL*,

Wycieczka do Fodhorzec i do Sasowa. Za
staraniem komitetu zabawowego, odbyto grono cztonkow
Towarzystwa naszego na Zielone Swiatki wycieczke do
Podhorzec przez Zloczéw i Sasow.

Chociaz uczestnikow bylto tylko 19tu, wycieczka
powiodta si¢ wybornie; byla przesliczna pogoda, zywa
ochota i rzeczy godne wodzenia.

Dyrekcja kolei Karola Ludwika znizyta cen¢ jazdy,
a pan Naczelnik stacyi na Podzamczu przeznaczyt dla
nas osobny wagon.

Zebrawszy si¢ dnia 4. czerwca b. r. o godz. 10.
wieczor na Podzamczu, odjechaliSmy do Ztoczowa. Droga
koleja mineta prawie niepostrzezenie. Po noclegu w Zto-
czowie, nie tyle wygodnym ile wesotym, bo spalo si¢
w trzech ciasnych pokoikach glownego tamtejszego za-
jazdu, na improwizowanem postaniu, wyruszyliémy rano
o godz. 6% do Sasowa.

Wiasciciel sasowskiej papierni W. Weiser przyjat
nas z cala goscinnos$cia, a ze znuzonym droga i dokuczli-
wym upatem, bardzo byta pozadang kapiel w Bugu,
wlasciciel ofiarowat nam dwa wtasne wozy, ktore nas
odniosty nad rzeke.

Orzezwieni kapiela powréciliSmy do papierni, gdzie
Wny wilasciciel z cala uprzejmoscia towarzyszyl nam
w ogladaniu fabryki, ttdmaczyl kazdy szczegoét i obja-
$niat caly przebieg produkcyi papieru cygaretowego.

O godz. 11. opuscilismy Saséw, kierujac si¢ ku
klasztorowi 00. Bazylianow, wzniesionemu w r. 1180.
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staraniem Heleny Wozewozdowej, a restaurowanemu na-
stepnie przez Stanistawa Koniecpolskiego i kréla Jana III.

W Podhorcach stangliSmy o godz. 3. i zaraz po
potgodzinnym wypoczynku zaczelismy zwiedza¢ te drogie
pamiatki. Wiemy, ze niejeden z czlonkéw Towarzystwa
tylko dla tego nie wziat udzialu wtegorocznej wycieczce,
ze juz brat udziat w takiej samej zeszlego roku. Ale
doswiadczenie okazalo zupeilnie co innego. Ci, ktorzy
juz w roku zesztym zwiedzali Podhorce, wyniesli przy
tegorocznem ogladaniu zabytkéow podhoreckich, daleko
wigksza jeszcze korzys$¢, niz ci, ktorzy byli tu, dopiero
raz pierwszy. Gdy bowiem przy pierwszorazowym po-

zeniskiej zwlyycie oko i umyst uderzone tylu drogiemi dla oglgda-

jacego przedmiotami, usiluja objaé catosé, a uwaga
rozstrzelona, z trudnoS$cig tylko zwraca si¢ na szczegodly,
przy drugiem pobycie wystepuja wlasnie szczegotly, jakby
zupelnie nowe i jeszcze nie widziane. Dla tego kazdy
z nas z robwnem zaj¢ciem zwiedzal Podhorce, a gdy$Smy
opuscili zamek, -wszyscy godzili si¢ na to, ze jednora-
zowy pobyt do obejrzenia nagromadzonych tu zabytkow
wcale nie wystarcza.

Zwiedziwszy Zamek i kaplicg, zatrzymaliSmy si¢ tu
jeszcze kilka godzin dla przypatrzenia si¢ okolicy, poczem
nastapit powrot pieszo do Sasowa na nocleg. — Z Sa-
sowa wyruszyliSmy znow pieszo o godz. 7mej rano do
Ztoczowa, gdzie przed udaniem si¢ na dworzec kolejowy,
zwiedziliSmy jeszcze miasto i ko$cioty.

Chociaz droga ze Ztoczowa do Podhorzec odbyta
pieszo w skwarnej porze, byla nieco nuzaca, kazdy
z uczestnikow wrocit z tej dwudniowe] wycieczki, po-
krzepiony na ciele i z od$wiezonym umystem, — bo
oderwany od codziennej troski i zawodowego zajgcia,
na swobodzie uzy! peina piersiag §wiezego powietrza.

Popis uczniow szkoly towarzystwa gimnastycznego
»S0kol" we Lwowie, odbyt sie w dniu 25. czerwca b.r.
o godzinie 5. po potudniu. Z 879 uczniow pobieraja-
cych w drugiem poétroczu szkolnym 1880/81 nauke
gimnastyki w szkole Towarzystwa gimnastycznego ,,So-
kot", stangto 150 uczni wiekiem najmtodszych do ¢wi-
czen, w gimnastycznych mundurkach, ktorych dla braku
miejsca w sali gimnastycznej, musiano podzieli¢ na dwa
dzialy. Oba te dzialy wykonywaly osobno ¢wiczenia
wspolne i osobno ¢wiczenia na przyrzadach.

Pierwszy oddzial sktadajacy si¢ z mlodszych u-
czniow wykonywat na hasto dawane im przez nauczy-
ciela nastgpujace Cwiczenia, a mianowicie:

a) podnoszenie ramion,

b) naginanie tulowia,

¢) podnoszenie nog,

d) podnoszenie ramion i naginanie tulowia lacznie,
e) podnoszenie ndg i ramion lacznie.

Poczem tenze oddziat podzielony na cztery zastepy
pod kierunkiem nauczycieli, wykonywal wskazywane
przez nich ¢wiczenia na przyrzadach, jakoto:

Pierwszy zast¢gp na belce poziomej : chody i stania;
na kotkach: zwieszenia postawne.

Drugi zastgp na wywijadle: podbiegi i przeskoki;
na zerdziach poziomych: chwyty do spinan i spinania
na jednej zerdzi.

Trzeci zastgp na pomoscie skosnym: wychody i
uchody, wybiegi i zbiegi, skoki w glab bez obrotu i
z obrotem; na drabinie pionowej: wstepywania przodem,
bokiem i tytem.

Czwarty zast¢p na drabinie sznurowej wykonywat :
cala grupe wstgpywan; na poraczkach: grupe woltyzow,
wsiadow 1 przesiadow.

Drugi dziat sktadajacy si¢ zucznidow nieco starszych,
wykonywat ¢wiczenia wspolne w zwartej kolumnie, a
mianowicie:

a) postawy 1 zmiany tychze,

b) obroty,

¢) rzuty ramion,

d) postawy, obroty i rzuty ramion tacznie.



Poczem podzielony na cztery zastepy, wykonywat
nast¢pujace ¢wiczenia:

Pierwszy zastep na odskoczni: skok w dal z roz-
biegiem ; na drazku: ¢wiczenia postawne.

Dragi zastgp na odskoczni: skok w zwyz z roz-
biegiem ; na drabinie sko$nej: wstgpywania z wierzchu
drabiny.

Trzeci zastep na zerdziach pionowych: chwyty do
“spinan 1 wspinania na podwdjnej zerdzi; na koniu
Wszersz: woltyze kuczne, (kleczka, wyskoki i przeskoki).

Czwarty zastgp na kozle wzdluz: woltyze rozkro-
czne, wéiady, przeskoki bez obrotu i z obrotem; na
kétkach: zwieszanie rgczne, ramienne, lezgce i zmiany,

czem skonczono.

Dyrekcyja sktada swe podzigkowanie Czlonkom
-Towarzystwa gimnastycznego ,,Soko6l", a mianowicie:
Pp. K. Hominskiemu, Z. Luszczynskiemu i K. Usieknie-
wiczowi za chetne prowadzenie zastepOw przy popisie.

SPRAWY TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH ZAGRANICZNYCH.

Pamigtkowa tablica piatego festynu gimnastykéw
niemieckich. Szereg uroczystosci, jakie wywotat odbyty
w Lipcu 18S0. r. we Frankfurcie n. M, piaty niemiecki
festyn gimnastyczny, zamknegta uroczysto$§¢ wreczenia
reprezentacyi m. Frankfurtu tablicy pamiatkowej, przez
wydziat zwiazku gimnastykow niemieckich. Uroczystosé
ta odbyla si¢ dnia 14. Kwietnia b. r. po potudniu,
przed zamknigciem czynno$ci wydziatu zwiazku, ktory
dnia 13. i 14. Kwietnia br. obradowal w Frakfurcie.
Przy poswigceniu tablicy obecni byli reprezentanci
wtadz rzagdowych 1 miejskich i cztonkowie wydzialu
zwigzku. Napis wyryty na tablicy opiewa: ,Niemieccy
gimnastycy miastu Frankfurtowi na pamiqgtke pigtego
niemieckiego festynu gimuastycznego*.

Prezes wydziatu oddajac tablice burmistrzowi, po-
lozyl nacisk w swej krotkiej a jedrnej przemowie na
znaczenie, jakie ma gimnastyka dla narodu, dodajac:
»Z haszej strony niechaj pamiatka ta bedzie oraz re-
kojmia, ze begdziemy trwale staraé si¢ o wychowywanie
* pielegnowanie dla Niemiec i zjednoczonego panstwa
Pokolenia silnego i zdrowego na ciele 1 duszy". Bur-
mistrz odpowiedzial: ,,W imieniu reprezentacyi miasta,
przyjmuj¢ t¢ cenng pamiatke i oddam jg pod piecze
obywateli tego grodu, umieszczajagc Ww starozytnej
sali naszego ratusza. Niechaj w dalekie pokolenia za-
chowa si¢ pamie¢¢ tych picknych dni, ktéore w ubieglym
roku zgromadzity tu dzielng miodziez calych Niemiec.
Zgodnie z prezesem wydzialu, moge tu zlozyé przyrze-
czenie, ze 1 po naszej stronie bedzie glownem stara-
niem, wychowywac¢ silne, dzielne i patryjo-
“yczne pokolenie. Z radoscig i zadowoleniem wspo-
minamy o zeszlorocznym festynie, ktérego wynikiem
godnym uznania, bylo upowszechnienie w najszerszych
kotach zrozumienia doniostos$ci i pozytku, jaki przynosi
gimnastyka. Jesteémy dumni, Zze nam bylto danem, przy-
czyni¢ si¢ do tego". Trzykrotny okrzyk zgromadzonych
na powodzenie gimnastyki, jakotez na powodzenie miasta
zakonczyt uroczystosc. {Ga™ Frankfurtsjca.)

Podréz gimnastykéw niemieckich w salzburgskie
Alpy. Wspomnienia z ostatnich wspolnych podrézy, a
w szczegb6lnosci z podrdézy gimnastykow XIV. okregu
niemieckiego zwigzku towarzystw gimnastycznych, wy-
wotalty w Niemczech z poczynajaca si¢ wiosng, projekt
Wspdlnej podrdézy gimnastykdow w Alpy. Redakcyja lip-
skiego czasopisma gimnastycznego zamies$cita w nrze 11.
b- r. zaproszenie, a raczej zachegt¢ wydziatu towarzy-
stwa gimnastycznego w Salzburgu do takiej wycieczki.
Zacheta byta tern ponetniejsza,

proszeniem na obchdéd 20-letniej rocznicy zatozonia
salzburgskiego towarzystwa gimnastycznego. To tez na
serdeczne zaproszenie Salzburczykow odpowiedziano nie-
bawem z Drezna wiadomos$cia, ze poczyniono juz przy-
gotowania do takiej podrézy i to na wielkie rozmiary.
Postarano si¢ mianowicie o znizenie cen jazdy koleja,
z Drezna przez Eger, Regensburg i Monachium, tak zZe
bilet III. klasy ma kosztowa¢ tam i z powrotem 28 30
M., II- kl. 40—45 M. a powrdt za takim biletem moze
nastagpi¢ w dni 23. W tym samym celu poczyniono juz
kroki i u innych przedsi¢gbiostw kolejowych, a w obec
tak utatwionej podrdzy, spodziewaja si¢ inicyjatorowie,
ze udzial, do ktérego najlepsza zache¢ta sa same Alpy,
bedzie bardzo znacznym. O dalszych losach tych staran
i o samej wycieczce, bedziemy podawac¢ wiadomos$ci dla
tego, bo mamy nadziej¢, ze i nam uda si¢ zwiedzié
kiedy¢ nasze rodzime Alpy, a szczegdly i doSwiadczenia
poczynione przez innych, moga woéwczas i nam oddaé
dobra ustuge.

Czwarty festyn niemiecko-austryjackich gimnasty-
kow z publicznemi ¢wiczeniami odbedzie si¢ dnia 14.
i 15. Sierpnia w Aussig. Komitet festynowy poczynit
juz potrzebne przygotowania do przyjecia gos$ci. Same
miasto swem malo”niczem potozeniem, w poblizu cze-
skich zdrojowisk leczniczych, i swemi wielkiemi zakta-
dami przemystowemi, uastrgcza wiele przyjemnosci
i rzeczy godnych widzenia. To tez nie watpi¢, ze udzial
bedzie liczny, a zabawa ochocza. Z festynem potaczong
bedzie wystawa przyrzadoéw i przyboréw gimnastycznych.

(Neue Freie Presse z d. 28. Kwietn. 18S51).

KRONIKA.

Na posiedzeniu paryskiego Towarzystwa medycyny pu-
plicznej odbytem dnia 27. kwietnia r. b. Dr. Chassagne podal
wiadomo$¢é o swych spostrzezeniach co do wplywu gimnastyki na
rozwdéj klatki piersiowej, mies$ni i sily. Spostrzezenia swe czynil
na 401 uczniach szkoly wojskowej wloinville, zapisujac odno$ne
wymiary przed i po 5 miesiecznym Kkursie gimnastycznym. Wiek
sredni badanych byl 23 lat wzrost 1,65 metra.

Znalazl on, ze po 150 dniowym kursie gimnastycznym

obwéd klatki piersiowej zwiekszyl si¢ o 2\51 ctm. w 76°/0
»  barku » " 1-28 ,, » 82%

» przedramienia ” » 057 , » 62%

" Uda » a 1-38 , » 64%
podudzia (lydek) . » 0-82 ,, » 56°/0

Koniecznym skutkiem tego wzmozenia si¢ objetu mie$ni
bylo wzmozenie si¢ sily.

Sila

podnoszenia ciezaré6w wzmogla si¢ o7 28 klgr. w 86%
g zginania przedramienia pr. n u 326 5 » 65%
n ” ” lew. n n 3-02 . . 63%
" Sciskania raka prawa . 562 »  » 767,
n n R leW% n 5 48 P » 68%
n » obu rekami » n 975 » 81°/0
. ucisku wyciagnietym ram. » n 241 U 74%
5 noszenia ci¢zaru . » 11-52 . 66"/,

5 postepowa (de progression
ou de trai) wzmogla si¢ o

n ugniecenia (de deteute du
triceps on coup de pied)

981 .+ a 65%

10-06 75%

=

Z 2 tych zestawien wynika:

1. O ile obwéd klatki piersiowej, miesni i o ile sita wzmédz
si¢ moze.

2. U jakiego odsetka uczniow gimnastyki mozna si¢ spo-
dziewaé, Ze wystapi to wzmozenie.

Podobne spostrzezenia czyniono juz i dawniej.

W r. 1861. w Niemczech Dr. Abel znalazl, ze u 75%
gimnastykujacych si¢ obwéd klatki piersiowej wzmégl sie o

ze byla zarazem za- § 26—51 mm.



W r. 1862. w obozie w Aldenhot, major Hammerley stwierdzit
Ba 360 ludziach po 2 miesigcznym gimnastykowaniu sig, iz obwod
klatki piersiowej wzmogt si¢ $rednio o 41 mm., obwédd przedra-
mienia o 13 mm., a obwdd barku o 16 mm.

(Rev. d’hyg et de police sanit. 1881. V.)

Dr. Grabowski.

Sala Towarzystwa gimnastycznego ,Sokdoht w Pradze. Sala
powyzsza odpowiada tak dalece wszelkim wymogom techniki
gimnastycznej, higieny, wygody i pigkna, Zze nie mozemy oprzeé
si¢ pokusie podania tu o niej blizszych szczegdlow.

Zabudowanie umys$lnie w celu nauki gimnastyki wystawione
(za inicyjatywa i kosztem pierwszego prezesa Towarzstwa, Jedrzeja
Tugnera) znajduje si¢ pod 1 1437 — II. na ulicy ,,Hradebni".
Gtoéwna sala jest 18™ 96% diuga, 11™ 38% szeroka, a 11™ 38%
wysoka. Otoczona jest na wszystkie cztery strony salami, na je-
dnem pietrze nad soba lezacemi, ktore od gtéwnej sali arkadami
sg oddzielone. Poboczne sale lezace wzdtuz sali gtownej, sg 29%/
39% dlugie, a 6"/ szerokie, za$ sale poboczne, przednie i tylne,
sa "y 38% dlugie, szerokie za$, przednia 21/ 84%, a tylna 6™
32%. Wszystkie sale poboczee, tak poziome jak i jednopigtrowe
s3 na 5%/ 69% wysokie. W jednej podtuznej sali wypada na dole
2™ 84% na kancelarya dla nauczycieli, a na lszem pigtrze tylez
dla dozorcy, na drugim koncu za$ 1™ 74% na schody prowa-
dzace w dot do szatni. W drugiej podituznej sali wypada 6™ na
Igo pigtra idaca, w drugim koncu za$§ 2"j

Pod jedna z podluznych sal znajduje si¢
do 4™ 42%, szeroka, 3"/ 16% wysoka. Sala
¢wiczen wspolnych,

wspinalni¢, wskro$
84% na kancelaryg.
szatnia 27™ 18%
gléwna, zupeilnie wolna i przeznaczona do
wynosi 210Q™/, za$§ sale z przyrzadami 737
Urzadzenie sal jest nastepujace: Sala gldwna stuzy prze-
waznie do ¢wiczen wspdlnych, jakoto: ¢w. wolnych, rzedowych,
rowniez do ¢wiczen w skoku, te bowiem
wolnej przestrzeni. Po prawej

przyborowych i t. p.
wymagaja, z powodu rozbiegu
stronie umieszczong jest skocznia w wyz. w dal, pomostowa, i do
skoku o tyczce, po lewej stronie skocznia w glab i koziol. W po-
srodku kon. W sali tylnej na dole, ktéora od gltownej czterma
stupami jest oddzielona, znajduje si¢ migdzy 1 a 2, 3 a 4 stupem
2 drazki poziome, miedzy 2 a 3 stlupem jest zawieszona jedna
para kotek i orczyk. W S$rodku tej sali umieszczonym jest kra-
znik. W rogu sali znajduja si¢ tobotki (torby cielgce) cigzkie na
15%, ktorych wycéwiczensze oddziaty uzywaja przy ¢wiczeniach
w biegu i przy d¢wiczeniach na przyrzadach. W przedniej sali
po prawej stronie jest szatnia dla nauczycieli z 22 szatkami, po
lewej za$ dwodjdrazek, w posrodku stojan na 120 par cigzek rozmaitej
wagi, a nad nim wisi portret w naturalnej wielko$ci $p. prezesa
J. Fiignera.

W sali podiuznej na prawo, jest miejsce wyscielone 6
przeznaczone do d¢wiczen w mocowaniu,
znajduja si¢ tamze

wielkiemi materacami,
w zapasach i w budowaniu piramid, dalej
jedne wigksze poraczki, pomost sko$ny i odskocznia spr¢zynowa,
jakotez stojan na tyczki do skoku i choregiewki, dla przewodni-
kow przy ¢wiczeniach rzedowych, a w koncu schody prowadzace
na dot do szatni, i na gor¢e do sali szermierki znajdujacej si¢ na
Iszem pigtrze.

W sali podtuznej na lewo sa umieszczone ktadki, belki i
deski poziome stuzace do ¢wiczen rownowaznych, ktore za pomoca
druciannego mechanizmu mozna ustawiaé szerzej i weziej, wyzej
i nizej, poziomo lub skosnie, stosownie do potrzeby; dalej drugi
kon, dlugie poraczki, sitomierz i pomost skos$ny dla rOwnowazni
Précz tego znajduje si¢ tu jeszcze mniejszy kon i ko-
ziot dla uczniow. Miedzy stupami oddzielajacemi sale podiluzna
od gtownej, znajduje si¢ stojan z ci¢zarami po 20, 25, 30 i 40%
W rogu, gdzie ta sala styka si¢ z sala tylna, jest wspinalnia na
przestrzal budynku na 11”1 38% wysoka. Sktada si¢ ona gtéwnie
z pionowego masztu, w dole i w goérze umocowanego Maszt ten
wysoki na 9™ jest opatrzony ochronnym (assekuracyjnym) ko-
szem, spina¢ si¢ mozna po nim zwyczajnie lub z pomoca kotkow,
ktore w odpowiednie otwory w maszcie si¢ wklada. Kosz ochronny
ma 3 otwory, przez ktore od ziemi az do powaly przechodza 2
Do masztu jest przytwierdzona silna

na kuli.

zerdzie pionowe i lina,
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belka pozioma, na ktérej z kosza opiera si¢ drabina sko$na, lina
I skosna, a pod belka pozioma dwie poziome drabiny. Tuz obok
znajduje si¢ skosny parkan wspinalny, stuzacy do wdrapywania
si¢ za pomoca szpar. Wszystkie powyzsze przyrzady wspinalne,
tak sa ustawione, ze bardzo tatwo z jednego przyrzadu przej$é
| mozna na inny, skutkiem czego ¢wiczenia staja si¢ rozmaitsze.
Dla oddzialéw mniej wyéwiczonych i dla ucznidw znajduje sig
tez w poblizu, mniejsza wspinalnia do 1. pigtra (S™ 69%/( sigga-
jaca, a skladajaca si¢ z masztu, z pionowej i sko$nej drabiny, liny,
3 zerdzi pionowych i drabiny sznurowej.

Na 1. pigtrze znajdujaca si¢ sala tylna jest
publicznosci. Na prawo tej sali jest pokoéj dla dozorcy, na lewo
za§ kancelaryja. Obie sale podiuzne stuza do ¢w. szermierczych,
w tym celu v % opatrzone w stojany na przytbice, napier$niki, re¢-
kawice, szable i szpadony. W przedniej sali znajduje si¢ po-
piersie Fiignera, na wieczng pamiatke¢ tu pomieszczone.

Procz tego gmach ten miesci jeszcze w sobie przestronna
szatni¢ ze 144 szaftkami na odziez, dalej tazienki dla cztonkow Tow.,
szatni¢ dla uczniow, jakotez pokdj dla wydzialu i nauczycieli.

Wnetrze budynku jest stosownie pomalowane, a budowa
trzymana w Btylu nowego odrodzenia (renaissansj. Do gmachu
przylega boisko gimnastyczne (ogréd do ¢wiczen w lecie). Sala
o$wietlona jest przez 18 wielkich okien, i szklanny strop 11"y
38% diugi a V¥ 58% szeroki. Wieczorem za$ o$wieca si¢ gazem.
Wszystkich ptomieni, i to po najwigkszej cz¢$ci pigcioramiennych
kandelabrow jest 217, ktore atoli wszystkie, tylko przy szczegdlnych
uroczysto$ciach si¢ pala.

Sala gimnastyczna we wsi szwajcarskiej. Szwajcarskie pismo
»~Anzeiger a. Rhein“ donosi o budowaniu sali gimnastycznej
(Turnhalle) we wsi Diessenhofen, polozonej w kantonie Thur-
gau. Budynek przeznaczony na sal¢ gimnastyczna, ma by¢ obszerny,
obok niej bowiem miesci¢ si¢ bedzie szkotka Froblowska i sale
na odbywanie publicznych licytacyi oraz koncertéw. — Gmina
buduje sal¢ gimnastyczna swoim kosztem. Dla pokrycia kosztow
budowy, rada gminna uchwalila na swojem posiedzeniu odbytem
w maju 1881 r. dodatek do podatku w ilosci 1 franka na tysiac
dochodu, i 1 fr. od domowego gospodarstwa. Kiedyz u nas dojdzie
do takiego zrozumienia potrzeby uczenia si¢ gimnastyki?

otwarta dla
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dziet i rozpraw o gimnastyce.

Z francuskich dziet gimnastycznych wyszly w ostatnich
czasach nastepujace:
I. Manuel

Czesc¢ 11.
2. La gymnastique pedagogique par M. J. Baude-
nelle professeur de gymnastique et directeur du gymnas. normal
prive de Yerviers. (Belgique).

degymnastique et des exercices mili-

taires.

3. Application de la gymnastique Ala guerison
dequelques maladies — par. N. Laisne. — Paris.

4. Influence precise de la gymnastique
developpement de la poitrine, des museles et de la force de ’lhomme
par les Drs A. Chassagne et E. Dally. — Paris 1881.

W Wiedniu r. 1881 w ksiggarni Alfreda Holderz zjawila
si¢ nader ciekawa ksigzka pod tytulem ,Das Scbulturnwe-
sen in Deutschland und der Schweiz, und die Ju-
gendwehr in der Schweiz". Bericht von Adolf Zenz.

A. Zenz otrzymawszy stypendyum podrézne na mocy wy-
dziatu krajowego rakuskiego, byl w moznosci wsparty materyalnie
podréozowaé po Saksonii (Drezdnie i okolicy), Prusach (Berlin i
okolice, Kolonia, Frankfurt na M.), Hessya (Darmstadt i Mainz),
wielkie ksigstwo Sachsen Weimar, Wirtembergi¢ (Stuttgard Cauetas
und Esslingen), Baden (Karlsruhe), Bawary¢ (Monachium, Lindau,
Landstadt, Neufarn, Augsburg, Passau, Regensburg, Nurnberg),
Szwajcary¢ (Basel, Bern, Zurych, Swurn, Wyl i St. Galleo).
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