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RUCH MIĘŚNIOWY 
I W P Ł Y W  JEGO N A  Z D R O W I E  C Z Ł O W I E K A

przez

D r a  T a d e u s z a  Ż u l i ń s k i e g o .
(Ciąg dalszy).

Piątem z kolei następstwem ruchu mięśniowego 
jes t zwiększanie się cieplika w ustroju, który wedle 
tego cośmy powyżej mówili, wywiązuje się zawsze przy 
czynności t. j. kurczeniu się mięśni, skutkiem procesów 
chemicznych, jakie się w nich wtedy zawsze odbywają, 
a m ianowicie: ciągłego utleniania się przeważnie ciał 
bezazotowych i wydzielania się kwasu węglowego.

Że tak  jest rzeczywiście widzimy dowody tego 
codzień, jak  ludzie lekko odziani na zimnie pracując 
fizycznie t. j. będąc w ciągłym fizycznym ruchu, dobrze 
znoszą wpływ zimna i nie marzną, gdy przeciwnie sto­
jąc na miejscu nieruchomo, wkrótce ziębną t. j. m ałą 
przedstawiają odporność na działanie niższej na nich 
ciepłoty.

Przy pracy fizycznej lub bieganiu nawet na mro­
zie, człowiek się rozgrzywa i poci, ztąd też instynkto­
wo ludzie na zimnie zostający, chodzą, nogami tupią, 
rękam i wywijają, ażeby ruchem kończyn wywołując 
więcej cieplika, ogrzać się nieco.

Wpływ pracy cielesnej na zwiększanie się odpor­
ności ustroju naszego na działanie zimna, jest nieza- i 
wodny.

Doświadczenia Becquerel’a ,  B rechet’a, Beclard’a j  

Helmholtza i wielu innych robione za pomocą przy­
rządu termoelektrycznego, wykazały dowodnie podno- ! 
szenie 3ię ciepłoty podczas czynności mięśni ludzkich. 
Billroth i Fick przekonali się, źe w mięśniach zwierząt j

ssących, podczas tężcowego skurczu mięśni, ciepłota 
ich podnosi się o -} -5 0 C.

Diwnem jednak wydawać się to nam może, że 
ćwiczenia cielesne umiarkowane n aw et, podnosząc 
znacznie ciepłotę w kończynach i w częściach ze­
wnętrznych. ciała, znacznie mniej zwiększają ją  w n a­
rządach w głębi ustroju położonych, jak tego dowodzą 
ciekawe doświadczenia J. D ary’ego. Jeżeli bowiem 
zwrócimy uwagę na to, że krew ogrzewa się głównie 
przez oddechanie, i że ona mianowicie, je s t roznosicie- 
lem cieplika po ustroju naszym, to trudno przychodzi 
nam wytłómaczyć sobie podobne zjawisko? Bo w cza­
sie ruchu tętno i oddechanie się przyspieszają, a więc 
i większa ilość tlenu będąc pochłanianą, wytwarza tu 
i większą ilość cieplika, który przez krążenie w obfi­
tości się rozlewa po kończynach, które jeżeli zbytek 
jego pochłaniają, to też i prędzej go tracą, tym więc 
sposobem zapobiega się zbytniemu grom adzeniu się 
cieplika w narządach wewnętrznych, w głębi ustroju 
położonych.

Szybka ta  przemiana chemiczna m ateryi w tkance 
mięśniowej jaka się w czasie ćwiczeń cielesnych od­
bywa, jako też palenie się istot węglowych w płucach 
i mięśniach, będąc źródłem cieplika powoduje zarazem  
i szybsze i większe też w y d z i e l a n i e  s i ę  zużytych 
przy odżywianiu materyj ustrojowych, co stanowi szóste 
z porządku bardzo ważne następstwo ruchu mię­
śniowego.

Wiemy przecie z doświadczenia, że przy większym 
ruchu, przy pracy fizycznej lub ćwiczeniach cielesnych, 
człowiek nie tylko się rozgrzewa, ale i więcej nierównie 
poci, więcej wydziela moczu i pełniejsze i regularniej­
sze miewa wypróżnienia, aniżeli to zwykle bywa przy 
bezruchu t. j. życiu siedzeniowem.

Wydzielanie się takie dokładne i szybkie zużytych 
w ustroju części, nie tylko przyczynia się wiele jakeśmy
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to  już mówili do lepszego traw ienia i odżywiania, ale 
chroni ustruj od wielu chorób i dolegliwości powstają­
cych z pozostawania lub niedokładnego wydzielania się 
zużytych przy przerobie m ateryi składników.

Objaśnimy to przykładem. Wiadomo, że mocz jest 
konieczną dla zdrowia wydzieliną. Z moczem między 
innemi składnikam i, wydziela się zawsze ciało zwane 
mocznikiem, łatw o rozpuszczalne, i kwas moczowy tru ­
dno rozpuszczalny. Otóż doświadczenia przekonały, że 
ruch mięśniowy i ćwiczenia cielesne wpływają bardzo 
na to, że więcej się podczas nich z ustroju wydziela 
mocznika, a mniej kwasu mocznego, a to z tej przy­
czyny, że przy ruchu fizycznym, gdzie oddechanie i k rą ­
żenie jes t szybsze i dokładniejsze, kwas moczowy utle­
niając się tu, przechodzi na mocznik, który jako łatwo 
rozpuszczalny, łatwo się też wydziela z ustroju, usu­
wając tem niedogodności a czasem i niebezpieczeństwo 
nawet zatrzymywania się w niem kwasu moczowego lub 
jego soli nierozpuszczalnych, tworzących kamienie.

Podobnie jak  z kwasem moczowym, dzieje się też 
i z cukrem, który przy szybszem krążeniu i oddecha- 
niu a tem samem i dokładniejszem u tlen ian iu , roz­
kłada się nie tylko bez szkody dla ustroju, ale i przy­
czynia się nieco do podniesienia ciepłoty jego.

Ostatnim z kolei następstwem  ruchu mięśniowego 
jest wpływ jego na układ nerwowy człowieka.

Ażeby jednak wpływ ten można było sobie lepiej 
wytłómaczyć i łatwiej pojąć, przypomnijmy przede- 
wszystkiem to, cośmy powyżej mówili, a mianowicie, 
że do każdego ruchu dowolnego, potrzeba pobudki woli 
t. j. chcenia naszego; aby ten lub ów ruch, był tak  
lub inaczej wykonany. Otoż pobudka taka wychodząc 
z duszy naszej idzie przez mózg i odpowiedni nerw do 
mięśnia, który się ma skurczyć. Od chwili więc za­
chcenia naszego t. j. dania rozkazu do mięśnia, aby 
się skurczył, powstaje w mózgu, w nerwie i w mięśniu 
czynność fizyjologiczna, i mięsień się kurczy, inaczej 
powstaje żądany ruch. Ponieważ jednak mięśnie nasze 
posiadają właściwe sobie nerwy czucia, przeto przy 
kurczeniu się ich powstaje zawsze pewnego rodzaju 
podrażnienie, które po odpowiednim nerwie idzie do 
mózgu, podrażnia go i naszemu j a daje pojęcie a ra ­
czej poczucie tego ruchu takie, jakie otrzymujemy np. 
przez zmysły wzroku, słuchu, powonienie i t. p. D ra­
żnienie to nieustanne mózgu przy ćwiczeniach mięśnio­
wych, wzmaga jego czynność i powiększa wrażliwość na 
inne podniety. Czynność ta  mózgowa ruchu powtarzana 
ciągle, wyrabia się i staje się czulszą, dokładniejszą 
i szybszą.

Wiemy z doświadczenia przecie, że osoba poczy­
nająca się uczyć gry na fortepianie, powoli tylko i stop­
niowo ciągiem ćwiczeniem się, przychodzi do tej w pra­
wy, że patrząc na nuty prędko i temi palcami, którenai 
należy uderza w klawisze odpowiednie. Z początku robi 
to zawsze powoli, niezręcznie i często zam iast tem 
innym uderza palcem, albo zamiast jednym mimowoli 
dwoma palcami.

To co my nazywamy powszechnie wprawą w czy­
tan iu  nut t. j. szybkie odrazu granie, powstaje i wy­
rab ia  się przez częste powtarzanie jednych i tych samych 
ruchów, przez co wola nasza wpływając na mózg, te 
tylko włókna nerwowe przez niego nauczy się pobu­
dzać, które chcemy, aby były czynnemi.

Jedynie przez ćwiczenia częste możemy przychodzić 
do tej wprawy, że będziemy poruszać tylko temi n. p. 
palcami, którem i chcemy, bez współruchów innemi.

Czas jaki potrzebny jest do tego, ażeby wola na­
sza stała  się czynem, t. j. chęć ruchu stała  się ruchem, 
jako też dokładność i siła jego wykonania była większą, 
zależy od większego lub mniejszego czasu ćwiczenia się 
w wykonywaniu pewnego ruchu.

Wszyscy pracownicy ręczni, zajęci ciągle jedną 
i tążsam ą pracą dają nam tego dowód najlepszy. Za­
dziwiają oni nieprzyzwyczajonego do tego ruchu, swoją 
szybkością orientowania się dokładnością i prędkością 
wykonywania takowych.

Uczony niemiecki Gustaw Jaeger robił nader cie­
kawe doświadczenia na rekrutach, ćwiczących się w woj­
skowych zakładach gimnastycznych, aby się przekonać
0 ile ruchy mięśniowe wpływają na szybkość przew od­
nictwa prądów i pobudzeń w mózgu i w nerwach ob­
wodowych t. j. aby wiedzieć ile czasu potrzeba od 
chwili zachcenia, aż do wykonania ruchu.

B rał on naprzód nowozaciężnych rekrutów, którzy 
się jeszcze nie gimnastykowali, dawał im pewien znak 
do wykonania jakiegoś ruchu i m ierzył czas, jaki po­
trzeba było na to, aby go wykonali. Później powtarzał 
to samo doświadczenie po pewnym czasie gimnastyko­
wania się ich i znowu czas mierzył, jak  prędko od danego 
znaku, ruch nakazany wykonywali. Robiąc w ten spo­
sób przez dłuższy czas doświadczenia owe na rekru­
tach, wciąż się w gimnastyce ćwiczących i dając im raz 
oznaki do ruchu palcem t. j. przez wzrok, drugi raz 
za pomocą dzwonka, przez słuch, przekonał się, że im 
więcej się oni gimnastykowali, tem i mniej potrzebowali 
czasu do wykonania nakazanego ruchu, od chwili da­
nego rozkazu lub znaku.

Kaprale w wojsku, którzy uczą żołnierzy musztry 
na komendę, i nauczyciele gimnastyki w ćwiczeniach 
wspólnych,'w idzą codziennie, jak  to z początku na ko­
mendę ruchy odbywają nierówno, trudno i powoli, a po 
niejakim czasie jak ćwiczący się do nich wprawiają.

Ale nie tylko przewodnictwo przez mózg i nerwy 
obwodowe staje się szybsze i energiczniejsze przez ćwi­
czenia cielesne, ale i inne nie mniej ważne wywołują 
one następstwo, a mianowicie, że uwalniają mózg od pe­
wnego rodzaju nacisku psychicznego. Rzecz tę w ten 
sposób wyjaśnimy. Wiadomo nam z psychologii, że 
każde wrażenie zewnętrzne, które mózg nasz odbiera, 
po pewnym czasie występuje jako wola, ujawniająca się 
ruchem mięśniowym.

Człowiek więc, który dużo umysłowo pracuje i od­
biera wiele wrażeń, znajduje się ciągle pod naciskiem 
nagromadzonych pobudek ruchu. Pobudki te mimowoli 
zdaje się zniewalają go do wykonywania różnego 
rodzaju ruchów. I tak  czyż nie spostrzegamy jak 
ludzie zatopieni w pracy umysłowej lub w myślach ru ­
szają nogą lub ręką, kręcą włosy lub skubią wąsy, ob­
gryzają paznogcie, gryzą pierwsze lepsze przedmioty
1 t. p. Czyż nie widzimy jak  ludzie nad książką p ra ­
cujący od czasu do czasu poczuwają potrzebę wstania 
wyciągania się i ziewania? Czyż nie zdarza się nam 
widzieć i takich, w duszach których odbywa się walka, 
jak  sami mówią do siebie, mruczą, grożą lub wywijają 
rękam i? Czyż ludzie zgryźliwi i gniewliwi r.u. czują 
ulgi, gdy się nakrzyczą i na wyrzekają? < ,yi płacz
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głośny nawet i mimowolny, lub stękanie nie robi i nie 
przynosi ulgi pewnej, smutnym, zgryzionym lub boleją­
cym w cichości? Są to fakta przecie bardzo częste 
i niezaprzeczone, pamiętać jednak należy, że ruchy te 
miewają miejsce i objawiają się nie tylko wyłącznie 
w sferze ruchów dowolnych, zewnętrznych, ale i mimo­
wolnych także t. j. w sferze życia roślinnego. Ztąd też 
widzimy i to, że ludzie pracujący w bezruchu, umysłowo 
tak często skarżą się na bicia serca, wtedy gdy ludzie 
fizycznie, ruchowo pracujący, bez wad organicznych ta ­
kowego, rzadko kiedy temu podpadają.

Widzimy więc z tego, że ważnem następstwem 
ruchów mięśniowych, jest uwolnienie mózgu od pewego 
rodzaju nacisku psychicznego, jakim  nadm iar wrażeń 
i pracy umysłowej wywołuje w nim często; co się tłó- 
maczy innemi słowy tak, że praca fizyczna, przechadzka 
lub gimnastyka, odświeżają, ulgę robią i -wzmacniają 
umysł, pracą umysłową lub różnemi wrażeniami zmę­
czony.

Dalej ponieważ każda praca jakeśmy mówili 
a więc i umysłowa, powoduje zawsze większy napływ
krwi do odpowiednich narządów, przeto jak  tu  do mózgu,
następuje też tutaj większe przekrwienie jego, większe 
odżywianie i utleniania się jego, większe gromadzenie 
się utworów, które z ustroju jako zużyte wydzielane 
być winny. Otóż ruch mięśniowy przewagę tę prze­
krwienia mózgu powstającą skutkiem prac umysłowych, 
siedzeniowych, znakomicie zmniejsza, odciągając krew 
do narządów ruchu. Następstwo to więc ćwiczeń cie­
lesnych jest nader ^ażne i wielce cenne w swych sku t­
kach dla zdrowia ludzkiego. (D. c. n.)

Zarys systemu ćwiczeń wolnych miejscowych
przez

A n to n ieg o  D ursk iego .

(Dokończenie.)

8. Kroki — zwroty tułowia.
9. „ — wytrzymanie tułowia.

10. W ypady — naginanie „
11. „ — zwroty „
12. Chód i b ieg — naginanie „
13. » „ — wytrzymanie
14. Obroty — naginanie „
15. Podskoki — » „
16. „ — wytrzymanie „

C )  Ć w i c z e n i a  r a m i o n  i n óg .
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rzuty nóg rzuty
kroki a wywijanie „
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chody "g przysiady
podskoki ^ chody i biegi
obroty podskoki
wytrzymanie nóg obroty.

g wywijanie nóg a> przysiadys 3 a .2 kroki 1 .1
P  ■

chody i biegi
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R u c h y  p o  t r ó j n e  
czyli: ć w i c z e n i a  r a m i o n ,  t u ł o w i a  i n ó g  razem.

Ćwiczenia te są szczytem ćwiczeń wolnych, są 
wprawdzie trudne, wymagają bowiem większego władz­
twa duszy nad ciałem, lecz są nieocenionemi pod wzglę­
dem skutków na rozwój ciała, ponieważ równocześnie 
całemu ciału przysparzają zajęcia.

Główniejsze podajem y:

1.

1. Podnosz. ram ion—naginanie tułow ia—podnosz. nóg.
2. » n r> n — rzu t7
3. r> n „ — kroki
4. n r> 1 n ,  — wypady
5. a n Ti „ — klękanie
6. n 7)

2.

* — obroty.

7. Podnoszeń, ram ion—zwroty tu łow ia—podnoszeń.nóg.
8. J) n n „ — rzuty »
9. Ti u „ —  kroki

10. n n »
3.

„ — wypady.

11. Rzuty ram ion—naginanie tułowia—podnoszenie nóg.
12. „ „ -  , » -  rzuty
13. „ ,  -  „ ,  kroki
14. „ „ -  „ » - w y p a d y
15. ,, „ — „ » -  obroty.

4.
16. Rzuty ramion — zwroty tułowia — podnoszenie nóg.
17. „ „ — „ .  — rzuty



18. Rzuty ramion — zwroty tułowia — kroki
19. „ » — » „ — wypady.

5.
20. Wywijanie ramion—naginanie tułowia—w ijanienóg
21. u „ „ „ /roty
22. „ „ — „ „ — podskoki.

6 .

23. Wywijanie ramion — zwroty tułowia — kroki
24. » » — » » — wypady.

7.
25. Krążenie ramion—naginanie tułowia—podnoszenie nóg
26. „ „ — „ * — rzuty „
27. „ „ — „ „ — kroki
28. „ „ — „ „ — obroty.

8.
29. Krążenie ramion — zwroty tułowia — wypady.

9.
30. Skład i rozkł. ramion—naginan. tułów.—podnosz. nóg 
31- » » » — » » — rzuty „
32. „ „ „ — „ „ — kroki
33. „ „ » — „ „ — wypady.
34. „ „ „ — „ „ — obroty.

10.
35. Skład i rozkład ramion—zwroty tułowia—kroki
36. „ „ „ — „ „ — wypady.

11.
37. Krzyżowań, ramion—naginan. tułowia—podnosz. nóg
38. „ „ — „ „ — rzuty „
39. „ „ — „ „ — kroki
40. „ » — » „ — obroty
41. fj „ — „ „ — podskoki.

12.
42. Krzyżowanie ramion — zwroty tułowia — kroki.

13.
43. Zwracanie ramion—naginan. tułowia—podnoszeń, nóg
44. — „ „ — wywijanie „
45. „ — „ „ — kroki
46. „ „ — „ „ — obroty.

14.
47. Wytrzyman. ramion—naginan. tułowia—podnosz. nóg 
49- » » — » „ — rzuty „
48. „ „ — „ „ — kroki
50. „ „ — „ „ _  obroty.

II. Ć w i c z e n i a  w o l n e  m i e j s c o w e  w k l ę c z c e  
w s i a d z i e  i w l e ż e n i u .

Na samym początku wspomnieliśmy, że wolne 
ćwiczenia możemy wykonywać nie tylko w postawie 
t. j. stojąc na stopach, lecz także w klęczce, w siadzie 
i leżeniu. Największe zastosowanie znajdują takowe 
w gimnastyce leczniczej i domowej. Wymagają one 
miejsca wyścielonego materacem, dywanem lub kocem, 
ostatecznie też piaskiem. (Także na gęstej wysokiej mu­
rawie możemy je wykonywać).

K 1 ę c z k a.

K l ę k a n i e  o b u n ó ż  i w s t a w a n i e  i to z po­
stawy przysiadnej lub zasadnej, nie potrzebujemy bliżej

określać. Ćwiczenia nóg w klęczce są bardzo szuczupłe, 
ćwiczenia ramion i tułowia dadzą się prawie wszystkie 
wykonać. O połączeniach nie warto wspominać.

Si ad .

Rozróżniamy dwa rodzaje: 1. S i a d  p r o s t y  t. j. 
nogi leżą wyprężone na ziemi. 2) s i a d  s k u l o n y  t . j .  
nogi są zgięte i przekrzyżowane (siad turecki).

Jako ćwiczenie wstępne jest: s i a d a n i e  i w s t a ­
w a n i e  i to a) z postawy skrzyżnej (3) z przysiadnej 
obunóż lub jednonóż, y) z rozkrocznej.

Ćwiczeń nóg w siadzie jest zbyt mało, ruchy tu ­
łowia są ograniczone, a ćwiczenia ramion dają się 
wszystkie niemal wykonać.

Ćwiczenia w siadzie z korzyścią dla osób wątlej- 
szych dają się wykonać na krześle. (Krzesło winno być 
silne, proste, ciężkie, poręcze proste i zaokrąglone.

Siad na krześle, jak zwyczajnie, tułów jednakże 
musimy prosto trzymać. Chcąc wykonywać ćwiczenia 
nogami, siadamy prawie na samej krawędzi krzesła, a 
oparłszy się plecami o poręcz, trzymamy się krzesła 
z boku i ze . spodu rękami, lub krzyżujemy ramiona po 
za poręczą w tyle. Ćwiczenia nóg są bardzo korzystne, 
a to ze względu, że r ó w n o c z e ś n i e  o b i e m a  noga -  
m i ćwiczyć możemy, a to następujące grupy: podno­
szenia — rzuty — krążenia — wywijania — zwraca­
nia — wytrzymania, ćwiczenia tułowia są ograniczone 
ćwiczenia zaś ramion dadzą się prawie wszystkie wy­
konać. Naturalną jest rzeczą, że i łączenia robić tu 
możemy.

. L e ż e n i e .

Rozróżniamy dwa rodzaje 1) leżenie przodem t. j. 
twarzą ku ziemi i 2) leżenie tyłem, gdy tyłem ku zie­
mi jesteśmy zwróceni. W leżeniu tyłem możemy wyko­
nywać grupy ćwiczeń nóg: podnoszenie, rzuty, wywija­
nie, krążenie, zwracanie. Ćwiczenia tułowia dają się 
wykonać lecz nie wszystkie. Naginanie tułowia wprzód, 
znane pod nazwą „podnoszenie tułowia“ jest ćwicze­
niem nader korzystnem. Ćwiczenia ramion są nader 
ograniczone i nie mają żadnego większego znaczenia.

Wstawanie z leżenia tyłem może się odbywać
a) zwyczajnie z pomocą ramion, b) zwyczajnie bez po­
mocy ramion, c) zamachem nóg i chwytem rąk za 
stopy, a mocnem wygięciem się w krzyżach, d) tak 
samo tylko rękami w tyle za głową od ziemi się od­
trącamy i stajemy na nogi.

Do tej grupy należą jako pokrewne „ p o d p o r y  
l e ż ą c e “, które w gimnastyce męzkiej bądź towarzy­
skiej, bądź szkolnej nader wielkie mają zastosowanie.

Podpory leżące wykonywamy zwyczajnie z posta­
wy przysiadnej w ten sposób, że przy wytężonych ra ­
mionach na dłoniach rąk o ziomię się podpieramy, po­
czerń nogi wstecz, wprzód lub w bok tak daleko wy­
suwamy, abyśmy się w krzyżach wyprostowali, opierając 
się na stopach.

Rozróżniamy trzy rodzaje:
1) P o d p o r ę  l e ż ą c ą  p r z e d n i ą  gdyśmy twarzą 

ku ziemi zwróceni (opieramy się palcami stóp).
2. P o d p o r ę  l e ż ą c ą  t y l n ą  gdyśmy plecami do 

ziemi zwróceni (opieramy się piętami stóp).
3. P o d p o r ę  l e ż ą c ą  b o c z n ą  a) w lewo

b) w prawo, gdy na jednej ręce się podeprzemy, a tu-
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łów tak  zwrócimy, że bokiem lewym lub prawym ku 
ziemi zwróceni jesteśmy.

W podporach leżących możemy wykonywać nastę­
pujące grupy ćwiczeń ramion, przyczem jedną ręką się 
podpieramy, a drugą wolną ćwiczymy: podnoszenie, 
rzuty, krążenie, zwracanie. Prócz powyższych możemy 
wykonywać ćwiczenia ramion w ł a ś c i w e  podporom 
leżącym jako to : 1) Ś c i ą g a n i e  r a m i o n  t. j. ugina­
nie i prostowanie ramion, nie odrywając rąk  od ziemi.
2) C h ó d  n a  r ę k a c h ,  podobnie do chodu nogami 
w miejscu. 3) P o d s k o k i  n a  r ę k a c h ,  przyczem lekko 
uginając rumiona, odtrącam y się silnie rękami, u trzy­
mując krzyże i nogi wytężone i nieruchome.

Również wykonywamy w podporach leżących ćwi­
czenia nóg (podczas tego ramiona są w spokoju i są 
zawsze o ziemie oparte), a mianowicie następne grupy: 
podnoszenie, rzuty, krążenie, zwracanie, klękanie, przy­
siady, kroki, podskoki.

Grupy połączeń t. j. ruchy podwójne: ćwiczenia 
r a m i o n  i n ó g  w s p ó ł c z e s n e ,  łatwo sobie zestawić.

W końcu wspomniemy tu jeszcze o „ z m i a n a c h  
p o d p ó r  l e ż ą c y c h "  t. z. by bezpośrednio z jeduego 
rodzaju podpory przejść w drugi. Zmianę taką najlżej 
wykonać jes t za pomocą a) o b r o t u  c a ł e g o  c i a ł a  
około osi wzdłuż np. z podpory przedniej za pomocą i/ l 
obrotu w podporę tylną i na odwrót; trudniej za po­
mocą b) przekucznięcia nóg pomiędzy ramionami, przy­
czem ramiona pozostają nieruchomo ' miejscu, naj­
trudniej za pomocą c) z a m a c h u  b o c z n e g o ,  przy­
czem obie nogi spojone i wyprężone bokiem po pod 
jedną rękę przerzucamy.

O p o d p o r a c h  r ó w n o w a ż n y c h ,  które na tern 
polegają, by podparłszy się na wyprostowanych ram io­
nach, wznieść tułów i nogi o tyle w górę, by ziemi 
nie dotykać, też o „ w a g a c h "  z oparciem o łokcie 
lub wolno i to oburącz lub jednorącz, które na tern 
polegają, by na rękach się podparłszy, utrzymać całe 
ciało poziomo do ziemi, tylko wspominamy.

Na tern kończymy teoryję ćwiczeń wolnych m iej­
scowych.

0 rozrywkach młodzieży angielskiej.
Powiadają, że historyja narodu zawiera się w jego 

pieśniach, równie sprawiedliwie rzec można, że zabawy 
narodu, dają nam najlepsze wyobrażenie o jego charak­
terze. W starożytnej Grecyi publiczne igrzyska, pod­
czas których obok pasowania się atletów czytano tłu ­
mom utwory pisarzy, przejawiały najlepiej charakter 
tego narodu, co um iał tak  dobrze jednoczyć siłę i zwin­
ność ciała z wysokim rozwojem umysłu. Rozrywki an­
gielskiej młodzieży przedstaw iają nam niemniej wiele 
cech charakterystycznych.

Znaną jest każdemu namiętność anglików do roz­
rywek na świeżem powietrzu, weszła ona nawet w przy­
słowie, a gdyby ktokolwiek zechciał wyśledzić tego 
przyczynę, byłaby to praca bardzo ciekawa, jakkolwiek 
trudna.

Nic równie dobrze nie wyobraża owego rysu cha­
rakterystycznego w usposobieniu anglików, jak  gonitwa

po wodzie dwóch łódek, urządzona przez studentów 
uniwersytetu w Oxfordzie i Cambridge’u. Wyścigi te 
pomiędzy dwoma almae m atris angielskiej młodzieży, 
biorą początek od roku 1829 i od tej pory nabierają 
coraz większego znaczenia. Obenie są one wypadkiem 
interesującym kraj cały do takiego stopnia, że gazety 
w początkach jeszcze postu, pomieszczają obszerne sp ra­
wozdania o przygotowaniach czynionych, chociaż wy­
ścigi dopiero w W ielką Niedzielę się odbywają. Opis 
zaś samych wyścigów, przesyłanym zostaje przez bióra 
telegraficzne i zajmuje wiele kolumn we wszystkich ga­
zetach kraju.

Wyścigi rozpoczynają się w czasie największego 
przypływu, co w różnych latach ma miejsce o różnej 
porze, bez względu jednak na czas, bez względu na po­
godę, oba brzegi Tamizy w dzień wyścigów zapełnione 
są kilkutysięcznym tłum em , co przybył z Londynu 
i okolic. Tłum ten ruchami i wykrzykami objawia swe 
żywe zainteresowanie s i ę ; parostatki podwożą cieka­
wych do celu gonitwy, masa drobnych łódek krąży po 
rzece w rozmaitych kierunkach. Nagle rozlega się świst 
małego policyjnego parostatku, płynącego w górę rzeki 
dla utorowania drogi i naraz wszystkie przeprawy 
ustają, każdy powinien pozostać na miejsc. Daje się 
słyszeć sygnał odpłynięcia takowych i obie łódki jakby 
pod wpływem iskry elektrycznej jednocześnie ruszają 
z miejsca.

U Cambridge’a barwa czapek i łódki jasno lazu­
rowa u Oxfordu niebieska. Cztery parostatki postępują 
zwolna za nimi, na jednym z nich znajdują się sędzio­
wie, na drugim przedstawiciele prasy, na reszcie zaś 
statków członkowie obu uniwersytetów.

Z wielką szybkością lecą naprzód dwie długie 
łódki, których brzeg zaledwie wznosi się po nad wodę, 
Widać 9 głów ludzkich, osiem wioślarzy, dziewiąty 
sternik. Głowy pochylają się to naprzód to w ty ł z taką 
prawidłowością, że możnaby prawie łódź całą uważać 
za m echanizm ; z ścisłością niedoścignioną wznoszą 
się i opuszczają długie wiosła, i wszystko to bez przy­
musu, owszem z wielką gracyją. Widok to bez zaprze­
czenia zachwycający.

W przeddzień wyścigów ma miejsce również w blis­
kości Londynu turniej gimnastyczny, w którym uczest­
niczą członkowie obu uniwersytetów, współubiegając się 
tu  w prędkim biegu, rzucaniu ciężarów i gim nastycz­
nych skokach. Latem zaś odbywa się popis publiczny 
w rzucaniu krokieta i ma to miejsce w samym Lon­
dynie, który ściąga tłumy ciekawych. Nie należy są­
dzić że tylko po uniwersytetach w Anglii odbywają się 
takie ćwiczenia, owszem, nie ma tu taj jednego collegium, 
jednej szkoły, w którejby nie było własnego klubu toot 
boll albo kroket-klubu, a nawet często Yasut-klubu. 
Przed kilku łaty podniosły się głosy niektórych p isa­
rzy, skierowane przeciwko takim  zabawem, z racyi ja ­
koby one nazbyt absorbowały umysł i energiję mło­
dzieży, co w samej rzeczy nie jest rzadkością. Lecz 
można nadużywać wszystkiego na świecie, a jednak 
i w tej sprawie jak  i innych, daleko więcej cenić na­
leży przynoszony pożytek niż bać się szkody. Zabawy 
te przedstawiają zdrową i m iłą rozrywkę po umysło- 

I wej pracy i podtrzymują nieocenioną równowagę mię-



dzy wysiłkami ciała i umysłu. Ćwiczenia te prócz tego 
m ają jeszcze drugą dobrą stronę, którą łatwo pojmie­
my, jeśli zwrócimy uwagę na to, że one wyrabiają w mło­
dzieży zwinność, pewność oka, a nawet sąd zdrowy. 
Widzimy teraz ciągle, że przymioty te trzym ają górę 
nad zwykłą grubą siłą, lub odwagą bez dyscypliny, 
z tego punktu widzenia, ćwiczenia te mają wpływ na 
charakter i losy człowieka, określając jego dobrą lub 
złą dolę.

Książę Wellington mówił, że bitwa pod W aterloo 
wygraną została wśród rozrywek Itonu (jednego z naj­
znakomitszych liceów w Angli.) Pomiędzy wybitniej­
szymi mężami w kraju, czy to na trybunie, czy w ad­
wokaturze, czy nawet w literaturze, narachować można 
wielu takich, którzy w młodości swej wyszczególniali 
się w wyścigach po wodzie lub w innych gim nastycz­
nych ćwiczeniach.

Gladston, jak wiadomo lubi doświadczać swej siły, 
topór jego stał się historycznym , gdy w roku zeszłym 
jednocześnie prawie z objęciem przez Gladstona kiero­
wnictwa parlamentem, pojawiła się choroba niszcząca 
drzewa w pięknym parku Keusington, na karb jego przy­
zwyczajeń, krążyło wiele anegdot po Londynie. Dowo­
dzą niektórzy, że takie atletyczne rozrywki, przem ie­
niły się w Anglii prawie w pracę, że one zbyt często 
dochodzą do fanatyzmu i narażają młodzież na niepo­
trzebne niebezpieczeństwa. Wybornie odparł te zarzuty 
Dr. Humplerey znany profesor anatomii na uniwersyte­
cie w Cambridge, oto jego słowa:

„Jeśli pragniemy wychowywać po uniwersytetach 
młodzież taką, jakiej istotnie dla kraju potrzeba, to 
jest rozumną, czynną, pracowitą, a obok tego nieza­
wisłą, szlachetną i odważną, to nie należy oszczędzać 
jej niebezpieczeństwa przy rozrywkach, równie jak  usil- 
ności przy pracy. Ospałość w rozrywce jest równie nie­
korzystną jak  ospałość w pracy, a bez narażania się 
nie sposób celować tak  w jednej jak  w drugiej. Naród, 
który przoduje w ćwiczeniach cielesnych, przodować 
będzie i na polu poważnej pracy. B iada jemu, gdy m a­
łoduszność sparaliżuje ogień ducha młodzieży!

Czyliż nie lepiej zużytkowywać swe siły na śmiałe 
ćwiczenia cielesne, chociażby i z tej przyczyny umrzeć 
m iał który wskutek nieszczęsnego wypadku, aniżeli po­
stępując za radą małodusznych, zadawalać się prze­
chadzką po tro tuarach ulic modnych z laseczką w ręku 
i cygarem w ustach. Popisy na wodzie są dopełnieniem 
tych, które się odbywają w salach uniwersytetu. Jak  
jedne tak drugie, mają wielkie znaczenie w rozwoju 
człowieka i przygotowują go do walki życiowej".

Nie trzeba również zapominać i o tej dobrej s tro ­
nie ćwiczeń gimnastycznym i rozrywek, że one odcią­
gają energiją m łodych, obdarzonych silnym składem 
ciała, od innych przyjemności charakteru daleko bar­
dziej wątpliwego, bo usuwają one nazbyt rozwijające 
się życie po kawiarniach i restauracyjach.

Zwyczajne w alne zgrom adzenie  T ow arzystw a gi­
m nastycznego  „Sokół" odbędzie się w piątek dnia 18. 
listopada 1881. r. o godzinie 6 7a w wieczór w sali i

| towarzystwa pod 1. 7. przy ulicy Kurkowej, na które 
Wydział szanownych P. T. Członków jak najuprzejmiej 
zaprasza.

P o r z ą d e k  d z i e n n y :

1. Odczytanie protokołu z ostatniego zwyczajnego 
i nadzwyczajnego walnego zgromadzenia.

2. Sprawozdanie Wydziału za czas od 1. listopada 
1880. do końca października 1881 r.

3. Wnioski Wydziału.
4. Pisemnie nadesłane wnioski członków Towa­

rzystwa.
5. Wybór prezesa, zastępcy, wydziałowych i dwóch 

rewidentów na rok następny.
6. Wnioski członków.

Z Dyrekcyi T ow arzystw a. W miesiącu październiku 
b r. odbył Wydział jedno posiedzenie, na którem przy­
jęto do wiadomości sprawozdanie z dochodów i rozcho­
dów Towarzystwa za miesiąc lipiec, sierpień i wrzesień 
b. r. Przyjęto w poczet członków Towarzystwa gim na­
stycznego 14 nowo zapisanych. Uchwalono zwołanie 
zwyczajnego walnego zgromadzenia na dzień 18. b. m. 
na godzinę 6%  w wieczór, jakoteż dodatek do regula­
minu walnego zgromadzenia. Uwolniono kandydatów 
nauczycielskich prowadzących oddziały na mocy §. 2G. 
statu tu  od opłaty wkładek i udzielono wskazówki ko­
mitetowi budowy sali, co do ilości i wewnętrznego roz­
kładu budynku Poczem sekretarz Towarzystwa pan Se­
weryn Ryszkowski przyrzekł wypracować program bu­
dowy i przedłożyć takowy Wydziałowi w jak  najkró t­
szym czasie.

W miesiącu październiku b. r. brało udział w ćwi­
czeniach 76 członków. Ponieważ na jednę godzinę s ta ­
nęło do ćwiczeń 68 członków, a w obec szczupłości 
sali nie było można należycie ćwiczeń przeprowadzać, 
przeto Dyrekcyja zmuszoną była otworzyć jeszcze 3 go­
dziny nauki tygodniowo, we wtorki, czwartki i soboty 
od godziny 7 do 8 wieczór i podzielić członków zwy­
czajnych t. j. biorących udział w ćwiczeniach na 7 od­
działów, z których oddziały silniejsze ćwiczą się w po­
niedziałki, środy i piątki, zaś słabsze we wtorki, czwartki 
i soboty. Mimo to jednak przy obecnym rozkładzie go­
dzin jeszcze za wiele członków przypada na jednę go­
dzinę; dla braku przecie już czasu dalszy rozkład bę­
dąc niemożebnym w przypływie ciągłych nowych 
członków, sprawa budowy sali czyni się coraz bardziej 
naglącą.

Z gimnazyum przysłano nam uczniów dotychczas 
do bezpłatnej nauki gimnastyki, jak  następuje: 

z gimnazyum akademickiego 197 
z „ drugiego . . 2 5 9
z „ czwartego . . 2 6 4

łącznie dotychczas . . 720
Wpisują się jednak jeszcze ciągle uczniowie z tych 

gimnazyów i ze szkoły przemysłowej. Godzin nauko­
wych ustanowiono dla każdego gimnazyum cztery tygo­
dniowo w następującym porządku: z gimnazyum aka­
demickiego ćwiczą się uczniowie we wtorki i czwartki, 
z gimnazyum drugiego w środy i soboty, z gimnazyum 
czwartego w poniedziałki i piątki, a to zawsze od go­
dziny czwartej do szóstej po południu. Ćwiczenia odby­
wają się wedle ułożonego i przez dyrekcyę zatwierdzo -



nego planu nauki. Pierwszej pół godziny odbywają się 
ćwiczenia wspólne, czyli wolne, zaś drugiej pół godziny 
ćwiczenia na przyrządach o dwóch zmianach. Nadzór 
dzienny wykonywają Członkowie Wydziału wedle alfa­
betycznego porządku i nauczyciele z dotyczącego gi- 
mnazyum.

TOW ARZYSTW  G I M A S T f C f f l M  ZAGRANICZNYCH.

Z Hollandyi. Wedle ostatnich statystycznych wy­
kazów liczył holenderski związak gimnastyczny (Neder- 
landsch Gymnastik-Verbond) na dniu 1. Stycznia 1881. 
51 towarzystw z 1538 ćwiczącymi i 1434 wspierającemi 
razem z 2972 członkami, gdy 1. Stycznia 1880 było tylko 
45 towarzystw z 1380 ćwiczącymi i 1223 wspierają­
cymi t. j razem z 2603 członkami.

Z powyższych towarzystw przypada na samo 
miasto Amsterdam 8, liczących 500 czynnych a prze­
szło 400 wspierających członków. Roczna wkładka do 
kasy związkowej przypada na każdego czynnego członka 
w wysokości 40 centów, na wspierającego 5% 0d jego 
wkładki do towarzystwa. 45 towarzystw prenumeruje 
czasopismo „De turnvriend“ organ związku holonder- 
skiego,a 17 towarzystw prócz tego jeszcze czasopismo 
„ Volksheil“ organ związku belgijskiego, które naprze- 
nuan raz w holenderskim, drugi raz w francuskim wy­
chodzi języku.

Prócz towarzystw należących do powyższego zwią­
zku, istnieje jeszcze 47' towarzystw gimnastycznych 
liczących 1420 czynnych a 857 wspierających człon­
ków, dalej 1 towarzystwo gimnastyczne damskie w mie­
ście Haag i 3 towarzystwa, które nie przysłały żadnej 
statystyki.

Z towarzystw nauczycieli gimnastyki i z towa­
rzystw gimnastycznych nauczycieli w ogóle istnieją 
obecnie 4 następujące: 1) Niderlandskie towarzystwo 
nauczycieli gimnastyki CVereeniging van Gymnastick- 
Onderwyzers in Nederland) liczące 51 członków 2) Am­
sterdamskie towarzystwo nauczycieli gimnastyki (Am- 
sterdamsche Gymnastick - Onderwyzersvereniging) - 2 3  
członkow. 3) Towarzystwo gimnastyczne nauczycieli 
* Sparta w Arnheim, 31 członków. 4) Towarzystwo 
nauczycieli gimnastyki prowincyi południowej Hollandyi 
liczące 26 członków. Deutsche Turnzt. 1881.

zały nadzwyczajną zręczność i wielką siłę muskularna

s " ćo L T M ? ,ca, się popis" iszczędziła oznak zadowolmema, sędziowie zaś uznali 
az 119 godnych nagrody. Pomiędzy przedmiotami róż­

anymi jako nagrody był kosztowny a piękny puchar

rmi™zka0łego°Tk- inŻynieryi w Lî tal
rozszerzenia ó '  P°P1SJ si« ™ele do
szwalcarskiei ? gimnastW ch ^ r ó d  ludnościszwajcarskiej i wzmocnienia jej sił fizycznych.

K R O N I K A .

G im nas tyczny  pop is  w Liestal. W każdym szwaj­
carskim kantonie znajduje się towarzystwo gimnastyczne 
podzielone na sekcje czyli oddziały. O rozgałęzieniu 
ych towarzystw można mieć wyobrażenie z tego faktu 

iz w kantonie Baselland, jednym z najmniejszych ma­
jącym przestrzeni 7% mil kw„ ludności zaś pięćdziesiąt 
K ilka tysięcy towarzystwo gimnastyczne posiada kilkana- 
cie sekcyj. Dma u .  Sierpnia odbył się w mieście Liestal

Ponis7 W  U r  tak ZWa“y. »festJ7“ gimnastyczny “ czyli 
inn i U'Zię° W nim udział 150 wykształconych gi- 
r z v ! f 7 w  repre2entuj ^ ^  dziewięć oddziałów towa­

r d  Z  7 SC7 l  d 0 J r z a l1 ’ z a ™ c y  * *  sa-^odzielne stanowiska w społeczeństwje: kupcy rze-
źołnieTzT’i fa! f ykaUCI’ g°Sp°darze włościańscy, urzędnicy 

oficerowie. Ćwiczenia jakie odbywali, oka-

“'" '““ i - 8"‘ "ł * * •
publiczne ćw iczenia" o ehnfn ' , r a  poPo łu d n iu  odbyły się
dz ińcu  r a t u j ”  o d t  6 , ; tra ?  ° gni0W6j " SokÓł“> w dzie- 
tejże, w obec Ł i e  zr  ? WC W6m P” Ze8a 1 U n i k ó w

k tó rej S S T ? "  * * ?
m owych i k ilk u  rad n y ch  S n in a lm "  i ’ posłow  sej-

zz%riTJized 7 ° -
spoM  ł a d ?  .CW1C7 la - P ^ ed e w szy s tk ie m  podnieść  tu  m usim y 
spokoj, ład  i z im n ą  k rew  w w ykonyw aniu  ćwiczeń. Ju ż  to  i e Z  
wiadczy o ru ty n ie  naszych  zuchów. W szystk ie  ruchy  i o b . 1

t y l k o ^ L I L l  r kb ?  CiSZy> jSkby maki6m P° s ia ł> kierowano 
Z ,  ibkl 1 gW1Zdawk.-i, Porządek i spokój w przę­

dzach r r Ó r0biły nadZWyCZaj mił9 w rażen i na wi-
7 d z a ł s Z  y y ° d°8k0nałej dyscyplinie w towarzystwie. 
czterokoło v ’Ur y J  W§Ż° Wy r0z^ 1 Bwe ćwiczenia z wielką

Wiarami , .„ pa, 
przew odnika oddzia łu , a  m ianow icie założył w trzech  oknach 
trzy  gąsio ry  na  lsze  p ię tro  poczem  6m a g ąsia ram i aż n a  d ru g ie  
p ig tro  się  dostał, w końcu okazał ja k  jednym  g ąsio rem  n a  wyższesi\rkr ię dostaó’zakładaj%c tsn woino r
p o sta rł kor n p l«t r a - Poczem  oddzia ł ra tu n k o w y  roz-
p i t r a  Po t ; ; h ek u racy jn y \ na ktÓry k ilk u  ™ «*ów skoczyło z Igo  

P °  tych Ćwiczeniach system atycznych  przystąp iono  do sra
z r  r  fik° , j w h - n * d “ * » . k  . p o L  j i S ” / .  s :
dz ia ł sikaw m czy  i wężowy w okam gnien iu  w prow adził w czynność 
m ałą  dw ukołow ą sikaw kę, a dwóch p rą d n ik ó w  opatrzonych

d osta li się n a  p ig tra , tym czasem  ju ż  sik aw k a  duża była w pogo- 
tow iu, wąż z w ylotem  b łyskaw iczn ie  w y c iąg n ięto  n a  p ię tro  od-

l t d l i e r n i  tWy Zap° m0C% WOru ratunkowego salwował życia  
ludzkie. O statecznie przystąpiono do ostatniego obrazu, który
praw ie  z rzeczyw istością  g ran iczy ł. N acze ln ik  sygnalizow ał „p o żar 
dachow y". Ja k b y  p rąd em  e lek trycznym  tk n ięc f, nasi ochotn  cy 
w okam g n ien iu  w zięli się do dzieła. N im  się w idzow ie by li 
w stanie rozpatrzeć, u jrze li już tychże  na  dachu. Z apom ocą gasio - 
row i pom ostu  gzym sow ego sp inacze jak  jask ó łk i w n iesp e łn a  

/, m inucie  dach  obsadzili. T ym czasem  inne oddzia ły  n ie n rń . 
ż n o w a y  i z z im ną k rw ią  lecz z n iesłychaną chyżością  w ykony­
wa y sw e unkcyje. „Z osia" ta k  nazw ana sikaw ka, w łasność T o­
w arzystw a, p ierw szy raz  popisu jąc  się p rzed  p u b licznością  s ta ła  
ju z  w pogotow iu, n iejako  w ram ionach  naszych zuchów. O ddział 
wę owy p o trzym ując  węża, podał w ylot spinaczom  do góry  od­
dział w odny w wzorow ym  porząd k u  do sta rcza ł w ody beczka 
i Kaazmi. „Zosia" w ru ch  w prow adzona p ęd ziła  stru m ień  wody 
w gorę a dzie lny  p rąd n ik , k u  ogólnem u entuzyjazm ow i zg ro m a­
dzonych, p u śc ił p rą d  wody na  s ta re  m ury  w ieży ratuszow ej



i skopał je prawie do połowy wysokości tychże. Na sygnał „już 
ogień zg a s ł...sp in a cz e  zapomocą linewek i karabinków spuścili 
się z dachu na dół, każdy oddział złożył swe. przyrządy i stanął 
frontem do widzów, dając w ten sposób znać, że ćwiczenia skoń­
czono. Posypały się huczne niekłamane oklaski na cześć dziar­
skiej straży, a prezydent w imieniu miasta, wyrażając swe uzna­
nie, wynurzył swą podziękę za gorliwość, pracę i obywatelskie 
poświęcenie. — Spij spokojnie mieszkańcze Lwowa, masz bowiem 
w ochotniczej straży dzielnego obrońcę twego życia i mienia.

N ie sz c z ę ś liw y  wypadek podczas ćw iczeń  gim nastycznych.
W okolicach Raperswylu, w którego starożytnym zamku mieści 
się polskie narodowe muzeum, w pięknej okolicy nad brzegami 
jeziora Zurichskiego wznosi się bogata i ludna wieć S t a f a .  
Strzelcy ze Stafa powrócili z ogólnego wszystkich szwajcarskich 
strzelców popisu we Frieburgu a ponieważ przywieźli z sobą za 
celne strzały różne nagrody j a k : wieńce, puchary i zegarki, 
ludność więc postanowiła przyjąć ich uroczyście. Wieś Stafa zo­
stała ozdobioną chorągwiami, odbył się pochód z muzyką i wre­
szcie bankiet. Po odbytym bankiecie i wysłuchaniu licznych mów 
toastowych, członkowie miejscowego towarzystwa gimnastycznego 
popisywali się swoją zręcznością. Gdy ustawili się w drugą p ira­
midę, ten, który stał na jej wierzchu, zeskakując, potrącił palącą 
się lampę. Lampa padła na ziemię oblewając petrolejem gimna­
styków w dole piramidy stojących. Kilku zostało lekko poparzo­
nych, na jednym zaś z nich nazywającym się Scharer zapaliło 
się ubranie. Płomienie w mgnieniu oka ogarnęły całą jego postać. 
Paląc się jak pochodnia, rzucał się w różne strony aż w końcu 
powalono go na ziemię i ogień zagaszono. Ubranie i skóra na 
ciele zwłaszcza na rękach i piersiach została spalona i biedny 
ten gimnastyk po dwudniowych cierpieniach umarł 15. Sierpnia b.r.

W ytrw ałość w  chodzie. Z początkiem listopada r. prz. zgło­
sił się „champion" pieszych, Gale, oświadczając, że ma zamiar 
prześcignąć wszystkie dotychczasowe w tym kierunku próby. 
Obiecał ujść 2500 m. ang. (nieco więcej jak 4000 klmt.) w 1000 
po sobie idących godzinach, a mianowicie w każdych 30 minu­
tach 1V, m. Na sen i jedzenie pozostawało mu więc w najlep­
szym razie 35 minut, gdy dokonał swej podróży na początku 
pierwszej półgodziny, a wyszedł zarówno wczas, by w końcu 
drugiej półgodziny mógł się wrócić. Marsz swój odbywał on 
w dzień i w nocy pod ścisłym dozorem na dokładnie wymierzo- 
nejjjmecie pod gołem niebem. Wszystko składało się dobrze, już 
był uszedł w 893 godz. £232 m. ang., kiedy odrazu zaniemógł 
i nie był wstanie iść dalej. Upadł i spał 5 godzin, poczem dalej 
dążył do celu swego, pomimo, że zakład już był przegrany. 
Z nowym rokiem gdy już czas 1000 godzin minął, uszedł on 
2405 m. 922 yardów. Na wadze ciała stracił w tym czasie 7 fnt. 
Publiczność, jak to można było widzieć, traci już zamiłowanie 
do takich widowisk, uczestnictwo bowiem widzów było bardzo 
małe, a wstępne nie pokryło nawet kosztów. Niektóre dzienniki 
otwarcie ganią podobne próby jako „nieludzkie błazeństwa" 
i cieszą się nadzieją, że już powtarzać się one nie będą. Londyński 
„Athletic club" w święta Bożego narodzenia urządził zawody 
w chodzeniu. Dal mety wynosiła 30 m. (48 klmt.) a jedynym 
warunkiem było, że przy każdym kroku muszą i pięta i palce 
stopy dotknąć się ziemi. Zwycięzca uszedł w 4 godz. 46 m. i 52 
sek, (pierwszych 10 m. w 1 g. 17 m. 403/4 s.) i otrzymał srebrny 
puchar. Z innych współzawodników doszło do celu jeszcze 17, 
potrzebując mniej czasu niż 5 godz. 10 minut, a wszyscy zostali 
odznaczeni srebrnemi medalami. „Sokol“ 1881.

O dezw a p ragsk iego  do lw ow skiego „S okoła" . W drugiej po­
łowie Lipca b. r. trzej nauczyciela gimnastyki naszego „Sokoła" 
a mianowicie pp. Antoni Durski, Tyblewicz i Janikowski, w cza­
sie odbywania się Zjazdu Lekarzy i Przyrodników Polskich 
w Krakowie, zrobili wycieczkę do pragskiego „Sokoła" aby tam ­
tejsze Towarzystwo gimnastyczne i zakład jego zwiedzić i po-

wystosował pan Dr. Mieczysław Tyrsz, główny kierownik prag­
skiego „Sokoła" w imieniu tamtejszego grona nauczycielskiego, 
do gimnastycznego towarzystwa naszego we Lwowie.

Ciesząc się i dziękując za miłą sposobność poznania kilku 
Sokołów, których zimną krew, odwagę i lwią siłę w ćwiczeniach 
gimnastyczuych z zapałem podziwialiśmy, prosimy „by to|pierwsze 
spotkanie było szczęśliwym początkiem dalszych stosunków obu 
tych towarzystw ze sobą... Kochajmy się wzajemnie, radźmy sobie 
społem i wspierajmy szczerze.... Dążmy na wszystkich połach na­
rodowego życia ręka w rękę, ramię do ramienia do wspólnego 
celu. Okazujmy tę wzajemność naszą nie tylko słowem, ale i czy­
nem wszędzie: a na przodzie niech idą zawsze s o k o ł y  im bo­
wiem przystoi przedewszystkiem czyn".

„Niech Wam ten list służy zarazem za zaproszenie na 
przyszłą naszą uroczystość jubileuszową, a nawzajem przyjmijcie 
też niniejszem nasze przyrzeczenie, że ogłosiwszy dzień uroczysty 
otwarcia Waszej sali gimnastycznej, mającej się teraz budować, że 
i nas ujrzycie też w szlachetnem gronie Waszem t. j. że do Was 
zawitamy z radością i gorącem sercem..."

„Niech sokoły polskie stoją obok czeskich zawsze przy 
sobie a polski orzeł i czeski lew oba zarówno godła sprężystości 
i siły, niech powiewają na wszystkich polach łącznie, a jak pol­
sko-czeska wiedza w tych dniach*) się łączy i wspiera, tak też 
niechże się łączy i brata i polsko-czeska siła, krocząc zwycięzko 
ku wspólnemu celowi".

Na serdeczne te słowa odpowiemy krótko, że przyjmując 
z radością to zaproszenie koleżeńskie, prosimy o danem nam mi- 
łem przyrzeczeniu zobaczenia się we Lwowie nie zapominać 
tylko. Nie tracimy bowiem nadziei że zakład nasz gimnastyczny 
stanie tu  rychło na nogi.

Sokołom pragskim serdecznie tymczasem od nas łączymy 
pozdrowienie Niech żyją!

S praw a petycyi tow arzystw a g im n astyczn ego  „Sokół"  do 
Sejm u o zapom ogę na budowę sa li g im nastycznej we Lwowie, zo­
stała w ten sposób załatwioną, że na wniosek komisyi budżeto­
wej oddano ją  Wydziałowi krajowemu do m o ż l i w e g o  u w z g l ę ­
d n i e n i a .

Nie wątpimy że motywa zeszłorocznej komisyi sejmowej, 
która na miejscu badała dotychczasową lokalność „Sokoła", gdzie 
przeszło 1000 uczniów z samych szkół publicznych naukę gimna­
styki pobiera, jako też domagania się ankiety szkolnej z polece­
nia Sejmu zwołanej, aby gimnastyka i po szkołach średnich 
stała się obowiązkową, przychylnie usposobi Wysoki Wydział do 
rychłej i pomyślnej uchwały potrzebnej zapomogi, aby umożebnić 
i rozpowszechnić o ile można jak najwięcej tyle dla zdrowia 
młodzieży dziś potrzebne ćwiczenia.

Wykazy sta tystyczn e. Społeczność nasza pod względem 
fizycznym t. j. zdrowia i sił, karleje ciągle. Tak przynajmniej 
tego dowodzą wykazy statystyczne. Wedle obliczeń urzędowych 
statystycznych z r. 1872 Galicyja z Bukowiną posiadają najwięk­
szą liczbę popisowych z 9 okręgów wojskowych Przedlitawii, ale 
i zarazem niezmiernie wielką liczbę i n i e z d a t n y c h  f i z y c z ­
n i  e do wojska. Na 3000 popisowych Galicyja z Bukowiną daje 
1842 niezdolnych, czyli w przecięciu 614 na tysiąc (!) I tak we­
dle porządku w Przedlitawii na 1000 popisowych ma Zadar 290, 
Insbruck 407, Tryest 415, Praga 497, Berno 556, Gradeo 554, 
Linz 599, Wiedeń 601, Lwów 614. Wykazy i badania antropolo­
giczne Dra Majera, prezesa akademii krakowskiej stwierdzają ró­
wnież, że wysokość ludności naszej coraz się zmniejsza. Teraz 
także wedle najnowszych u r z ę d o w y c h  w o j s k o w y c h  w y ­
k a z ó w  s t a t y s t y c z n y c h  r. 1876 widzimy również, że naj­
większego kontygensu młodzieży zdatnej do służby wojskowej do­
starczają w Austryi: Czesi, Niemcy i Węgry a n a j m n i e j ­
s z e g o  Polacy i Rumuni. Co się tyczy zaś wzrostu, najwyższych 
żołnierzy dostarczają Czesi a n a j n i ż s z y c h  P o l a c y ,  (sic). 
C z e g ó ż  to dowodzi, jeżeli nie fizycznego przeradzania się naszego 
t. j. karłowacenia ? Czyż fakta takie nie są jeszcze dostateczną 
pobudką, obok największej prawie śmiertelności także u nas, 
abyśmy co rychłej lepiej i troskliwiej zająć się zechcieli poprawą 
naszego fizycznego wychowania i naszych stosunków zdrowot­
nych kraju?znać dokładnie.

Przyjęcia doznali tam oni nader szczerego i serdecznego, 
dowód czego czytamy w liście, jaki z powodu odwiedzin tych

*) Jes tto  apostrof do odbywającego się wtedy Zjazdu lekarzy i przyrodnik<l 
w K rak o w ie .

T re ść : Ruch mięśniowy i wpływ jego na zdrowie człowieka. (Ciąg dalszy). - -  Zarys systemu ćwiczeń wolnych miejscowych, (Dokoń­
czenie). — O rozrywkach młodzieży angielskiej. — Sprawy Towarzystwa gimnastycznego „Sokół". — Sprawy towarzystw 
gimnastycznych zagranicznych. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zuliński. Nakładem Towarzystwa Gimnastycznego „SOKÓŁ".
w iązkow a D ru k arn i* .


