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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Piatem z kolei nastgpstwem ruchu migéniowego

jest zwigkszanie si¢ cieplika w wustroju, ktéry wedle
tego co$my powyzej mowili, wywiazuje si¢ zawsze przy
czynno$ci t. j. kurczeniu si¢ migéni, skutkiem procesow
chemicznych, jakie si¢ w nich wtedy zawsze odbywaja,
a mianowicie: cigglego utleniania si¢ przewaznie ciatl

bezazotowych i wydzielania si¢ kwasu weglowego.

Ze tak jest rzeczywiscie widzimy dowody tego

codzien, jak ludzie lekko odziani na =zimnie pracujac
fizycznie t. j. bedac w ciaglym fizycznym ruchu, dobrze
znoszg wplyw zimna i nie marzng, gdy przeciwnie sto-
jac na miejscu nieruchomo, wkrotce zigbng t. j. mala
przedstawiaja odporno$§¢ na dzialanie nizszej na nich
cieptoty.

Przy pracy fizycznej lub bieganiu nawet na mro-
zie, czlowiek si¢ rozgrzywa i poci, ztad tez instynkto-
nogami tupia,

ruchem konczyn wywolujac

wo ludzie na zimnie zostajacy, chodza,

reckami wywijajg, azeby

wigcej cieplika, ogrzaé si¢ nieco.

Wpltyw pracy cielesnej na zwigkszanie si¢ odpor-
no$ci ustroju naszego na dziatanie zimna, jest nieza-
wodny.

Beclard’a

Doswiadczenia Becquerel’a, Brechet’a,

Helmholtza i wielu innych robione za pomocag przy-
rzagdu termoelektrycznego, wykazatly dowodnie podno-
szenie 3i¢ cieptoty podczas czynnos$ci migéni ludzkich.

Billroth i Fick przekonali sig, Ze w mig¢éniach zwierzat

[

ssacych, podczas tgzcowego skurczu migéni, cieptota

ich podnosi si¢ o -}-50 C.

Diwnem jednak wydawaé si¢ to nam moze, ze
¢wiczenia cielesne umiarkowane nawet, podnoszac
znacznie cieplote¢ w konczynach i w czeg$ciach ze-

wnetrznych. ciata, znacznie mniej zwickszaja ja w na-
rzadach w gitebi ustroju potozonych, jak tego dowodza
cickawe doswiadczenia J. Dary’ego. Jezeli bowiem
zwrocimy uwage na to, ze krew ogrzewa si¢ glownie
przez oddechanie, i Ze ona mianowicie, jest roznosicie-
lem cieplika po ustroju naszym, to trudno przychodzi
nam wytldémaczy¢ sobie podobne zjawisko? Bo w cza-
sie ruchu tgtno i oddechanie si¢ przyspieszaja, a wigc
i wigksza ilo§¢ tlenu bedac pochtaniang, wytwarza tu
i wickszg ilo$¢ cieplika, ktory przez krazenie w obfi-
to§ci si¢ rozlewa po konczynach, ktore jezeli zbytek
jego pochtaniajg, to tez i predzej go traca, tym wigc
zapobiega si¢
ustroju

sposobem si¢ zbytniemu gromadzeniu
cieplika w narzagdach wewnetrznych, w giebi
potozonych.

Szybka ta przemiana chemiczna materyi w tkance
mig$niowej jaka si¢ w czasie ¢wiczen cielesnych od-
bywa, jako tez palenie si¢ istot weglowych w plucach
i migs$niach, bedac zrédlem cieplika powoduje zarazem
sig
przy odzywianiu materyj ustrojowych, co stanowi szdste
ruchu

i szybsze i wigksze tez wydzielanie zuzytych

z porzadku bardzo wazne nastgpstwo mig-
$niowego.

Wiemy przecie z do$wiadczenia, ze przy wigkszym
ruchu, przy pracy fizycznej lub ¢wiczeniach cielesnych,
cztowiek nie tylko si¢ rozgrzewa, ale i wigcej nierownie

poci, wigcej wydziela moczu i pelniejsze i regularniej-

sze miewa wyprdznienia, anizeli to zwykle bywa przy
| bezruchu t. j. zyciu siedzeniowem.
Wydzielanie si¢ takie doktadne i szybkie zuzytych

i W ustroju czeéci, nie tylko przyczynia si¢ wiele jakeSmy



to juz moéwili do lepszego trawienia i odzywiania, ale
chroni ustruj od wielu choréb i dolegliwo$ci powstaja-
cych z pozostawania lub niedoktadnego wydzielania si¢
zuzytych przy przerobie materyi sktadnikow.
Objasnimy to przykladem. Wiadomo, ze moczjest
konieczng dla zdrowia wydzieling. Z moczem migdzy
innemi sktadnikami, wydziela si¢ zawsze cialo zwane
mocznikiem, tatwo rozpuszczalne, i kwas moczowy tru-
dno rozpuszczalny. Otdéz do$wiadczenia przekonaty, ze
ruch migéniowy i ¢wiczenia cielesne wplywaja bardzo
na to, ze wigcej si¢ podczas nich z ustroju wydziela
mocznika, a mniej kwasu mocznego, a to z tej przy-
czyny, ze przy ruchu fizycznym, gdzie oddechanie i kra-
zenie jest szybsze i doktadniejsze, kwas moczowy utle-
niajac si¢ tu, przechodzi na mocznik, ktéry jako latwo
rozpuszczalny, tatwo si¢ tez wydziela z ustroju, usu-
wajac tem niedogodno$ci a czasem i niebezpieczenstwo
nawet zatrzymywania si¢ w niem kwasu moczowego lub
jego soli nierozpuszczalnych, tworzacych kamienie.
Podobnie jak z kwasem moczowym, dzieje si¢ tez
oddecha-

i dokladniejszem utlenianiu, roz-

i z cukrem, ktory przy szybszem krazeniu i
niu a tem samem
ktada si¢ nie tylko bez szkody dla ustroju, ale i przy-
czynia si¢ nieco do podniesienia cieptoty jego.

Ostatnim z kolei nastgpstwem ruchu migéniowego
jest wplyw jego na uklad nerwowy cztowieka.

Azeby jednak wplyw ten mozna bylto sobie lepiej
wyttomaczy¢ 1 tatwiej pojaé, przypomnijmy przede-
wszystkiem to, co$my powyzej moéwili, a mianowicie,
ze do kazdego ruchu dowolnego, potrzeba pobudki woli
t. j. chcenia naszego; aby ten lub 6w ruch, byt tak
lub inaczej wykonany. Otoz pobudka taka wychodzac
z duszy naszej idzie przez modzg i odpowiedni nerw do
Od chwili
dania rozkazu do mig$nia, aby
si¢ skurczytl, powstaje w moézgu, w nerwie i w miegéniu
czynno$¢ fizyjologiczna,

migénia, ktory si¢ ma skurczy¢. wigc za-

chcenia naszego t. j.

i migsien si¢ kurczy, inaczej
powstaje zadany ruch. Poniewaz jednak migénie nasze
posiadaja wtasciwe
si¢
podraznienie, ktére po odpowiednim nerwie idzie do
moézgu, podraznia go i naszemu ja daje pojecie a

sobie nerwy czucia,
ich powstaje

przeto przy

kurczeniu zawsze pewnego

rodzaju

ra-
czej poczucie tego ruchu takie, jakie otrzymujemy np.
przez zmysty wzroku, stuchu, powonienie i t. p. Dra-
znienie to nieustanne modzgu przy ¢wiczeniach migénio-
wych, wzmaga jego czynno$¢ i powigksza wrazliwo$é na
inne podniety. Czynno$¢ ta moézgowa ruchu powtarzana
ciggle, wyrabia si¢ i1 staje si¢ czulszg, doktadniejsza
i szybszag.

Wiemy z doswiadczenia przecie, ze osoba poczy-
najaca si¢ uczy¢ gry na fortepianie, powoli tylko i stop-
niowo ciggiem ¢wiczeniem si¢, przychodzi do tej wpra-
Wy, ze patrzac na nuty predko i temi palcami, ktorenai
nalezy uderza w klawisze odpowiednie. Z poczatku robi

to zawsze powoli, zamiast tem

niezrgcznie i czgsto
innym uderza palcem, albo zamiast jednym mimowoli
dwoma palcami.

To co my nazywamy powszechnie wprawa w czy-
taniu nut t. j. szybkie odrazu granie, powstaje i wy-
rabia si¢ przez czg¢ste powtarzanie jednych itych samych
ruchow, przez co wola nasza wplywajac na mozg, te
tylko wiokna nerwowe przez niego nauczy si¢ pobu-

dzaé¢, ktore chcemy, aby byly czynnemi.
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Jedynie przez ¢éwiczenia cz¢ste mozemy przychodzié
do tej wprawy, ze bedziemy porusza¢ tylko temi n. p.
palcami, ktoremi chcemy, bez wspotruchéw innemi.

Czas jaki potrzebny jest do tego, azeby wola na-
sza stata si¢ czynem, t. j. ch¢é ruchu stata si¢ ruchem,
jako tez dokladno$¢ i sitajego wykonania byla wigksza,
zalezy od wigkszego lub mniejszego czasu ¢wiczenia si¢
w wykonywaniu pewnego ruchu.

Wszyscy pracownicy reczni, zajeci ciagle jedna
i tazsamg pracg dajg nam tego dowdd najlepszy. Za-
dziwiaja oni nieprzyzwyczajonego do tego ruchu, swoja
szybko$cig orientowania si¢ doktadnoscia
wykonywania takowych.

i predkoscia

Uczony niemiecki Gustaw Jaeger robit nader cie-
kawe doswiadczenia na rekrutach, ¢wiczacych si¢ w woj-
skowych zakladach gimnastycznych, aby si¢ przekonacd
0 ile ruchy migéniowe wptywaja na szybko$¢ przewod-
nictwa pradow i pobudzen w moézgu i w nerwach ob-
wodowych t. j. aby wiedzie¢ ile czasu potrzeba od
chwili zachcenia, az do wykonania ruchu.

Bral on naprzéd nowozaci¢znych rekrutéw, ktorzy
si¢ jeszcze nie gimnastykowali, dawal im pewien znak
do wykonania jakiego$ ruchu i mierzyl czas, jaki po-
trzeba bylo na to, aby go wykonali. P6zniej powtarzat
to samo doswiadczenie po pewnym czasie gimnastyko-
wania si¢ ich i znowu czas mierzyl, jak predko od danego
znaku, ruch nakazany wykonywali. Robigc w ten spo-
sob przez dtuzszy czas do$wiadczenia owe na rekru-
tach, wcigz si¢ w gimnastyce ¢wiczacych i dajac im raz
oznaki do ruchu palcem t. j. przez wzrok, drugi
za pomocg dzwonka, przez stuch, przekonal sig, ze im
wigcej si¢ oni gimnastykowali, tem i mniej potrzebowali

da-

raz

czasu do wykonania nakazanego ruchu, od chwili
nego rozkazu lub znaku.

Kaprale w wojsku, ktoérzy ucza zolnierzy musztry
na komendg, i nauczyciele gimnastyki w ¢wiczeniach
wspolnych,'widza codziennie, jak to z poczatku na ko-
mende¢ ruchy odbywaja nier6wno, trudno i powoli, a po
niejakim czasie jak ¢wiczacy si¢ do nich wprawiaja.

Ale nie tylko przewodnictwo przez moézg i nerwy
obwodowe staje si¢ szybsze i energiczniejsze przez ¢wi-
czenia cielesne, ale i inne nie mniej wazne wywoluja
one nastgpstwo, a mianowicie, ze uwalniajag mézg od pe-
wnego rodzaju nacisku psychicznego. Rzecz t¢ w ten
z psychologii, ze
kazde wrazenie zewnetrzne, ktére mozg nasz odbiera,
po pewnym czasie wystepuje jako wola, ujawniajaca si¢
ruchem mig$niowym.

sposob wyjasnimy. Wiadomo nam

Cztowiek wigc, ktory duzo umystowo pracuje i od-
biera wiele wrazen, znajduje si¢ ciggle pod naciskiem
nagromadzonych pobudek ruchu. Pobudki te mimowoli
sie do wykonywania

ruchow. czyz nie

zdaje
rodzaju

zniewalaja  go
I tak
ludzie zatopieni w pracy umystowej lub w mys$lach ru-
szaja noga lub reka, kreca wlosy lub skubig wasy, ob-
gryzaja paznogcie,

réoznego
spostrzegamy jak

gryza pierwsze lepsze przedmioty
1 t. p. Czyz nie widzimy jak ludzie nad ksiazka pra-
cujacy od czasu do czasu poczuwaja potrzebe wstania
wyciggania si¢ i ziewania? Czyz nie zdarza si¢ nam
widzie¢ i takich, w duszach ktérych odbywa si¢ walka,
jak sami mowia do siebie, mrucza, groza lub wywijaja
rekami? Czyz ludzie zgryzliwi i gniewliwi
ulgi,

r.u

< ,yi

czuja

gdy si¢ nakrzycza i nawyrzekaja? ptacz



gto$ny nawet i mimowolny, lub stekanie nie robi i nie
przynosi ulgi pewnej, smutnym, zgryzionym lub boleja-
Sa
i niezaprzeczone, pamigta¢ jednak nalezy, ze ruchy te

cym w cichosci? to fakta przecie bardzo czgste
miewajg miejsce i objawiaja si¢ nie tylko wylacznie
w sferze ruchéw dowolnych, zewngtrznych, ale i mimo-
wolnych takze t. j. w sferze zycia roslinnego. Ztad tez
widzimy i to, ze ludzie pracujacy w bezruchu, umystowo
tak czesto skarzg si¢ na bicia serca, wtedy gdy ludzie
fizycznie, ruchowo pracujacy, bez wad organicznych ta-

kowego, rzadko kiedy temu podpadaja.

Widzimy wigc z tego, ze waznem nast¢pstwem
ruch6w mig§niowych, jest uwolnienie mézgu od pewego
rodzaju nacisku psychicznego, jakim nadmiar wrazen
i pracy umyslowej wywoluje w nim cze¢sto; co si¢ tlo-
maczy innemi stowy tak, ze praca fizyczna, przechadzka
ulge
umyst, pracg umyslowa lub réznemi wrazeniami zme-

lub gimnastyka, od$wiezaja, robig 1 -wzmacniaja

czony.

Dalej kazda

a wiec i umystowa, powoduje zawsze wigkszy naplyw
krwi do odpowiednich narzadoéw, przeto jak tu do mozgu,

poniewaz praca jakeSmy moéwili

nastepuje tez tutaj wigksze przekrwienie jego, wigksze
odzywianie i utleniania si¢ jego, wigksze gromadzenie
si¢ utwordéw, ktoére z ustroju jako zuzyte wydzielane
by¢ winny. Otdéz ruch migSniowy przewage t¢ prze-
krwienia moézgu powstajaca skutkiem prac umystowych,
siedzeniowych, znakomicie zmniejsza, odciggajac krew
do narzadéw ruchu. Nastepstwo to wigc ¢Ewiczen cie-
lesnych jest nader “azne i wielce cenne w swych skut-

kach dla zdrowia ludzkiego. (D. c. n)

Zarys systemu ¢wiczen wolnych miejscowych

przez

Antoniego Durskiego.

(Dokonczenie.)

8. Kroki — zwroty tulowia.

9. — wytrzymanie tulowia.
10. Wypady — naginanie ’
11. ,, — zwroty ,,
12. Chédibieg— naginanie "
13. » » — Wytrzymanie

14. Obroty = — naginanie ’
15. Podskoki — » '
16. ' — wytrzymanie '

c) Cwiczenia ramion i nog.

podnoszenie nog podnoszenie né

rzuty nog rzuty
kroki a  wywijanie .
Wypady _| kroki
klekanie § wypady
@ przysiady klgkanie
5 chody "g  przysiady
a4 podskoki A chody i biegi
& obroty podskoki
wytrzymanie nog obroty.
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§ 3 wywijanie nog @ przysiady
a.y) kroki 1.1 chody i biegi
wypady £ §' podskoki
£ klgkanie A U wytrzymanie nog.
podnoszenie nog a  podnoszenie nog
wywijanie 2 rzuty
p krazenie » § wywijanie
a kroki .2 kroki
“  wypady wypady
klgkanie "g  klekanie
Y przysiady przysiady
w chody i biegi -2 chody
podskoki podskok
obroty. obroty.
podnoszenie nog podnoszenie nog
» rzuty rzuty
s kroki -0 wywijanie '
%  wypady | chody i biegi
% klgkanie kroki
B przysiady wypady
f) chody i biegi 3 klegkanie
g podskoki %  przysiady
obroty N  podskoki
wytrzymania nog obroty.
o podnoszenie nog ® klgkanie
v %@ rzuty ” | « przysiady
ps wywijanie " g, chody 1 biegi
U 8  kroki £ 2 podskoki
£ wypady £ wytrzymanie nog.

Ruchy potrojne

czyli: ¢wiczenia ramion, tutlowia i ndg razem.

Cwiczenia te sg szczytem C¢wiczen wolnych,

sq
wprawdzie trudne, wymagaja bowiem wigkszego wtadz-
twa duszy nad cialem, lecz sa nieocenionemi pod wzgle-
dem skutkéw na rozwdj ciata, poniewaz roéwnoczesnie
catemu cialu przysparzajg zajgcia.

Gtowniejsze podajemy:

1.
1. Podnosz. ramion—naginanie tulowia—podnosz. nog.
2. » n > n  — rzut?
3. - n ,» — kroki
4. . A \ ,  — wypady
5. a n T » — klgkanie
6. ; 7 * — obroty.
2.
7. Podnoszen, ramion—zwroty tulowia—podnoszen.nog.
8. ) ,, n ,» — rzuty »
9. n u — kroki
10. " " » » — wypady.
3.

11. Rzuty ramion—naginanie tulowia—podnoszenie nog.

12 9 o T ’ » - I'lety
13.  ,, R - ’ R kroki
14' 2 2 - ” » -Wypady
15. y  — ' » - obroty.

4.
16. Rzuty ramion — zwroty tulowia — podnoszenie nég.
17.

2 1) 2 - rZuty



18. Rzuty ramion — zwroty tutowia — kroki

19. ,, »  — » v — wypady.
5.
20. Wywijanie ramion—naginanie tulowia—w ijanienog
21. u . . . /roty
22' ” ” - ” ”» I pOdSkOkI.
6.
23. Wywijanieramion — zwroty tutowia— kroki
24. » »  — » » — wypady.
7.
25. Krazenie ramion—naginanie tutowia—podnoszenie nog
26' ’ 2 - ’ * - rZUty 2
27 2 2 - ’ » —kI'Oki
28. v y  — " ,, — obroty.
8.
29. Krazenie ramion — zwroty tulowia — wypady.
0.
30. Sktad i rozkt. ramion—naginan. tutow.—podnosz. ndg
31- » » » o —  » » — rzuty "
32' ” ” En) - ED) ED) - krOki
33. " » o — ,» — wypady.
34' 9’ ” ” - ” ” - ObrOty-
10.

35. Sklad i rozktad ramion—zwroty tutowia—kroki
36 2 ED) En) - ED) En) - Wypady
11.

37. Krzyzowan, ramion—naginan. tutowia—podnosz. nog

38 29 D) - ” 2 - rZUty ”

39. 2 EH) - EH) EH) - krOki

40. N » —  » . — obroty

41. Vi . — ., . — podskoki.
12.

42. Krzyzowanie ramion — zwroty tulowia — kroki.
13.

43. Zwracanie ramion—naginan. tutowia—podnoszen, nog

44. — » » — Wywijanie ,,
45. o = ,» — kroki
46. » w T e , — obroty.

14.
47. Wytrzyman. ramion—naginan. tutlowia—podnosz. nog
49- » »  — » " — rzuty "
48. ’9 ’ - ’ 99 — kl’Okl
50. " y  — ’ , _ obroty.
II. Cwiczenia wolne miejscowe w klgczce

w siadzie 1 w lezeniu.

Na samym poczatku wspomnieliSmy, ze wolne
¢wiczenia mozemy wykonywa¢ nie tylko w postawie
t. j. stojac na stopach, lecz takze w kleczce, w siadzie
i lezeniu. Najwicksze zastosowanie znajduja takowe
w gimnastyce leczniczej i domowej. Wymagaja one
miejsca wyscielonego materacem, dywanem lub kocem,
ostatecznie tez piaskiem. (Takze na gestej wysokiej mu-
rawie mozemy je wykonywacd).

Klgczka.

Klgkanie obundéz i wstawanie i to z po-
stawy przysiadnej lub zasadnej, nie potrzebujemy blizej

okre$la¢. Cwiczenia ndég w kleczce sa bardzo szuczupte,
¢wiczenia ramion i tutowia dadzg si¢ prawie wszystkie
wykona¢. O polaczeniach nie warto wspominac.

Siad.

Rozrézniamy dwa rodzaje: 1. Siad prosty t.j.
nogi leza wyprgzone na ziemi. 2) siad skulony t.j.
nogi sa zgigte i przekrzyzowane (siad turecki).

Jako ¢wiczenie wstgpne jest: siadanie i wsta-
wanie 1 to a) z postawy skrzyznej (3 z przysiadnej
obunéz lub jednondz, y) z rozkrocznej.

Cwiczen nég w siadzie jest zbyt mato, ruchy tu-
lowia sa ograniczone, a <¢wiczenia ramion daja si¢
wszystkie niemal wykonac.

Cwiczenia w siadzie z korzyscig dla oséb watlej-
szych daja si¢ wykona¢ na krzesle. (Krzesto winno by¢
silne, proste, cigzkie, porgcze proste i zaokraglone.

Siad na krzesle, jak zwyczajnie, tutow jednakze
musimy prosto trzymaé. Chcac wykonywaé ¢Ewiczenia
nogami, siadamy prawie na samej krawedzi krzesta, a
oparlszy si¢ plecami o porgcz, trzymamy si¢ krzesta
z boku i ze.spodu rekami, lub krzyzujemy ramiona po
za porecza w tyle. Cwiczenia ndg sa bardzo korzystne,
a to ze wzgledu, ze rOwnoczes$nie obiema noga-
mi ¢wiczy¢é mozemy, a to nastgpujace grupy: podno-
szenia — rzuty — krazenia — wywijania — zwraca-
nia — wytrzymania, ¢wiczenia tulowia sg ograniczone
¢wiczenia za$ ramion dadza si¢ prawie wszystkie wy-
kona¢. Naturalng jest rzecza, ze 1 taczenia robi¢ tu
mozemy.

.Lezenie.

Rozrézniamy dwa rodzaje 1) lezenie przodem t. j.
twarzg ku ziemi i 2) lezenie tylem, gdy tylem ku zie-
mi jeste§my zwrdceni. W lezeniu tylem mozemy wyko-
nywaé grupy ¢wiczen ndg: podnoszenie, rzuty, wywija-
nie, krazenie, zwracanie. Cwiczenia tulowia daja sic
wykona¢ lecz nie wszystkie. Naginanie tutowia wprzod,
znane pod nazwa ,podnoszenie tutowia®“ jest c¢wicze-
niem nader korzystnem. Cwiczenia ramion sa nader
ograniczone i nie maja zadnego wigkszego znaczenia.
si¢ odbywaé
a) zwyczajnie z pomoca ramion, b) zwyczajnie bez po-
mocy ramion, c) zamachem ndg i chwytem rak za
stopy, a mocnem wygieciem si¢ w krzyzach, d) tak
samo tylko r¢kami w tyle za gltowa od ziemi si¢ od-
tracamy i stajemy na nogi.

Wstawanie z lezenia tylem moze

Do tej grupy nalezg jako pokrewne ,podpory
lezace“, ktore w gimnastyce mezkiej badz towarzy-
skiej, badz szkolnej nader wielkie maja zastosowanie.

Podpory lezace wykonywamy zwyczajnie z posta-
wy przysiadnej w ten sposob, ze przy wytezonych ra-
mionach na dtoniach rak o ziomi¢ si¢ podpieramy, po-
czern nogi wstecz, wprzod lub w bok tak daleko wy-
suwamy, abySmy si¢ w krzyzach wyprostowali, opierajac
si¢ na stopach.

Rozrézniamy trzy rodzaje:

1) Podporg lezaca przednig gdySmy twarza
ku ziemi zwroceni (opieramy si¢ palcami stop).

2. Podporg lezaca tylnag gdysmy plecami do
ziemi zwroceni (opieramy si¢ pigtami stop).

3. Podpore¢ lezaca boczng a w lewo
b) w prawo, gdy na jednej rgce si¢ podeprzemy, a tu-



16w tak zwrdécimy, ze bokiem lewym Ilub prawym ku

ziemi zwroceni jestesmy.

W podporach lezagcych mozemy wykonywacé nasteg-
pujace grupy ¢wiczen ramion, przyczem jednag reka sie
podpieramy, a druga wolng d¢wiczymy: podnoszenie,
rzuty, krazenie, zwracanie. Procz powyzszych mozemy
wykonywac ramion wtadciwe

¢wiczenia podporom

lezacym jakoto: 1) Sciaganie ramion t. j. ugina-
nie i prostowanie ramion, nie odrywajac rak od ziemi.
2) Chod na rekach, podobnie do
w miejscu. 3) Podskoki na rekach, przyczem lekko

uginajac rumiona, odtracamy si¢ silnie

chodu nogami

rekami, utrzy-
mujac krzyze i nogi wytezone i nieruchome.
Rowniez wykonywamy w podporach lezgcych ¢wi-

54
zawsze o ziemie oparte), a mianowicie nastgpne grupy:

czenia ndg (podczas tego ramiona sa w spokoju i

podnoszenie, rzuty, krazenie, zwracanie, klgkanie, przy-
siady, kroki, podskoki.

Grupy potaczen t. j. ruchy podwodjne: ¢wiczenia
ramion i nég wspodtczesne, tatwo sobie zestawic.

W koncu wspomniemy tu jeszcze o ,zmianach
podpor z. by bezposrednio z jeduego
rodzaju podpory przej$¢ w drugi. Zmiang¢ taka najlzej
wykona¢ jest za pomoca a) obrotu catego
okoto osi wzdluz np. z podpory przedniej za pomocag ¥/

lezacych" t.
ciata

obrotu w podpor¢ tylng i na odwrot; trudniej za po-
mocg b) przekucznigcia ndég pomiedzy ramionami, przy-

'

czem ramiona pozostaja nieruchomo miejscu, naj-

przy-
wyprezone bokiem po pod

trudniej za pomoca c¢) zamachu bocznego,
czem obie nogi spojone i
jedna reke przerzucamy.

O podporach réwnowaznych, ktore na tern
polegaja, by podpartszy si¢ na wyprostowanych ramio-
nach, wznie§¢ tutéw i nogi o tyle w gore,
nie dotykaé, tez o ,wagach"

by ziemi
z oparciem o tokcie
lub wolno i to oburgcz lub jednoracz,

ktére na tern

polegaja, by na r¢kach si¢ podparlszy, utrzymacé cate

cialo poziomo do ziemi, tylko wspominamy.

Na tern konczymy teoryje ¢wiczen wolnych miej-
scowych.

0 rozrywkach mlodziezy angielskiej.

Powiadajg, ze historyja narodu zawiera si¢ w jego
pie$niach, réwnie sprawiedliwie rzec mozna, ze zabawy
narodu, daja nam najlepsze wyobrazenie o jego charak-
terze. W starozytnej Grecyi publiczne igrzyska, pod-
czas ktorych obok pasowania si¢ atletow czytano ttu-
mom utwory pisarzy, przejawialy najlepiej charakter
tego narodu, co umial tak dobrze jednoczy¢ silg i zwin-
no$¢ ciala z wysokim rozwojem umystlu. Rozrywki an-
gielskiej mtodziezy przedstawiaja nam niemniej wiele

cech charakterystycznych.

Znang jest kazdemu namigtnos¢ anglikow do roz-
rywek na §wiezem powietrzu, weszta ona nawet w przy-
stowie, a gdyby ktokolwiek zechcial wysledzi¢ tego
przyczyng, bytaby to praca bardzo ciekawa, jakkolwiek

trudna.

Nic réwnie dobrze nie wyobraza owego rysu cha-
rakterystycznego w usposobieniu anglikéw, jak gonitwa
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po wodzie dwoch toédek, urzadzona przez studentéw

uniwersytetu w Oxfordzie i Cambridgen. Wyscigi te
pomiedzy dwoma almae matris angielskiej mtodziezy,
biorg poczatek od roku 1829

coraz wickszego znaczenia. Obenie s3a one wypadkiem

i od tej pory nabieraja

interesujagcym kraj caty do takiego stopnia, ze gazety
w poczatkach jeszcze postu, pomieszczaja obszerne spra-
wozdania o przygotowaniach czynionych, chociaz wy-
scigi dopiero w Wielkg Niedzielg si¢ odbywaja. Opis
za$ samych wyscigdw, przesylanym zostaje przez biora
telegraficzne i zajmuje wiele kolumn we wszystkich ga-
zetach kraju.

Wys$cigi rozpoczynajg si¢ w czasie najwickszego
przyptywu, co w réznych latach ma miejsce o rdznej
porze, bez wzgledu jednak na czas, bez wzgledu na po-
gode, oba brzegi Tamizy w dzien wyscigow zapelnione
sg kilkutysigcznym tlumem, co przybyt z Londynu
i okolic. Ttum ten ruchami i wykrzykami objawia swe
zywe zainteresowanie si¢; parostatki podwoza cieka-
wych do celu gonitwy, masa drobnych tédek krazy po
rzece w rozmaitych kierunkach. Nagle rozlega si¢ swist
malego policyjnego parostatku, plynacego w gore rzeki
dla utorowania drogi i naraz wszystkie przeprawy
ustaja, kazdy powinien pozostaé na miejsc. si¢
stysze¢ sygnal odplynigcia takowych i obie todki jakby
pod wplywem
Z miejsca.

Daje

iskry elektrycznej jednoczes$nie ruszaja

U Cambridge’a barwa czapek i todki jasno lazu-
rowa u Oxfordu niebieska. Cztery parostatki postepuja
zwolna za nimi, na jednym z nich znajduja si¢ sedzio-
wie, na drugim przedstawiciele prasy, na reszcie za$
statkow cztonkowie obu uniwersytetow.

Z wielka szybkos$cia leca naprzod dwie dlugie
todki, ktérych brzeg zaledwie wznosi si¢ po nad wode,
Wida¢ 9 gtow ludzkich, dziewiaty
sternik. Glowy pochylajg si¢ to naprzod to w tyt z taka
prawidtowos$cia, ze moznaby prawie 160dz cals uwazad

osiem wioSlarzy,

za mechanizm; z S$cisto$cia niedoScigniona wznosza
si¢ i opuszczaja diugie wiosta, i wszystko to bez przy-
musu, owszem z wielka gracyja. Widok to bez zaprze-

czenia zachwycajacy.

W przeddzien wyScigdw ma miejsce rOwniez w blis-
kosci Londynu turniej gimnastyczny, w ktérym uczest-
nicza czlonkowie obu uniwersytetow, wspotubiegajac si¢
tu w predkim biegu, rzucaniu ci¢zardw i gimnastycz-
nych skokach. Latem za§ odbywa si¢ popis publiczny
w rzucaniu krokieta i ma to miejsce w samym Lon-
dynie, ktory $cigga ttumy ciekawych. Nie nalezy s3a-
dzi¢ ze tylko po uniwersytetach w Anglii odbywaja si¢
takie ¢wiczenia, owszem, nie ma tutaj jednego collegium,
jednej szkoly, w ktorejby nie bylo wtasnego klubu toot
boll albo kroket-klubu,

Przed kilku taty podniosty si¢ glosy niektéorych pisa-

a nawet czesto Yasut-klubu.
rzy, skierowane przeciwko takim zabawem, z racyi ja-
koby one nazbyt absorbowaly umyst i energij¢ mto-

dziezy, co w samej rzeczy nie jest rzadko$cia. Lecz

mozna naduzywaé wszystkiego na $wiecie, a jednak
i w tej sprawie jak i innych, daleko wigcej ceni¢ na-
lezy przynoszony pozytek niz ba¢ si¢ szkody. Zabawy
te przedstawiajg zdrowa i mila rozrywke po umysto-

I wej pracy i1 podtrzymuja nieoceniong réwnowage mie-



dzy wysitkami ciata i umyshi. Cwiczenia te procz tego
maja jeszcze druga dobrg strong, ktoéra tatwo pojmie-
my, jesli zwrocimy uwage na to, ze one wyrabiajag w mto-
dziezy zwinno$¢, pewnos$¢ oka, a nawet sad zdrowy.
Widzimy teraz ciagle, ze przymioty te trzymaja gore
nad zwykla gruba sila, lub odwaga bez dyscypliny,
z tego punktu widzenia, ¢wiczenia te maja wplyw na
charakter 1 losy cztowieka, okre$lajac jego dobra lub
zta dolg.

Ksigz¢ Wellington moéwil, ze bitwa pod Waterloo
wygrang zostata wsrdd rozrywek Itonu (jednego z naj-
znakomitszych licebw w Angli.) Pomigdzy wybitniej-
szymi me¢zami w kraju, czy to na trybunie, czy w ad-
wokaturze, czy nawet w literaturze, narachowaé¢ mozna
wielu takich, ktéorzy w mlodosci swej wyszczegdlniali
si¢ w wyScigach po wodzie lub w innych gimnastycz-
nych ¢wiczeniach.

Gladston, jak wiadomo lubi do§wiadczaé swej sity,
topor jego stal si¢ historycznym, gdy w roku zeszlym
jednoczes$nie prawie z objeciem przez Gladstona kiero-
wnictwa parlamentem, pojawita si¢ choroba niszczaca
drzewa w pigknym parku Keusington, na karb jego przy-
zwyczajen, krazyto wiele anegdot po Londynie. Dowo-
dza niektorzy, ze takie atletyczne rozrywki, przemie-
nity si¢ w Anglii prawie w pracg, ze one zbyt czgsto
dochodzg do fanatyzmu i narazaja mtodziez na niepo-
trzebne niebezpieczenstwa. Wybornie odparl te zarzuty
Dr. Humplerey znany profesor anatomii na uniwersyte-
cie w Cambridge, oto jego stowa:

»Jesli pragniemy wychowywaé po uniwersytetach
mtodziez taka, jakiej istotnie dla kraju potrzeba, to
jest rozumna, czynna, pracowita, a obok tego nieza-
wisla, szlachetng i odwazng, to nie nalezy oszczedzaé
jej niebezpieczenstwa przy rozrywkach, rownie jak usil-
no$ci przy pracy. Ospatos¢ w rozrywce jest rownie nie-
korzystng jak ospatos¢ w pracy, si¢
nie sposob celowac¢ tak w jednej jak w drugiej. Narod,
cielesnych, przodowacd

a bez narazania

ktory przoduje w <Ewiczeniach
bedzie i na polu powaznej pracy. Biada jemu, gdy ma-
loduszno$¢ sparalizuje ogien ducha mtodziezy!

Czyliz nie lepiej zuzytkowywac swe sity na $miate
¢wiczenia cielesne, chociazby i z tej przyczyny umrzec
miat ktory wskutek nieszczesnego wypadku, anizeli po-
stepujac za rada maltodusznych, zadawalaé¢ si¢ prze-
chadzka po trotuarach ulic modnych z laseczka w reku
i cygarem w ustach. Popisy na wodzie sg dopetnieniem
tych, ktore si¢ odbywaja w salach uniwersytetu. Jak
jedne tak drugie, maja wielkie znaczenie w rozwoju
czlowieka i przygotowuja go do walki zyciowej".

Nie trzeba rowniez zapomina¢ i o tej dobrej stro-
nie ¢wiczen gimnastycznym i rozrywek, ze one odcia-
gaja energija mtodych, obdarzonych silnym skladem
ciata, od innych przyjemnosci charakteru daleko bar-
dziej watpliwego, bo usuwajag one nazbyt rozwijajace
si¢ zycie po kawiarniach i restauracyjach.

Zwyczajne walne zgromadzenie Towarzystwa gi-
mnastycznego ,Sokét" odbedzie si¢ w piatek dnia 18.
listopada 1881. r. o godzinie 67a w wieczéor w sali

towarzystwa pod 1. 7. przy ulicy Kurkowej, na ktore
Wydziat szanownych P. T. Cztonkéw jak najuprzejmiej
zaprasza.

Porzadek dzienny:

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

2. Sprawozdanie Wydzialu za czas od 1. listopada
1880. do konca pazdziernika 1881 r.

3. Whnioski Wydziatu.

nadestane wnioski czlonkéw Towa-

4. Pisemnie
rzystwa.

5. Wybdr prezesa, zastgpcy, wydziatowych i dwoch
rewidentow na rok nastepny.

6. Wnioski cztonkow.

Z Dyrekeyi Towarzystwa. W miesigcu pazdzierniku
b r. odbyl Wydziat jedno posiedzenie, na ktéorem przy-
jeto do wiadomosci sprawozdanie z dochodéow i rozcho-
doéow Towarzystwa za miesigc lipiec, sierpien i wrzesien
b. r. Przyjeto w poczet cztonkow Towarzystwa gimna-
stycznego 14 nowo zapisanych. Uchwalono zwotanie
zwyczajnego walnego zgromadzenia na dzien 18. b. m.
na godzing 6% w wieczor, jakotez dodatek do regula-
minu walnego zgromadzenia. Uwolniono kandydatéow
nauczycielskich prowadzacych oddziaty na mocy §. 2G
statutu od optaty wktladek i udzielono wskazéowki ko-
mitetowi budowy sali, co do ilosci i wewngtrznego roz-
ktadu budynku Poczem sekretarz Towarzystwa pan Se-
weryn Ryszkowski przyrzekl wypracowaé program bu-
dowy 1 przedtozy¢ takowy Wydziatlowi w jak najkrot-
szym czasie.

W miesigcu pazdzierniku b. r. brato udziat w ¢éwi-
czeniach 76 czlonkéw. Poniewaz na jedne¢ godzing sta-
nglo do ¢éwiczen 68 cztonkéw, a w obec szczuptosci
sali nie bylo mozna nalezycie ¢wiczen przeprowadzad,
przeto Dyrekcyja zmuszong byta otworzy¢ jeszcze 3 go-
dziny nauki tygodniowo, we wtorki, czwartki i soboty
od godziny 7 do 8 wieczor i podzieli¢ cztonkow zwy-
czajnych t. j. biorgcych udzial w ¢éwiczeniach na 7 od-
dziatow, z ktorych oddziaty silniejsze ¢wicza si¢ w po-
niedziatki, $rody i piatki, za$§ stabsze we wtorki, czwartki
i soboty. Mimo to jednak przy obecnym rozktadzie go-
dzin jeszcze za wiele cztonkoéw przypada na jedng go-
dzing; dla braku przecie juz czasu dalszy rozktad bg-
dac niemozebnym w przyptywie ciaglych nowych
cztonkéw, sprawa budowy sali czyni si¢ coraz bardziej
naglaca.

Z gimnazyum przystano nam uczniéw dotychczas
do bezptatnej nauki gimnastyki, jak nastepuje:

z gimnazyum akademickiego 197

z W drugiego .259
z ' czwartego . .264
tacznie dotychczas . . 720

Wpisujg si¢ jednak jeszcze ciagle uczniowie z tych
gimnazyow 1 ze szkoly przemystowej. Godzin nauko-
wych ustanowiono dla kazdego gimnazyum cztery tygo-
dniowo w nastepujacym porzadku: z gimnazyum aka-
demickiego ¢wicza si¢ uczniowie we wtorki i czwartki,
z gimnazyum drugiego w $rody i soboty, z gimnazyum
czwartego w poniedziatki i piatki, a to zawsze od go-
dziny czwartej do szostej po potudniu. Cwiczenia odby-
waja si¢ wedle utozonego i przez dyrekcye zatwierdzo -



nego planu nauki. Pierwszej pdét godziny odbywaja sig
¢wiczenia wspoélne, czyli wolne, zas drugiej p6t godziny
¢wiczenia na przyrzadach o dwoch zmianach. Nadzor
dzienny wykonywajg Czlonkowie Wydziatu wedle alfa-
betycznego porzadku i nauczyciele z dotyczacego gi-
mnazyum.

TOWARZYSTW GIMASTICIIM ZAGRANICZNYCH,

Z Hollandyi. Wedle ostatnich statystycznych wy-
kazoéw liczyt holenderski zwigzak gimnastyczny (Neder-
landsch Gymnastik-Verbond) na dniu 1. Stycznia 1881.
51 towarzystw z 1538 ¢wiczacymi i 1434 wspierajacemi
razem z 2972 cztonkami, gdy 1. Stycznia 1880 byto tylko
45 towarzystw z 1380 ¢wiczacymi 1 1223 wspieraja-
cymi t. j razem z 2603 czlonkami.

Z powyzszych towarzystw przypada na
miasto Amsterdam 8§, liczacych 500 czynnych a prze-
szto 400 wspierajacych czlonkéw. Roczna wktadka do
kasy zwiazkowej przypada na kazdego czynnego czlonka
w wysokosci 40 centdow, na wspierajacego 5% 0d jego
wktadki do towarzystwa. 45 towarzystw prenumeruje
czasopismo ,De turnvriend“ organ zwiagzku holonder-
skiego,a 17 towarzystw procz tego jeszcze czasopismo
,, Volksheil“ organ zwiazku belgijskiego, ktére naprze-
nuan raz w holenderskim, drugi raz w francuskim wy-
chodzi jezyku.

Procz towarzystw nalezacych do powyzszego zwia-
zku, istnieje jeszcze 47' towarzystw gimnastycznych
liczacych 1420 czynnych a 857 wspierajacych czlon-
kow, dalej 1 towarzystwo gimnastyczne damskie w mie-
Scie Haag i 3 towarzystwa, ktore nie przystaly zadnej
statystyki.

samo

Z towarzystw mnauczycieli gimnastyki i z towa-
rzystw gimnastycznych nauczycieli w ogodle istnieja
obecnie 4 nastgpujace: 1) Niderlandskie towarzystwo
nauczycieli gimnastyki CVereeniging van Gymnastick-
Onderwyzers in Nederland) liczace 51 czionkow 2) Am-
sterdamskie towarzystwo nauczycieli gimnastyki (Am-
Gymnastick - Onderwyzersvereniging) -23
cztonkow. 3) Towarzystwo gimnastyczne nauczycieli
*Sparta w Arnheim, 31 czlonkow. 4) Towarzystwo
nauczycieli gimnastyki prowincyi poludniowej Hollandyi
liczace 26 cztonkow. Deutsche Turnzt. 1881.

sterdamsche

Gimnastyczny popis w Liestal. W kazdym szwaj-
carskim kantonie znajduje si¢ towarzystwo gimnastyczne
podzielone na sekcje czyli oddzialty. O rozgatezieniu
ych towarzystw mozna mie¢ wyobrazenie z tego faktu
iz w kantonie Baselland, jednym z najmniejszych ma-
jacym przestrzeni 7% mil kw,, ludno$ci za$§ pi¢cdziesiat
Kilka tysigcy towarzystwo gimnastyczne posiada kilkana-
cie sekcyj. Dma u. Sierpnia odbyt si¢ w miescie Liestal
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mata dwukotowa sikawke, a dwoch pradnikéw opatrzonych
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ktéry

ludzkie. Ostatecznie przystapiono do ostatniego obrazu,
prawie z rzeczywisto$ciag graniczyl. Naczelnik sygnalizowal ,,pozar
dachowy". Jakby pradem elektrycznym tknigcf, nasi ochotn cy
w okamgnieniu wzigli si¢ do dziela. Nim si¢ widzowie
wstanie rozpatrzeé, ujrzeli juz tychze na dachu. Zapomoca gasio-
spinacze jak jaskotki w niespeilna
inne oddziaty nie nra.

byli

row i pomostu gzymsowego
/, minucie dach obsadzili. Tymczasem
znoway i z zimna krwig lecz z nieslychana chyzoscia wykony-
way swe unkcyje. ,,Zosia" tak nazwana sikawka, wtasno§¢ To-
warzystwa, pierwszy raz popisujac si¢ przed publicznos$cia
juz w pogotowiu, niejako w ramionach naszych zuchoéw. Oddziat
we¢ owy potrzymujac weza, podat wylot spinaczom do goéry od-
wody beczka

stata

dziat wodny w wzorowym porzadku dostarczat
i Kaazmi. ,Zosia" w ruch wprowadzona pedzita strumien wody
w gore a dzielny pradnik, ku ogélnemu entuzyjazmowi zgroma-

dzonych, pusécit prad wody na stare mury wiezy ratuszowej



i skopat je prawie do polowy wysokosci tychze. Na sygnat ,juz
ogien zgast...spinacze zapomoca linewek i karabinkéw spuscili
si¢ z dachu na dot, kazdy oddziat ztozyl swe. przyrzady i stanat
frontem do widzow, dajac w ten sposOb znaé, ze ¢wiczenia skon-
czono. Posypaly si¢ huczne niektamane oklaski na czes¢ dziar-
skiej strazy, a prezydent w imieniu miasta, wyrazajac swe uzna-
nie, wynurzyt swa podzigk¢ za gorliwo§¢, prac¢ i obywatelskie
poswiecenie. — Spij spokojnie mieszkancze Lwowa, masz bowiem
w ochotniczej strazy dzielnego obroncg¢ twego zycia i mienia.

Nieszcze$liwy wypadek podczas ¢wiczen gimnastycznych.
W okolicach Raperswylu, w ktérego starozytnym zamku miesci
si¢ polskie narodowe muzeum, w pigknej okolicy nad brzegami
jeziora Zurichskiego wznosi si¢ bogata i ludna wie¢ Stafa.
Strzelcy ze Stafa powrécili z ogélnego wszystkich szwajcarskich
strzelcoOw popisu we Frieburgu a poniewaz przywiezli z soba za
celne strzaly rozne nagrody jak: wience, puchary i zegarki,
ludno$¢ wigc postanowita przyjaé ich uroczyscie. Wie§ Stafa zo-
stala ozdobiong choraggwiami, odbyt si¢ pochéd z muzyka i wre-
szcie bankiet. Po odbytym bankiecie i wysluchaniu licznych moéw
toastowych, cztonkowie miejscowego towarzystwa gimnastycznego
popisywali si¢ swoja zrgcznoscig. Gdy ustawili si¢ w druga pira-
mide, ten, ktéry stat na jej wierzchu, zeskakujac, potracit palaca
si¢ lampg¢. Lampa padta na ziemig¢ oblewajac petrolejem gimna-
stykow w dole piramidy stojacych. Kilku zostato lekko poparzo-
nych, na jednym za§ z nich nazywajacym si¢ Scharer zapalito
si¢ ubranie. Plomienie w mgnieniu oka ogarngty cala jego postac.
Palac si¢ jak pochodnia, rzucal si¢ w rézne strony az w koncu
powalono go na ziemi¢ i ogien zagaszono. Ubranie i skoéra na
ciele zwlaszcza na r¢kach i piersiach zostala spalona i biedny
ten gimnastyk po dwudniowych cierpieniach umart 15. Sierpnia b.r.

Wytrwalo§¢ w chodzie. Z poczatkiem listopada r. prz. zglo-
sit si¢ ,,champion" pieszych, Gale, o$wiadczajac, ze ma zamiar
przescignaé wszystkie dotychczasowe w tym kierunku proby.
Obiecat ujs¢ 2500 m. ang. (nieco wiecej jak 4000 klmt.) w 1000
po sobie idacych godzinach, a mianowicie w kazdych 30 minu-
tach 1V, m. Na sen i jedzenie pozostawalo mu wigc w najlep-
szym razie 35 minut, gdy dokonal swej podrézy na poczatku
pierwszej polgodziny, a wyszedl zarowno wczas, by w koncu
drugiej poéigodziny mogt si¢ wroci¢. Marsz swoj odbywat on
w dzien i w nocy pod $cistym dozorem na doktadnie wymierzo-
nejjjmecie pod gotem niebem. Wszystko sktadato si¢ dobrze, juz
byt uszedt w 893 godz. £232 m. ang., kiedy odrazu zaniemogt
i nie byl wstanie i§¢ dalej. Upadt i spat 5 godzin, poczem dalej
dazyt do celu swego, pomimo, ze zaktad juz byl przegrany.
Z nowym rokiem gdy juz czas 1000 godzin minal, uszedl on
2405 m. 922 yardow. Na wadze ciata stracil w tym czasie 7 fnt.
Publiczno$¢, jak to mozna bylo widzie¢, traci juz zamilowanie
do takich widowisk, uczestnictwo bowiem widzoéw bylo bardzo
male, a wstgpne nie pokrylo nawet kosztow. Niektore dzienniki
otwarcie ganig podobne proby jako ,nieludzkie blazenstwa"
i ciesza si¢ nadzieja, ze juz powtarzac si¢ one nie b¢da. Londynski
»Athletic club" w $wigta Bozego narodzenia urzadzil zawody
w chodzeniu. Dal mety wynosita 30 m. (48 klmt.) a jedynym
warunkiem bylo, ze przy kazdym kroku muszg i pigta i palce
stopy dotkna¢ si¢ ziemi. Zwycigzca uszedl w 4 godz. 46 m. i 52
sek, (pierwszych 10 m. w 1 g. 17 m. 40¥4 s.) i otrzymal srebrny
puchar. Z innych wspotzawodnikow doszto do celu jeszcze 17,
potrzebujac mniej czasu niz 5 godz. 10 minut, a wszyscy zostali
odznaczeni srebrnemi medalami. wSokol*” 1881.

Odezwa pragskiego do Iwowskiego ,Sokola". W drugiej po-
towie Lipca b. r. trzej nauczyciela gimnastyki naszego ,,Sokota"
a mianowicie pp. Antoni Durski, Tyblewicz i Janikowski, w cza-
sie odbywania si¢ Zjazdu Lekarzy i Przyrodnikéw Polskich
w Krakowie, zrobili wycieczk¢ do pragskiego ,,Sokofa" aby tam-
tejsze Towarzystwo gimnastyczne i zaktad jego zwiedzi¢ i po-
zna¢ doktadnie.

Przyjecia doznali tam oni nader szczerego i serdecznego,
dowod czego czytamy w liscie, jaki z powodu odwiedzin tych

wystosowat pan Dr. Mieczystaw Tyrsz, glowny kierownik prag-
skiego ,,Sokota" w imieniu tamtejszego grona nauczycielskiego,
do gimnastycznego towarzystwa naszego we Lwowie.

Cieszac si¢ i dzigkujac za mila sposobno$¢ poznania kilku
Sokotéw, ktérych zimng krew, odwage i lwia sil¢ w ¢wiczeniach
gimnastyczuych z zapatem podziwialiSmy, prosimy ,,by to|pierwsze
spotkanie bylo szcze§liwym poczatkiem dalszych stosunkéw obu
tych towarzystw ze soba... Kochajmy si¢ wzajemnie, radzmy sobie
spolem i wspierajmy szczerze.... Dazmy na wszystkich potach na-
rodowego zycia r¢ka w regke, rami¢ do ramienia do wspdlnego
celu. Okazujmy t¢ wzajemnos$¢ nasza nie tylko stowem, ale i czy-
nem wsze¢dzie: a na przodzie niech ida zawsze sokoty im bo-
wiem przystoi przedewszystkiem czyn".

,Niech Wam ten list sluzy zarazem za zaproszenie na
przyszla nasza uroczysto$¢ jubileuszowa, a nawzajem przyjmijcie
tez niniejszem nasze przyrzeczenie, ze oglosiwszy dzien uroczysty
otwarcia Waszej sali gimnastycznej, majacej si¢ teraz budowacé, ze
1 nas ujrzycie tez w szlachetnem gronie Waszem t. j. ze do Was
zawitamy z rado$cig i gorgcem sercem..."

»Niech sokoty polskie stoja obok czeskich zawsze przy
sobie a polski orzel i czeski lew oba zaréwno godta sprezystosci
i sity, niech powiewaja na wszystkich polach tacznie, a jak pol-
sko-czeska wiedza w tych dniach*) si¢ laczy i wspiera, tak tez
niechze si¢ taczy 1 brata i polsko-czeska sita, kroczac zwycigzko
ku wspélnemu celowi".

Na serdeczne te stowa odpowiemy krotko, ze przyjmujac
z rados$cia to zaproszenie kolezenskie, prosimy o danem nam mi-
lem przyrzeczeniu zobaczenia si¢ we Lwowie nie zapominaé
tylko. Nie tracimy bowiem nadziei ze zaktad nasz gimnastyczny
stanie tu rychto na nogi.

Sokotom pragskim serdecznie tymczasem od nas laczymy
pozdrowienie Niech zyja!

Sprawa petycyi towarzystwa gimnastycznego ,Sokél" do
Sejmu o zapomoge¢ na budowe sali gimnastycznej we Lwowie, zo-
stala w ten sposob zatatwiona, ze na wniosek komisyi budzeto-
wej oddano ja Wydziatowi krajowemu do mozliwego uwzgle-
dnienia.

Nie watpimy ze motywa zeszlorocznej komisyi sejmowej,
ktéra na miejscu badata dotychczasowa lokalno$¢ ,,Sokota", gdzie
przeszto 1000 uczniéw z samych szkoét publicznych nauke¢ gimna-
styki pobiera, jako tez domagania si¢ ankiety szkolnej z polece-
nia Sejmu zwotanej, aby gimnastyka i po szkolach $rednich
stala si¢ obowiazkowa, przychylnie usposobi Wysoki Wydziat do
rychlej i pomyslnej uchwaly potrzebnej zapomogi, aby umozebnic¢
i rozpowszechni¢ o ile mozna jak najwigcej tyle dla zdrowia
mlodziezy dzi§ potrzebne ¢wiczenia.

Wykazy statystyczne. Spoleczno$¢ nasza pod wzgledem
fizycznym t. j. zdrowia 1 sil, karleje ciagle. Tak przynajmniej
tego dowodza wykazy statystyczne. Wedle obliczen urzgdowych
statystycznych z r. 1872 Galicyja z Bukowing posiadaja najwigk-
szg liczbe popisowych z 9 okregéw wojskowych Przedlitawii, ale
i zarazem niezmiernie wielka liczb¢ i niezdatnych fizycz-
ni e do wojska. Na 3000 popisowych Galicyja z Bukowing daje
1842 niezdolnych, czyli w przecigciu 614 na tysigc (!) I tak we-
dle porzadku w Przedlitawii na 1000 popisowych ma Zadar 290,
Insbruck 407, Tryest 415, Praga 497, Berno 556, Gradeo 554,
Linz 599, Wieden 601, Lwoéw 614. Wykazy i badania antropolo-
giczne Dra Majera, prezesa akademii krakowskiej stwierdzaja ro-
wniez, ze wysoko$¢ ludno$ci naszej coraz si¢ zmniejsza. Teraz
takze wedle najnowszych urzg¢dowych wojskowych wy-
kazow statystycznych r. 1876 widzimy réwniez, ze naj-
wickszego kontygensu mtlodziezy zdatnej do stuzby wojskowej do-
starczaja w Austryi: Czesi, Niemcy 1 Wegry a najmniej-
szego Polacy i Rumuni. Co si¢ tyczy za§ wzrostu, najwyzszych
zolnierzy dostarczajag Czesi a najnizszych Polacy, (sic).
Czegoz to dowodzi, jezeli nie fizycznego przeradzania si¢ naszego
t. j. karlowacenia ? Czyz fakta takie nie sa jeszcze dostateczna
pobudka, obok najwigkszej prawie S$miertelno$ci takze u nas,
aby$Smy co rychtej lepiej 1 troskliwiej zaja¢ si¢ zechcieli poprawa
naszego fizycznego wychowania i naszych stosunkow zdrowot-
nych kraju?

*) Jestto apostrof do odbywajacego si¢ wtedy Zjazdu lekarzy i przyrodnik<l
w Krakowie.
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