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O d W y d a w n i c t w a .
Rozpoczynając szósty rok  wydaw nictw a „Przewodnika gim nastycznego“ uważamy za 

°bowiązek przypom nieć Czytelnikom , że pismo nasze podając dla Towarzystw gim nastycznych 
Przepisy i ćwiczenia g im nastyczne, obok tego głównie zajmuje się hygieną publiczną i p ryw atną 
jakoteż spraw ą wychowania fizycznego. W stałej rubryce „uryw ki hygiemczne “ zamieszczamy 
w zwięzłej i przystępnej formie najnowsze rezu lta ty  badań  hygiemcznych i tym  sposobem usiłu­
jm y  U8unąć dotkliw y b rak  popularnego czasopisma hygienicznego. W iedząc, że w wychowaniu 
Szycznem i umysłowem spoczywa dobrobyt narodow y, skrzętnie zapisywać będziemy wszelkie 
Postępy na polu w ychow ania, aby rodzicom i opiekunom młodego pokolenia ułatw ić szczytne 
U danie wychowania. Mając na względzie jedynie dobro sprawy, k tórej służyć pragniem y i me 
Potrzebując się starać o zapewnienie by tu  naszem u pism u, możemy ułatw ić nabycie pisma przez 
bardzo niską prenum eratę, k tó ra  za cały ro k  wynosi 1 zł. 20 ct. we Lwowie a na prowincji 1 zł. oO ct.

Za kom itet redakcyjny

Dr. Ż. K raw czyń ski, A ntoni D urski.

D nia 18. b. m. uczci Towarzystwo gim nastyczne „Sokoł lwowski" sm utną rocznicę śmierci ś. p.

D r a  T A D E U S Z A  Ż U L I Ń S K I E G O  x
długoletniego zastępcy przewodniczącego 

Ż A Ł O B N E M  N A B O Ż E Ń S T W E M

na które w szystkich Sokołów a szczerych wielbicieli zasług zmarłego zapraszamy. — Cześć pamięci 
dobrze zasłużonego męża.

W ydział  T o w a rzys tw a  gim nastycznego  „Soko ł  lwowski" .

Gim nastyka żeńska
n ap isał

Dr. Ż. Kró w c z y ń s k i .

W szelkie usiłowania najznakom itszych wycho­
wawców, mówi Reich, nie odniosą pożądanego skutku, 
8(ly o pielęgnowaniu zdrowia płci pięknej pam iętać 
hie będziemy, a z naszej strony dodać nam  wypada, 
Ze jakkolw iek czujemy zupełną rację tego twierdzenia, 

staram y się słusznym żądaniom  uczynić zadość 
a właściwie brakuje nam  odwagi zerwać z przesąda­
mi nas krępującym i. A  przecież godziłoby się inaczej 
Postępywać, boć wielkość i dobrobyt narodów w pier­
wszej lin ji opiera się na życiu rodzinnem , w którem

kobiecie przypada najdonioślejsze zadanie jako w y­
chowawczyni wstępnych pokoleń. Tymczasem uwiel­
bienie dla płci pięknej słusznie jej należne jako m a­
tkom  i wychowawczyniom młodych pokoleń, ubezwła- 
dnia nas tak  dalece, że utrudniam y im na każdym  
kroku zadanie, a wyrządzając krzywdę ustrojom  có­
rek i m atek przez błędne fizyczne wychowanie, prze­
szkadzamy im w spełnieniu najświętszych obowiązków. 
Jeżeli najwznioślejszym celem życia kobiety (czemu 
chyba n ik t niezaprzeczy) je s t pozostać m atką i obda­
rzy ć  potomstwo zdrowiem, to najśw iętszym  obowią­
zkiem  rodziców i opiekunów być powinno dostarczyć 
zdrowia fizycznego i z niem  ściśle zw iązanego morai- 
nego, przyszłym  matkom, bo praw o przyrodnicze nie 
da się niczem zgwałcić i schorzałe m atki olbrzymów
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me zrodzą. Chcemy wierzyć, że niedostateczne roz­
powszechnienie i niedokładna znajomość praw przy­
rody nie dozwala nam zerwać z uprzedzeniem i prze­
sądem. bo przesądem jest twierdzenie, że ustrój dzie­
cka płci żeńskiej innego wymaga pielęgnowania i in­
nych sposobów w fizycznem wychowaniu aniżeli 
ustrój chłopca i młodzieńca, a codzienne doświadcze­
nie wykazuje, że znakomici nawet ludzie inaczej 
pielęgnują fizyczny rozwoj ustroju dziewczynki i chłop­
ca. Uznając różnicę płci zupełnie pojmujemy, że ró­
żnica w sposobie wychowania być powinna   ale
w fizycznem wychowaniu dążyć powinniśmy do je ­
dnego celu, choć różnemi drogami t. j. do tego, aby 
wychowańcy bez względu na płeć mieli zdrowie i siłę.

Pizypatrzmy się na chwilę co robią najtroskli­
wsze matki z swojemi córkami. Za przykładem swych 
rodziców wychowują tak samo swoją dziatwę jak  one 
były wychowane, rozdelikacając ciałko od pierwszych 
■chwil żywota i usuwając wszystko co by tylko po­
zorną ujmę ustrojowi zrobić mogło. Jeśli w wy­
chowaniu w pierwszych latach nie ma wielkiej ró ­
żnicy między córkami i synami — to ta widoczną 
jest od 5 lub 6 roku życia i gdy chłopcu na świeżem 
powietrzu pobujać wolno i użyć z całą swobodą ru­
chu — córce swobodny ruch jest wzbroniony i ona 
musi przykładnie i statecznie zachowywać się przy 
boku matki jak  panience przystało. A przecież potrzeby 
ustroju dziecka są te same. Jeszcze jaskrawszą jest 
różnica u dorastających członków obojga płci, a obar 
czanie młodych panienek najrozmaitszemi a niepo- 
trzebnemi naukami przy równoczesnem pozbawieniu 
ruchu swobodnego wyrządza ustrojowi rozwijającemu 
się krzywdę niepowetowaną, jaką powiększa denerwu­
jąca muzyka, której nauka co dzień kilka godzin 
ti wac zwykła. Bardzo troskliwe matki widząc różnicę 
w rozwoju dziatwy obojga płci starają się złe zmniej- 
szyc przechadzką, która, aby była pożyteczną musia­
łaby trwać długo, na co znowu braknie czasu. Zło 
bardzo widocełie pragną usunąć pedagogowie i hygie- 
nisci i nawołują rządy do obowiązkowego wprowa­
dzenia systematycznych ćwiczeń całego ciała, czyli 
krótko mówiąc nawołują do gimnastyki. Niestety na­
woływania często bywają bezskuteczne a nieprzyja­
ciele gimnastyki dopuszczający ją  u płci męzkiej nie- 
uznają potrzeby jej u drugiej płci, u której gimna­
styka na większe zasługuje uwzględnienie. Ł a­
twiej bowiem pobudzi młodzieniec ruchem ustrój do 
odnowy, aniżeli dziewczę, dla którego odnowa ustroju 
jest również nieodzowną, a jeśli jak  słusznie Hillaret j 
twierdzi, gimnastyka ułatwia regularny rozwój ustroju, J  

jego zwrost i utrzymuje w równowadze wszystkie 
siły ustroju — to ta równowaga u obojga płci jest 
bezwględnie potrzebną, a nawet potrzebniejszą u płci 
żeńskiej ze względu na cel życia Dr. H. Brendicke 
słusznie zauważył, że ćwiczenia gimnastyczne u płci 
żeńskiej są niezbędnie potrzebne ze względów hygie- 
nicznych, pedagogicznych i estetycznych. Dowiedzioną 
bowiem jest rzeczą, że ćwiczenia gimnastyczne umie­
jętnie wykonywane nie tylko najkorzystniej wpływają 
na rozwój i udoskonalenie całego ustroju i jego orga­
nów ale zarazem hartują ciało i w walce z chorobą 
czynią je  sposobniejszem do zwycięstwa.

Nie będziemy przypominali ile gimnastyka *  
chwili rozwijającego się cierpienia zdziałać dobrego 
może, bo nie dawno o tern w naszym organie pisa- 
lśmy, a wskażemy tylko jej zbawienny wpływ na 

system nerwowy, który osłabiać jest jakby celem na­
szego wychowania a utrata równowagi w systemie ner-

ym b) wa przyczyną najróżnorodniejszych chorób i 
potomstwa. Na innem miejscu wykazaliśmy, że gimna- 
sty *a jest niezbędnie potrzebną przy pracy umysłowej 
, i młodzieńców a n ikt nie zaprzeczy, że fizyczne 
ćwiczenia ułatwiają rozwój władz umysłowych, które 
wyłącznie pielęgnowane i z krzywdą w fizycznym 
rozwoju organizmu -  muszą w końcu wstrzymać się 
w rozwoju, co częściej spotykamy u płci żeńskiej, 
z powodu nieumiarowego rozwoju organizmu pod 
względem fizycznym i umysłowym. Nie zapominajmy, 
ze racjonalna gimnastyka bardzo korzystnie wpływa 
na rozwój charakteru -  który tern łatwiej się ukształ­
tuje im więcej mamy zaufania we własne siły, im 
większą przy tomnośó umysłu i odwagę w sobie wy­
robiliśmy, do czego gimnastyka prowadzi. Nie wolno 

j nam wreszcie przepomuieć o korzystnym wpływie 
gimnastyki na usposobienie moralne, którego zawisłość 
od stanu fizycznego ustroju dla przyrodników jest 
bardzo widoczna. Pod względem estetycznym gimna­
styka u płci żeńskiej dużo zdziałać może, nadając 
piękną podstawę, miękość i szlachetność w ruchach, 
zawisłe od wykształcenia narządów ruchowych. Prze­
konam o korzystnym wpływie ćwiczeń gimnastycznych 
na ustrój żeński zapytać mogą, w którym okresie lat 
ćwiczenia są wskazane. Odpowiedź na to pytanie jest 
łatwą a mianowicie gimnastyka jest potrzebną w chwili 
rozwoju organizmu a więc w każdym okresie, prze- 
dewszystkiem zaś oznaczając ściśle w okresie od 8 
do 20 lat. Przez to bynajmniej nie wypowiadamy, 
aby korzyści nie przynosiła racjonalna gimnastyka 
po tym okresie lat, a tylko w wyjąkowych stanach 
us roju nie jest wskazana i ćwiczenia gimnastyczne 
powinna zastąpić wówczas mniej wytężająca prze- 
cnadzka na wolnem powietrzu.

Nie będziemy wreszcie rozbierali, jakich ćwiczeń 
uni -ac i ja  ~ie wykonywać należy i powtórzymy za 

ngerstemem, że gimnastyka żeńska jest delikatną, 
bardzo czułą roślinką nie znoszącą trującego powiewu 
prostactwa, a tą zasadą kierujący się nauczyciel wzglę­
dnie nauczycielka, nigdy nie zgrzeszy i w w y b o r z e  

i rodzaju cwiczeń nie znajdzie trudności. Pomnąc na 
dobroczynny wpływ gimnastyki, która pewniej i sy­
stematyczniej jak inne sposoby fizycznego wychowa­
nia ułatwia rozwój ustroju i zapewnia zdrowie po­
rzućmy w interesie młodego pokolenia wszelkie u W 0' 
dzema me mające racji bytu, jakoto, że zwyczaj do­
tychczasowy sposób wychowania, zbytnia pruderja i 
moda na wprowadzenie w życie gimnastyki żeńskiej 
me dozwalają, a kierując się jedynie względami ky- 
giemcznymi i dobra ogólnego ułatwiać powinniśmy 
młodemu pokoleniu nabycie zdrowia -  głównej pod­
walmy dobrobytu społecznego.



Ig rzy sk a  o lim p ijsk ie
sk re ś lił

Dr. M irosław Tyrsz.
(Dokończenie).

S k o k ,  k tó r y  zaw sze  ro zp o c zy n a ł  p en ta th lo n ,  
25aje się ,  w d a l  b y ł  w ykonyw anym  p rzy  to w arz y sze ­
niu m uzyk i.  S kok  w d a l  bow iem  j e s t  w is toc ie  sko­
kiem n a jw a ż n ie js z y m ,  n a d a ją c y m  się n a jb a rd z ie j  w rze -  
Czyw iste j z w ła sz cza  w ojennej p o t rze b ie .  S kok  ten ,  
P rzynajm nie j  p rz y  o l im p ijsk ich  ig rzyskach ,  wykony- 
Wano za  pom o c ą  h a l te rów , podobnych  do naszych  
c^ ż e k ,  o sk rz y d la ją c y c h  n ie jak o  skok po tę g o w a n ie m  
siły bezw ład n o śc i .  W szyscy  zaw odnicy  s k a k a l i  z j e ­
dnego m ie jsca .  D o k ąd  k aż d y  doskoczył,  z a zn a cz y ł  sę ­
dzia lin ią .  J a k  sob ie  m a m y  p rz e d s ta w ić  skoki na  50 
i 55 s tóp  da lek ie ,  o czem  n a m  w iarogodne  h is to iy -  
czne ź ró d ła  podają ,  n ie  m ożem y  n a  ra z ie  orzec.

Po sk o k u  n a s tę p y w a ł  b i e g ,  p ro s ty  lub  podwójny, 
w sposób ju ż  powyżej opisany.

Gdy t a k  w ypróbow ano  sp ręż y s to ść  i chyżość nóg, 
ł °  w n a s tę p n y c h  częśc iach  p ięcioboju  r o z s t r z y g a ła  
nda tność  i k rze p k o ść  ram ion .

R z u ca n o  n a jp ie rw  k r ę g i e m  kruszcow ym , zw a­
nym d iskos ,  u toczonym  w k sz ta łc ie  p ła sk ie j  soczewki, 
a o ile m oż em y  ocen ić  z ry su n k u ,  m a jący m  ^  do 10 
Ca-li ś redn icy .  Z aw odnicy  j e d e n  po d ru g im  w stępy  wali 
11 a m a łe  podw yższenie ,  poczem  ciskacz  n a t a r ł s z y  dło- 
nie z iem ią ,  o b ją ł  k r ą g  p a lc a m i  z dołu , i p rzy łoży ł  go 
do dłoni.  F o te m  n a c h y l i ł  się wprzód, u g ią ł  ko lana ,  
cofnął w stecz  lewą n o g ą , z a ra z e m  o p a r ł  lew ą ręk ę  
0 p raw e kolano , zw róci ł  s ię  tu łow iem  w praw o , j a k  
Sdyby ch c ia ł  m ieć  n ie u s ta n n ie  n a  w idoku  k r ą g  p rzez  
Cały czas  je g o  ru ch u .  T e ra z  rozko łysaw szy  go w y p rę ­
żoną p raw icą ,  a  w ko ń cu  w ydźw ignąwszy  wstecz aż 
do poziom u, c i sn ą ł  n im  z g łęb i  w wyż i w dal ,  p rzy -  
czem p ro s to w a ł  tu łów , w ykroczy ł w przód  lew ą nogą, 
a ok iem  ś ledz i ł  k r ą g ,  ze św is te m  p rze rz y n a ją cy  
Powietrze, dopók i te n ż e  się  n ie  w ry ł w z iem ię  swą 
ostrą  k ra w ę d z ią .

R z u ca n ie  k rę g ie m ,  z w ła sz cza  w czas ie  heroów, 
m iało  w o jenne  znaczen ie ,  a  pow sta ło  ze r z u c a n ia  k a ­
m ien iam i,  k tó ry m i  się  b o h a te ro w ie  po tyka l i  w polu, 
d la tego  P la to n  w sw em  p a ń s tw ie  w prow adza  n a  nowo, 
^  m ie jsc e  k rę g ie m ,  r z u c a n ie  k am ien iem .

K rę g ie m  rz u c a n o  ty lko  w da l  i p róbow ano  
p o d czas  gdy  oszczepem  c iskano  zaw sze do 

ta rczy , p rzy c zem  g łów nie  się  rozchodz i ło  o is to tn e  
traf ien ie  do celu.

O s z c z e p ,  akon  lub  d o ry  zwany, s ta n o w ił  głó- 
w»ą b ro ń  g rec k ich  wojowników, k tó r ą  używ ali  do 
Pchnięć i do r z u tu .  Z aw o d n ik  uchwyciwszy oszczep 
^  p u n k c ie  c iężkości,  z l e k k a  u g ią ł  p ra w ą  nogę w stecz  
c° fn ię tą ,  p r a w ą  p ięść ,  w k tó re j  d z ie rz y ł  oszczep, 
Wzniósł p rzy  u g ię te  m r a m ie n iu  powyż głowy, a  g ro-  
te m z m ie rz y ł  w ta rc z ę .  R z u tu  n a re sz c ie  dokonał ,  bądź  
na- tychm ias t  z te j  pos taw y ,  b ądź  po n a p r ę ż e n iu  r a m ie ­
nia do ty łu .

Z a p a s e m  ukończono  p ięciobój,  z n iego w ychodz ił  
^en ja k o  zwycięzca, k to  zw yc ięży ł b y ł  w na jw ięk sz e j  
liczbie zawodów. P r z y  ró w n e j  l ic zb ie  p rz e m o ż c a  w za-  
Pa sach  z o s ta ł  zwycięzcą.

N a  te m  skończyła  się u roczystość ,  o i le  się  od ­
b y w a ła  w s ta d ju m ,  a  widzowie t łu m e m  ru sz y l i  do 
h ip p o d ro m u , aby  tu  obaczyć ja z d ę  w zawody i konne  
wyścigi.

J a z d a  p o  w ó z  k a m i  w z a w o d y ,  h ip p o d ro m ia i  
zw ane, tw o rzy ła  n a jw s p a n ia ls z ą  część o lim p ijsk ich  
ig rzysk .  O dbyw ała  się ta k o w a  n a  p rześ l icznych ,  d w u ­
kołowych powozkacli , do k tó ry ch  zazw yczaj by ły  z a ­
p rzężo n e  cz te ry  konie  w je d n y m  rzędzie .  Tylko h e l le ń ­
scy m a g n a c i  m ogli b ra ć  w niej udz ia ł .  B y ła  to p a ­
m ią tk a  z daw n ie jszych  b o h a te rsk ic h  czasów, k iedy 
b o h a te ro w ie  i nacze ln icy  szczepów n ie  wojowali i n a ­
czej, ty lko  n a  wojennych wozach.

W yścigi n a  k sz ta ł tn y c h  k o n iach  kończy ły  czw arty  
dz ień  u ro cz y s to śc i ,  tw orząc  za k o ń cz en ie  w ogóle c a ­
łego  szeregu  o l im p ijsk ich  ig rzysk .  Ś ledząc  tu  ca ły  ich 
t o k  i rozwój, m u s im y  p r z y z n a ć ,  że pod w zględem  
swej t r e ś c i ,  zw łaszcza  zaś  sposobu, rd z e n n ie  się  ró ­
żn i ły  od podobnych prób  nowoczesnych. Zaw ody te  
bow iem  w ym aga ły  w y t rw a łe j ,  p raw ie  n ie w y c ze rp a n e j  
siły, a  o b d a rz a ły  swych p ia s tu n ó w  rzeczyw is tym  h a r -  
te m  duszy, n ie u s t r a s z o n o ś c ią ,  p rzy to m n o śc ią  i p r a ­
wdziwą odwagą. Z przyczyny  swej p raw dy  i p r a k t y ­
cznego  k ie ru n k u  by ły  one też  u s ta w ic z n ą  p rzy p raw ą  
w o je n n ą ,  rze czy w is tą  i sk u te c z n ą  szko łą  s ta łe g o  i wo­
jow niczego  c h a r a k t e r u ,  bez k tó re j  to  szkoły  n igdy  by 
nie  byli ob ronili  G recy  swej swobody i ośw ia ty ,  k tó r a  
s t a ła  s ię  późnie j podw aliną  ca łe j  eu ro p e jsk ie j  cywili­
zacji.

O baczm y zakończen ie  całej u roczys to śc i .  Z b l iż a ł  
s ię  w końcu  dzień  p ią ty ,  na ju ro c zy s tszy ,  poświęcony 
zw ycięzcom . N ie m ia ły  p ien iężne j  w ar to śc i  nag rody  
im  p r z y z n a n e ,  n ig d y  bowiem  d la  zysku, lecz d la  czci 
i chw ały  ty lko  m ie li  w alczyć m ło d z ie ń c y  i m ężow ie 
h e l leńscy .  W św ię tym  gaju  A l t i s ,  p rzy  wchodzie doń, 
s ta ło  o liwne drzew o, k tó reg o  g a łę z ie  d o s ta rc z a ły  z w y ­
c ięsk ich  wieńców. W ien iec  t a k i . sz cz y tn a  n a g r o d a  wy­
t rw a łe j  siły, p ro m ie n n y  odb la sk  n ie ś m ie r t e ln e j  sławy, 
n ie  śm ia ł  l a d a  j a k ą  r ę k ą  być tk n ię ty m  i zbeszcze-  
szczonym. C h ło p iec ,  k tó reg o  ro d z ice  je szc ze  byli p rzy  
ży c iu ,  odśw ią teczn ie  ub ran y ,  odciąw szy  z ło tym  nożem, 
w edle liczby zawodów s ie d m n a śc ie  g a łązek ,  po łoży ł 
je  n a  p rz e p y sz n y m , z kości s łoniowej rzeźb ionym  i z ło ­
t e m  w y k ła d a n y m  sto le.  P ocze m  je d e n  z H ellanod i-  
ków obw iązaw szy  w e łn ian y m  p a s k ie m  czoło zw ycięzcy, 
sk ro ń  je g o  owieńczył o liw ną g a łą z k ą .  H ero ld  o g ła sza ł  
im ię  zw ycięzcy, a  lu d  go rad o śn y m  w ita ł  ok rzyk iem . 
W  ra d o śn y c h  p lą sac h  w spó łobyw ate low ie  je g o  o b sy p y ­
wali zwycięzcę l i ś ć m i ,  k w ia te m  i w ieńcam i Ale n ie  
j e d e n  z uw ieńczonych  łączy ł,  w raz  ze zw yc ięzk im  sp lo ­
t e m  s ła w ę  p is a rz a  lub  m ę d r c a ,  wodza lub  p o l i ty k a  
wielk iego.

T a k  k o ńczy ły  s ię  w ielk ie gody  o l im p ijsk ie .  N ie  
b y ła  a to l i  chw ilową ty lko  sław a, j a k ą  w ra z  z w ię d n ą ­
cym p rz e c ie ż  w ieńcem  oliwnym z d o b y ł  sob ie  zw ycięzca 
pod  A lp h e jem .  Nie tylko, że w sp is  O lim pioników  
sk w ap l iw ie  w ciągn ię to  i n a  p o cz esn y m  s łu p ie  wyryto  
imię, sposób i l iczbę zwycięztw  je g o ,  lecz i poeci 
w podn ios łych  p ie n iac h  p o c h w a ln y ch  ro z g ła s z a l i  j e  po 
ca łe j  z iem i g reck ie j ,  a s ły n n y  P in d a r ,  u w a ż a ł  za  n a j ­
do s to jn ie jszy  swój o b ow iązek ,  tw orzyć  swe n ie ś m ie r ­
te ln e  p ie śn i  z w y c ięz k ie ,  k tó re m i  uw iec zn i ł  s iebie



i swych uwielbionych. I  postacie zwycięzców są z a ­
chowane w kruszcow ych, przez najcelniejszych m i­
strzów, rzeźbionych posągach, a każdy oddany w tej 
walce i w te j  pos taw ie , w k tóre j  zwyciężył. Tak  na 
podstawie współzawodnictwa siły i zdatności cielesnej 
rozgorzało nowe znowu współzawodnictwo pisarzy 
i mistrzów sz tuk i p ię k n e j , darząc  pyszną świątynię 
sławy helleńskiej n ieśm ierte lnem i dziełami.

Jeszcze większej czci doznawał zwycięzca po 
powrocie do domu. Wszyscy usiłowali przyczynić się 
do uśw ietnienia  uroczystości, k tó rą  państwo również 
obchodziło. W uroczystym orszaku dążył zwycięzca do 
m iasta .  Na czele nieśli wieńce, k tó re  zdoby ł;  na 
oszczepach tab l ice ,  z nazwami zawodów, w których 
zwyciężył. Skoro się zjawił zwycięzca w gronie świą­
tecznie  odzianych przyjaciół i krewnych swych, jako- 
też pierwszych i najznakom itszych mężów swego p a ń ­
s tw a ,  witał go z zapałem  lud , naprzeciw niego idący, 
radośnym i okrzykami. Nigdy b ram ą  nie wchodził zwy­
cięzca do rodzinnego m ia s ta ,  lecz część murów z b u ­
rzono, na zn ak ,  że g m in a ,  k tó ra  w swem łonie takich 
wychowywa synów, już  c ia łam i tychże je s t  zasłonioną 
i ochronioną przeciw n ieprzyjacielskim  napaściom. 
I i z e z  cały przeciąg życia swego, s tawianym był zwy­
cięzca jak o  żyjący przyk ład  i wzór, czerń i innych 
podniecano do równej dążności. Ofiarowano mu umyślną 
uroczystą  s z a tę ,  k tó rą  zawsze nosił przy sposobności 
uroczystych występów. Na cześć jego stawiano posągi 
i często nazywano zak łady  g im nastyczne według jego  
imienia. Był on wolnym od wszelkich gminnych po ­
datków, otrzymywał dożywotnią honorową p łacę ,  a 
w wojowniczej Sparcie tworzyli zwycięzcy drużynę 
k ró la ,  k tó ra  walczyła obok swego władczy i czuw ała 
nad jego życiem.

Nie do pojęcia a prawie przesadny  wydać by się 
mógł sk ładany  hołd t e m u , ktoby go uw ażał za j e ­
dnostce oddawany h o ł d , wynoszący tylko s i ł ę , obrot­
ność i h a r t  c ia ła ,  nie poświęconych wyższym celom. 
Przeciwnie hołd  ten  m ia ł pobudzać i pobudzał m ło­
dzieńców i mężów helleńskich do bezgranicznego 
współzawodnictwa.

Nie tylko dla siebie silił się G rek , nie tylko dla 
siebie dosięgał jaśniejącego sławą wieńca. Nigdy, ani 
w myślach swych, nie zdołał obywatel grecki odłączyć 
siebie od gminy swej i od pańs tw a  swego. D la ojczy­
zny har tow ał swe siły, dla niej również zdobywał 
wieniec w Olimpii. Nie tylko jem u  oddawano cześć, 
dzieli l i  s ią  z nim  wszyscy jego współobywatele. Ja k  
k ie ru n ek  wszystkich ćwiczeń c ia ła  był na  wskroś wo­
jowniczym , tak  obrona i bezpieczeństwo ojczyzny były 
osta tecznem  dążeniem  i celem greckiej gimnastyki. 
„Nie tylko bowiem “ j a k  prawi Solon u Lucjana, „roz­
chodzi się o publiczne zawody i o nagrody, które 
przy nich osiągnąć można. Daleko większej korzyści 
dobywamy z nich dla współzawodników i całej ojczy­
zny. Inny  społeczny bój oczekuje wszystkich s ta tecz ­
nych obyw ate li ,  a wieniec tu  nie je s t  ani smereko- 
w y m , ani op ichow ym , an i o l iw nym , lecz je s t  to inny 
wieniec, zawierający w sobie wszystko, co uszczęśli­
wia człowieka — wolność każdej jed n o s tk i  z osobna, 
a  wspólnej ojczyzny w ogóle, dobrobyt i je j  sławę, 
zachowanie  rodziny i rozkoszy narodowych uroczystości,

słowem zawierający w sobie wszystko najlepsze, czego 
by sobie ktoś życzył osiągnąć od bogówu.

Nie w ystarcza rozpatryw ać się w pamiątkach 
i kochac się w tym  czarującym  obrazie. Poznawszy 
żywotne zdroje, z nich tryska ły  piękność i zdrowie, 
zdatność i sława h e l le ń sk a ,  niech będzie to dla nas 
zachętą  i bodźcem do pozyskania  w łasnem u narodowi 
podobnych źródeł odrodzenia ,  żywotności i sławy.

ełny swobodny, równoram ienny rozwój wszystkich 
si ludzkich niech będzie zarówno naszem  hasłem 
i ce lem , mech zarówno szczęście ojczyzny i narodu 
będzie dla nas jedynym  celem tego rozwoju. A z nie- 
po a aną  lycerską  ręk ą  przystąpm y do tego dzieła- 
J a k  ow władca Syrakuzy z O l im p i i , tak  niech każdy 
będzie wykluczonym ze czci n a sze j ,  kto z powodu 
m a in e &o sobkostwa odwraca od narodu swe wielmożne 
zresz tą  k r o k i ; każdy a to li n iech nam  będzie mężem, 
wspo d ru h em , b ra te m ,  k tó  pełnem  zapału  sercem po­
święca swe zdolności i t ru d y  ojczyźnie, a w razie po- 
rzeby nie zawaha się złożyć m ien ie ,  krew i życie 

swe w ofierze za n ie tyka lność , wolność i sławę wspól­
nej ojczyzny, drogiego, po bohaterskich  swych ojcach 
dziedzictwa. 7 ,

czeskiego przełoży ł Adur.

Zarys ćwiczeń na poręczach
przez

A n t o n i e g o  D u r s k i e g o .

I. P r z y r z ą d .
Poręcze, p rzyrząd powszechnie znany, składają 

się z dwóch okrągłych, poziomo leżących a do siebie 
równolegle bieżących, 2 -5 0 - 3 - 0 0  metr. długich na 
czterych słupkach ułożonych żerdzi.

Z przyczyny swej nader  wielkiej doniosłości fizjo­
logicznej na rozwój k latki piersiowej i mieszczących 
się w mej narządów oddechowych u Ćwiczących, przy­
rząd ten  bardzo poważny, słusznie też przyrządem 
„płuc nazwany, na pozór prosty, wymaga nader s ta­
rannego wykonania pod względem technicznym swej 
budowy .k re ś l im y  więc pokrótce główne wymogi n a ­
leżytej konstrukcji p rzyrządu:

1. Powinien być p r s e n o ś n y m ,  t. j. by go mo­
żna .  ła tw o śc i ,  przenosić z miejsca na miejsce

2. Powinien być w ,  s u  w a l  n y m  t. j. tak  zbudo­
wanym aby można obie poręcze ustawiać wyżej lub 
nizej, stosownie do wzrostu ć w i c z y , eh, lub do ćw iczeń 
na nich wykonywanych.

3. Powinien być do r o z s z e r z a n i a  i z w ę ż a -  
m a . j y poręcze same można ułożyć szerzej lub 
węziej do siebie, a  tym sposobem rozstęp między niemi 
stosować do szerokości ramion u ćwiczących, lub do 
ćwiczeń na nich wykonywanych.

4. Powinien być u i e w y  w r o t n y m  , t. j. o tyle 
ciężkim i na szerokiej podstawie, aby g0 ćwiczący 
swym ciężarem me przeważał.

, 5 ' PoręCZe ułożoae słupkach winne się p o ru ­
szać na zawiasach, aby takowe można ustawiać nie 
tylko p o z i o m o  lecz i s k o ś n i e .

6 Wszystkie krawędzie muszą być dokładnie z a ­
o k r ą g l o n e  aby cwiczący, w danym przypadku, jak  
najmniej o me się uszkodził.
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Ćwiczących na poręczach może się na nich znaj­
dywać w położeniu p o p r z e k ,  gdy oś jego ramion 
legnie  prostopadle do długości poręczy, zaś p o b o k ,  
§dy oś ramion bieży równolegle.

Stojąc w środku poręczy poprzek rozróżniamy 
P r a w ą  i l e w ą ,  gdy zaś pobok to p r z e d n i ą  i t yl -  
11 ̂  poręcz.

II. U k ł a d  ć w i c z e ń .
Zarówno, jak przy ćwiczeniach na koniu, tak i tu 

Zasób ćwiczeń nader bogaty wymaga jasnego, wyczer­
pującego i nawzajem się wyłączającego podziału ćwi- 
tZeń p r o s t y c h  (elementów) n a  g r o m a d y ,  pokrewne 
Vv sobie wspólną znamionującą się cechą.

Mając ćwiczenia proste rozgatunkowane na zasa­
dzie wspólnej cechy podobieństwa na gromady, łatwo 
Je Potein zestawiać możemy, za pomocą metody kombi- 
^acyjaej, eliminując nieudałe i niemożliwe, w ćwiczenia 
z ^ o ż o n e  (kombinacje). Jasny, przeglądowy układ taki 
Posiadamy w systemie sokolim, którego twórcą jest 
^ r- Mirosław Tyrsz.

Wszystkie ćwiczenia na poręczach dzielimy na 
dwa główne dz ia ły :

A )  na ć w i c z e n i a  w p o d p o r z e  t. j. na takie, 
które przeważnie za pomocą mięśni prostujących ra ­
t io n  wykonamy i

B )  na ć w i c z e n i e  w z w i e s z e n i u  i z e zwi e -  
s z e n i a t. j. na takie, które przeważnie za pomocą 
mięśni skurczających ramion wykonywamy.

Właściwemi ćwiczeniami na poręczach są ćwicze­
nia w podporze, ćwiczenia w zwieszeniu grają tylko 
Podrzędną rolę

Tak w podporze jak i w zwieszeniu możemy wy­
konywać ćwiczenia bądź a) w ś r o d k u  b) bądź na 
k o ń c u  c) bądź z b o k u  poręczy.

Racjonalna metodyka wymaga, abyśmy o ile to 
Jest możliwem, wszelkie ćwiczenia wykonywali w prawo 
1 ^  lewo. Opiszemy więc tylko ćwiczenia jak się wy- 
k°nują w prawo, na podstawie czego nie trudno an a­
logią wyprowadzić ćwiczenia w lewo.

Stopień trudności ćwiczeń oznaczymy rzymskiemi 
liozbami ujętemi w nawiasie.

A )  Ć w i c z e n i a  w p o d p o r z e .  
a) w ś r o d k u  p o r ę c z y .

4 )  Gromada pierwsza : P o d p o r y  i z m i a n y  t y c h ż e .
Cechuje się ona tern, że się na poręczach ćwi­

czący podpiera górnemi kończynami, punkt ciężkości, 
eiała znajduje się po nad  punktem podparcia, a ciężar 
oiała spoczywa bądź na rękach, bądź na przedbarkach, 
kądź na ramionach.

1. P o d p ó r  o r a m i o n a c h  p r o s t y c h .
a) p o p r z e k  (I). Stojąc poprzek w środku po ­

uczy, kładziemy prawą dłoń (kciukiem do środka, pal- 
cami na zewnątrz) na prawą, lewą dłoń na lewą po- 
r?cz, a podskoczywszy w górę, utrzymując wyprosto­
wane ramiona, s taramy się podeprzeć na dłoniach, 
Przyczem głowę wznosimy lekko do góry, w krzyżach 
się miernie wyginamy, nogi łączymy i prostujemy, 
a palce stóp w dół wyprężamy.

Z podporu przechodzimy do postawy na ziemię, 
kądź prostym z e s k o k i e m ,  bądź też o d m a c h e m  
Ws t e c z ,  w obu razach bądź bez lub */* i */a obrotem 
(około osi wzdłuż ciała). (I.—II-).

i b) p o b o k  (I.). Stojąc pobok w środku poręczy
kładziemy obie dłonie z góry (nachwytem t. j. kciuki 
obu rąk są do siebie zwrócone) na poprzednią poręcz, 
i podskoczymy w podpór, utrzymując wyprostowane 
ramiona.

2. P o d p ó r  o r a m i o n a c h  u g i ę t y c h ,
Wykonywamy tylko p o p r z e k .  Z podporu o ra ­

mionach prostych opuszczamy się zwolna w dół, ugi­
nając ramiona tak silnie, że przedbark do barku znaj­
duje się pod kątem ostrym, przyczem jednakowoż za­
wsze tylko na dłoniach się podpieramy. Podpór ten 
możemy wykonać o b u r ą c z  (II) lub j e d n o r ą c z  (III) 
t, j. że jedno ramię ugięte podpiera się na dłoni, dru­
gie bądź wyprostowane poziomo wprzód dosięga drugiej 
poręczy, bądź wolno zwieszone.

3. P o d p ó r  n a  p r z e d b a r k a c h  (II) tylko 
poprzek.

Stojąc poprzek w środku poręczy, ujmujemy t a ­
kowe rękami, kładziemy na nie przedbarki całe aż po 
łokcie, poczem podskoczywszy podpieramy się na nich, 
przyczem barki do przedbarków pionowo utrzymujemy, 
łokcie do środka, a ręce na zewnątrz zwracamy.

4. P o d p ó r  n a  b a r k a c h  tylko poprzek.
a)  p r z o d e m  (I) Stojąc w środku poręczy, ujmu­

jemy takowe rękami, poczem na nie kładziemy całe 
wyprostowane ramiona, przyczem łokcie na zewnątrz 
poręczy nieco wysuwamy i podpieramy się przeważnie 
na barkach.

b)  t y ł e m  (II.) jeżeli ramiona wstecz za sobą na 
poręczach ułożymy, rękami się za nie chwycimy i na 
nich się podeprzemy.

Wszystkie powyższe podpory są zasadniczemi ćwi­
czeniami na poręczach, z których się wszelkie dalsze 
ćwiczenia logicznie rozwijają, wymagają one przeto 
starannego przećwiczenia. Ponieważ dalsze ćwiczenia 
w podporach są trudniejsze, przeto musi nauczyciel 
baczyć ma na to, aby ćwiczących w podporach wszel­
kiego rodzaju należycie wznosił i tym sposobem nie­
jako przygotował do ćwiczeń następnych. Nie postę­
puje przeto nauczyciel w ćwiczeniach dalszych wpierw, 
zanim ćwiczący nie nabiorą w ćwiczeniach zasadni­
czych należytej wprawy Aby jednak takowe ćwiczącym 
urozmaicić, nakazuje nauczyciel wykonywać rozmaite 
ruchy lub wytrzymania nóg i tułowia.

Początkiem przećwiczamy podpór c h w i l o w y  
t. zw . tylko poskok do po podporu i natychmia­
stowy zeskok do postawy na ziemię, poczem podpór 
t r w a ł  przez 2 —3—4 sekund, bacząc pilnie na p ra ­
widłowe i piękne trzymanie się ciała, zwłaszcza by 
się ćwiczący nie garbił. (D- c - u 0-

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ lwowski.

W czasie od 27. Października z. r. odbył Wydział 
Towarzystwa cztery posiedzenia a mianowicie 27. Paź­
dziernika, 12. i 24. Listopada i 17. Grudnia, na któ­
rych oprócz załatwienia bieżących spraw administracyjnych 
uchwalono zaprowadzenia oświetlenia gazowego w sza­
tniach i w lokalnośeiach parteru i I. piętra już zupełnie 
wykończonych. Dla usunięcia kurzu podczas ćwiczeń uchwa­
lono ułożenie posadzki dębowej z deszczutek w sali, którą 
z końcem Grudnia zupełnie wykończono. Uchwalono wnieść



prośbę o subwencję na wykończenie gmachu do W ysokiego 
Sejm u; uchwalono otwarcie kursu  g im nastyki dla dziew cząt 
od 8 roku życia począwszy od 1. lutego r. b. w godzinach 
od 3— 4 po południu pod warunkiem, gdy się zgłosi co 
najm niej 20 kandydatek . W  dniu 18. S tycznia r. b. jako 
w rocznicę śm ierci D ra  T. Żulińskiego uchwalono u rzą ­
dzić żałobne nabożeństwo. P . Janow i Strom engerowi człon 
kowi T ow arzystw a postanowiono złożyć podziękowanie za 
kwotę 15 zł. ofiarowaną na budowę gmachu. W  tymże czasie 
przyjęci zostali do T ow arzystw a jako członkowie zw y cza jn i: 

1. Adamowicz Teodor, urzędnik  kolejowy. 2. B arte l 
Edmund, słuchacz praw . 3. D r. Blumenfeld A rtu r, kandy­
d a t notaryalny. 4. Bocheński Franciszek, p ryw atysta . 5. 
Bocheński Józef, kom isarz górniczy. 6. Bochnak W łady- 
sław, słuchacz leśnictw a. 7. Chudoakormow Bazyli, słuchacz 
politechniki. 8. Cukier F ranciszek , urzędnik banku k re ­
dytowego. 9 Czerm ak W ik to r, akadem ik. 10. Dulewski 
Zdzisław , p rak tykan t podatkowy. 11. Dziubaniuk Józef 
inżynier M agistratu. 12. Englander W ilhelm, nauczyciel! 
13. Feliński Feliks, w łaściciel magazynu sukien. 14. Ga- 
w ański W ładysław , słuchacz praw. 15 G eyer R obert 
pomocnik handlowy. 16. Gorczycki Cyprjan, sekretarz 
fundacji skarbkow skiej. 17. Górski Czesław, słuchacz p o ­
litechniki. 18. Dr. Górski F eliks, sek ie ta rz  p roku ra to rji 
skarbu, 19 G órski .Tan, urzędnik kasy oszczędności. 20. 
H arasim ow icz P io tr , a r ty s ta  rzeźb iarz  21. H ertrich-W o- 
leński W ładysław , a r ty s ta  dram atyczny. 22. B ar. Heydel 
I la n c isz e k , słuchacz praw. 23 Homiński A leksander, a k a ­
demik. 24. Ihnatow icz Ja n , m agister farm acji. 25 J a s iń ­
ski K onstan ty , akademik. 26. Km icikiewicz A leksander 
p rak ty k an t sądowy 27. K om ora Tadeusz, inżynier kole­
jowy. 28. Korwin Mieczysław, akadem ik 29 K ossonoga 
Eustachy, urzędnik kolejowy. 30. K rosiński W łodzim ierz, 
kandydat adwokacki. 31. K unicki Em il, p rak tykan t racli! 
D yrekcji skarbu 32. K unisch Leon, urzędnik W ydziału 
krajow ego. 33. Leeg Leonard, nauczyciel. 34. Lindemann 
G abrjel, asysten t politechniki. 35. M ianowski S tanisław , 
p ryw atysta  36 Musiał P io tr, p rak ty k an t N am iestnictw a! 
37. N acher Teodor, profesor gim nazjalny. 38. N ierenstein  
Maurycy, bankier. 39 Onyszkiewicz A leksander Je rzy , 
słuchacz praw, 40. Pankow ski Mieczysław, słuchacz praw . 
41 . P a y g e rt W ładysław , akadem ik. 42. P ie trusk i Zygm unt 
urzędnik N am iestnictw a. 43. P iż l W ładysław , p rak ty k an t 
budów. N am iestnictw a. 44. Pułjanow ski Je rzy , litograf. 
45. Rom ański H enryk, p ry w aty sta  46. Rusin W łodzi- 
m ierz, słuchacz praw. 47. Sadowski O stroróg Stefan, u rzę­
dnik bankn rolniczego. 48. Schubuth Gustaw , pomocnik 
handlowy. 49. Scliupp O skar, słuchacz leśnictw a. 50. Sei- 
d ler Leopold, profesor. 51. D r. Smutny K arol, c. k. lekarz 
pułkowy. 52. Soleski Jan , nauczyciel. 53. Spalke K azi­
m ierz, praw nik. 54. S tarczew ski S tanisław , kandydat ad ­
wokacki. 55. Świerczew ski E razm , k as jer banku k ra jo ­
wego. 56. Y iebig Edw ard, ukończony słuchacz filozofii. 
57 . D r. W eisstein  Michał, adw okat. 58. W ierzbicki A le­
ksander, technik. 59. Zajączkow ski S tanisław , urzędnik 
kolejowy. 60. Z ałoziecki Roman, asysten t politechniki. 
61. Z aw adzki W ładysław , lite ra t. 62. Żytny Józef, s łu ­
chacz leśnictw a.

Ja k o  członkowie w spierający:
1. B ratkow ski Leon, obyw atel m. Lwowa. 2. K a ­

niewski Nałęcz W ładysław , urzędnik M agistratu . 3. P ią ­
tkow ski K azim ierz ogrodnik. 4. Rebczyński W ładysław , 
kustosz muzeum przemysłowego.

Ja k o  członek za łożycie l:
M ierzw iński W ładysław , a r ty s ta  śpiewak.

„Sokół“ stanisławowski. G rudzień 1885.

Tow arzystwo nasze liczy z końcem roku 42 człon­
ków ; przewodniczącym je s t wielce szanowny poseł sejmowy 
D r. Zygm unt M roczkowski, a zastępcą jego  p. Tadeusz 
A rtychow ski. Członkami W ydziału są pp. W ild  Tytus, 
B ałaban Józef, Jagerm ann Józef, M iazga F ranciszek  (se­
k retarz) i B ertoni F ryderyk  (podskarbi), a kierownikiem 
ćwiczeń p. Langbam m er H enryk.

3 ćw iczenia odbywały się dwa razy  tygodniowo ka­
żdym razem  po 1 '/2 godziny w sali gim nastycznej wyższej 

i szkoły realnej. W  porze letn iej odbyli członkowie dwie 
o w j ciec i w okolice Stanisławowa. W  ćwiczeniach gimna-
0 stycznych brało udział około 30 członków; w bieżącym 

roku wielu członków ubyło skutkiem  przesiedlenia się, 
a  na miejsce przesiedlonych nie wielka ilość nowyc*i

1 cz on o w w stąpiła do Tow arzystw a. Najw iększym  krze- 
wicie era zaw iłow ania do gim nastyki między publicznością

: naszego m iasta je s t Dr. Z.  Mroczkowski, za którego radą
uczęszcza na gim nastykę w osobnych godzinach mały 
poczet chłopczyków szukających w gim nastyce nie tylko 
usunięcia niektórych objawów chorobowych, ale przede- 

■ wszystkiem zahartow ania w ątłego ciałka. Z  rezultatów
: osiągniętych m ają prawo być zadowoleni nie tylko ro-

zice, ale i in ic ja tor tych ćwiczeń. P o  odbytem Zgro­
madzeniu przyszlę szczegółowe sprawozdanie.

Franciszek Miazga, sekretarz. 

„Sokoł“ tarnopolski.
D nia 5. grudnia r. z. odbyło się p ierw sze posiedze­

nie w ydziału którem u przewodniczył p. Trzciniecki. Na 
porządku dziennym był wybór funkcjonarjuszów, a m iano­
wicie dyrektorem  i gospodarzem obrano p. Przyłuskiego, 

asjei era i sekretarzem  p. C hapkiew icza, kierującym  na- 
uczycielem p. Szytylińskiego, a dr. Zgórski ofiarował s w o je  
usługi do badauia w stępujących do tow arzystw a członków 
czynnych. Uchwalono zaprosić na nauczycieli pp. Brzeziny 
i Skwarczyńskiego pierwszego dla uczniów od 7 — 12 lar, 
w ieku, drugiego zaś dla starszych  nad 12 la t, p. Szyty- 
liński prow adzić będzie ćwiczenia członków, k tóre odby­
wać się będą codziennie od 7 —  8 godziny wieczorem, 
dalej nadzw yczajną godzinę od ^ 1 2 — ^ 1  w południe i 
od 3 -  4 po południu ćwiczenia dziew cząt. W spraw ie 
uioczystego otw arcia uchwalono odłożyć otw arcie na pó­
źniej i zaprosić w tym  celu „Sokoła" lwowskiego i wszy­
stk ie Tow arzystw a prowincjonalne. D yrektorow i p. P rzyłu- 
skiemu polecono urządzić strzeln icę w sali gim nastycznej, 
a ofiary z narzędzi strzeln iczych ułatw iły , że pierwsze 
próby strzs lan ia  rozpoczęto już d. 26. G rudnia r. z. Opłata, 
za pobieranie nauk i g im nastyki wynosi 80 ct. m iesięcznie. 
Członków bądź czynnych bądź wspierających lub za łoży ­
cieli liczy Towarzystwo 65. K ierow nik  ułożył ju ż  plan 
nauki dla dzieci, uczniów i członków na cały kurs zimo­
wy, ćwiczenia ostatn ich  rozpoczęły się 4. G rudnia. K urs 
dla uczniów i dzieci o tw arty  z d. 1. S tycznia 1886. W z a­
jemne znoszenie^ się nauczycieli i porozumienie w sprawie 
udzielania nauki i w ykształcenia przodowników  będą się 
odbywać w każdę niedzielę i święto.

„Sokoł“ w Przem yślu dnia 11. Stycznia 1886.
b- r - minie rok od założenia naszego 

„Sokoła , nie od rzeczy  zatem  będzie podać k ilka szcze­
gółów dotyczących jego rozwoju do publicznej wiadomości.

Pomimo, iz nasza „filia“ pow stała jeszcze w K w ie­
tn iu  ubiegłego roku, to  przecież ćwiczenia nie mogły się 
rozpocząć p ierw ej ja k  w połowie W rześn ia , a to w skutek 
przedsięw ziętej rekonstrukcji sali gim nastycznej i braku 
przyrządów  Dopiero po dokonaniu potrzebnych ulepszeń 
w s a l i , na k tó re  R ada gm inna —  uwzględniając prośbę 
Tow arzystwa —  w yasygnowała 100 z łr., i po sprow adze­
niu najniezbędniejszych przyrządów  od K ellera  z B ielska 
rozpoczęły się dnia 15. W rześn ia  ćwiczenia dla członków 
a dn ia następnego dla uczniów szkoły gim nastycznej „So­
k o ła" . Od tego czasu odbywają się ćwiczenia dla człon­
ków 3 razy tygodniowo m ianow icie: we w torek, czw artek  
i piątek od godz. 7 - 8  wieczorem a dla uczniów 7 razy 
tygodniowo po 1 godzinie. Członków zwyczajnych i w sp ie­
rających liczy Tow arzystwo 78 i 1 członka p ro tek to ra .

tych okoI° 30 członków b ierze  gorliw y udział w ćw i­
e k a c h .  Uezniowie podzieleni są ze względu na w iek na 

o zia y, liczba ich jednakowoż je s t stosunkowo dość 
mała, bo z 70 zapisanych, nie uczęszcza więcej ja k  50 
uczniów regu larn ie  na ćwiczenia. Być może, iż za trudno 
im przychodzi opłacać 1 z lr. miesięcznie.



Dotychczasowe fundusze Tow. któcycli użyto prze­
ważnie na zakupienie przyrządów , wynoszą ok do 250 z łt. 
a zebrano je  częścią z wkładek członków (25 ct miesię- 
eznie płacą zw yczajni członkowie) częścią z opłat uiszcza-
»ych przez uczniów.

Na ostatniem  posiedzeniu wydziału podniósł p. in ­
spektor B aranow ski myśl grom adzenia funduszów na wy­
budowanie w łasnej sali. Myśl ta  znalazła przychylne przy- 
.iecie u w szystkich członków wydziału i postanowiono juz 
aa jednem z najbliższych posiedzeń zastanow ić się nad 
lodkam i, zapomocą których potrzebne  ̂ na budowę sali 
fundusze zebraćby można. Mamy n ad z ie ję , że myśl ta  i 
w szerszych kołach naszej pabliczności przychylnego dozna 
Przyjęcia i odpowiedniego poparcia a przy znanej energii 
Uaszego prezesa dra Cassiny, gorliwego sprawy gim na­
styki p ro tek to ra  —  w niedalekiej przyszłości zamieni się 
W czyn.

U ryw ki hygieniczne.
W artość p ien iężna  życia . Na piątym  m iędzynarodo­

wym kong iesie  dla pielęgnowania zdrowia, odbytym ze­
szłego roku w H aag  m iał prof. R ochard  wykład o w ar­
tości pieniężnej życia ludzkiego i w ykazał, że pięciokro­
tne naw idzenie cholery przyniosło Europie szkodę wyno­
szącą przeszło 3 miliony franków. Choroby wysypkowe 
pochłaniają rocznie przeszło 300 milionów franków  a z tego 
tyfus w wojsku europejskiem  przynosi szkodę , k tórą R. na 
34 milionów rocznie oblicza. Ze wszech m iar ciekawy wy­
kład zakończył niezbitem i prawdam i, że 1) każdy w ydatek 
na cele hygieniczne je s t oszczędnością , że 2) choroba i 
śmierć najw iększe w yrządza społeczeństwu szkody i że 
3) wszystko co szkodzi ludzkiem u zdrowiu, w yrządza nie­
powetowaną krzyw dę społeczeństwu.

Um iejętność jako n ieprzyjacio łka  chorób. Na tym 
samym kongresie mówił profesor Corfield z Londynu o 
umiejętności jako nieprzyjaciołce chorób i udowodnił, że 
rozpow szechnianie wiadomości hygienicznych bardzo ko ­
rzystn ie wpływa na ogólne zdrowie a w skazując na u si­
łow ania pod względem hygieny w A nglii stw ierdził, iż 
dzięki im szkorbut należy do rzad k o śc i, ospa i tyfus n ie­
porównanie mniej ofiar zab ie ra ją , a rozsądne odżywianie 
dzieci zapobiega krzywicy, W  A nglii z każdym dniem 
rozpow szechnia się przekonanie o potrzebie w pajania h y ­
gienicznych zasad w lud, znajomość bowiem hygieny je s t 
najlepszym  środkiem  zapobiegawczym przeciwko najroz- 
niaitszym epidemiom i od niej mamy prawo spodziewać 
się przydłużeniu przeciętnych la t życia. Dowodem tego 
.iest znowu A nglia , w której dzięki hygienie, średnia p rze­
ciętnego wieku w zrosła 34  na 3 7 1/a la t .  J a k  żądni są 
A nglicy w iedzy hygienicznej w skazuje fak t, że Corfield 
jako nauczyciel hygieny 2 .200 osobom w jednym roku 
udziela ł kwalifikacyj do nauczania hygieny.

0  oddychaniu ustami. Rozpowszechniony zwyczaj 
oddychania ustam i je s t n iekorzystniejszy aniżeli oddycha­
nie przez nos N a tu ra  sama w skazała tę  drogę i wejście 
do jam y nosowej opatrzy ła w łosam i, k tó re  pow strzym ują 
wiele szkodliwości równie jak  w ilgotna błona śluzowa a 
zakrzyw ienie jam y ńosowej i stosunkowo długa mają na 
celu ogrzanie zimnego pow ietrza, którego wpływ szkodli­
wy na k r tan i i tchaw icę tym  sposobem je s t usunięty. 
Szczególnie powinniśmy zw racać uw agę na oddychanie 
zam kniętem i ustam i w miejscach publicznych, gdzie więcej 
nagromadzonych ludzi i przy ćwiczeniach gim nastycznych 
m ających na celu zahartow anie ptuc. Oddychanie o tw ar- 
tem i ustam i sprow adza najrozm aitsze choroby ust, gardła, 
uszu i dróg oddechowych.

S zkodliw y  w pływ  wyskoku zdaniem  d ra  D utrieux’a 
z A leksandrji można studjować na m ieszkańcach środkowej 
A fryki, k tórych degeneracja pod względem fizycznym i 
moralnym niew ątpliw ie zaw isła od w ielkiej ilości zużytego 
Wyskoku, którego dowóz z każdym dniem się zwiękssa.

Aby zapobiec temu upadkowi proponuje ograniczenie do­
wozu, nad czem konsulowie państw  czuwać powinni.

P r z ec iążen ie  w  szko łach . Aby zapobiec faktycznem u 
lub pozornemu przeciążeniu w szkołach, k tó re  bardzo zgu­
bnie na system nerwowy wpływa i je s t przyczyną z k a ­
żdym dniem zwiększającej się liczby chorób umysłowych 
radzi dr. Zoeros z Konstantynopola wprowadzenie obo­
wiązkowej nauki g im nastyki w szkołach, tak  dla chłopców 
jako też  dziew cząt a C hristinger omawiając ten sam przed­
miot ze stanow iska pedagogicznego, żąda, aby nauka g i­
m nastyki nie m iała na eeln m ilitarnego wychowania a wy - 
łącznie k ierow ała się stosunkam i zdrowia.

Potrzeba hyg ienicznego  nadzoru szkoły p izez le k a­
rzy  zyskuje coraz więcej zwolenników Zajmowano się tą  
spraw ą na l i t e m  zebraniu niem ieckich tow arzystw  hygie­
nicznych a referen t te j spraw y następujące w ygłosił żą­
dan ia : Ja k k ilw iek  wiele ulepszeń tak  pod względem ze­
wnętrznego urządzenia szkół jako też systemu nauczania 
wprowadzono, chodzenie do szkół naraża  ustrój dziecka na 
rozm aite szkodliwości. Usunięcie szkód w kracza nietylko 
w zakres architektów  i pedagogów ale je s t  kw estją fizjo­
logiczną Z tąd  w ynika potrzeba głosu doradczego ze strony 
lekarza i tenże powinien zawsze należeć do komisji czu’ 
wającej nad szkołą, k tórej to komisji obowiązkiem być 
powinno nie perjodycznie ale ciągle czuwać nad szkołą i 
ulepszenia wprowadzać.

N adużyw anie wyskoku. D r. Demme gani coraz w ię­
cej rozpowszechniający się zwyczaj podawania dzieciom 
napojów wyskokowych pozornie dla wzmocnienia sił d z ie ­
cięcych i wykazuje, że wyskokowe napoje u dzieci wywo­
łu ją  najrozm aitsze choroby wątroby i nerwów ja k  epilepsia 
i pląsaw ica (wielka choroba i choroba św. W ita). Bardzo 
niekorzystnie działa wyskok u dorosłych ma się rozumieć 
w wielkiej ilości używany a opilstwo rodziców bardzo czę­
sto sprowadza idiotyzm u dzieci.

K R O N I K A .
Gimnastyka żeńska . Z dniem 1. Lutego r. b. będą 

o tw arte  dwa kursa gim nastyczne dla płci pięknej a m ia­
nowicie jeden dla dziew czątek od 8go do 12go roku życia 
drugi dla starszych  nad 12 lat. K ursd  te  wejdą w życie, 
gdy liczba uczennic w każdym kursie co najmniej 20 osób 
wynosić będzie. Zgłaszające się uczennice będą przy ję te 
na podstawie św iadectw  lekarskich, stw ierdzających, że 
wolne są od wad organicznych, k tóre niedozw alają b rać 
udziału W ćwiczeniach gim nastycznych. Do w ydaw ania 
świadectw  je s t upoważniony każdy lekarz domowy, ze strony  
zaś Tow arzystw a uproszeni zostali do wydawania św ia­
dectw  ddr. W . Bylicki (ul. K ościuszki 1. 7) dr. Ż. K uiazio- 
łucki (plac M arjacki 1. 2) i E . Stroynow ski (plac M arjacki 
1. 7). W yrażam y przekonanie, że ojcowie i m atki sk o rzy ­
s ta ją  ze zdarzonej sposobności i licznie dzieci zapisyw ać 
będą a niepoinformowauych o znaczeniu g im nastyki żeń­
skiej odsyłamy do artykuliku  na w stępie umieszczonego.

W Kurjerze r z e szo w sk im  pod napisem  „Sokół“ . czy­
tam y: Tem at, k tóry  poniżej omówić zamierzamy, nie bę­
dzie nowością. N iejednokrotnie już  zabieraliśm y głos, w y­
kazując ja k  zbawienny wpływ pod względem fizycznym 
i moralnym wywiera nauka gim nastyki na całe pokolenia 
ludzkości. Sm utny stan  rzeczy przymusza nas ponownie 
do poruszenia tej kw estyi. Rozpoczął się rok szkolny. 
W  p l a n i e  n a u k ,  m ł o d z i e ż y  u d z i e l a ć  s i ę  m a j ą ­
c y c h ,  n i e  w i d z i m y  w c a l e  n a u k i  g i m n a s t y k i ,  
tak  potrzebnej i pożytecznej w naszych czasach, gdzie 
mylny poniekąd system szkolnictw a i ta k  sam przez się 
zabójczo oddziaływ a na zdrowie młodzieży. N auka ta  
udzielaną nie będzie, g d y ż  o b e c n i e  f a c h o w o  u z d o l ­
n i o n e g o  n i e  m a  n a u c z y c i e l a  g i m n a s t y k i  p r z y  
t  u t  e j s z e m g i m n a z j u m .

J a k  wiadomo rozporządziła R ada szkolna, że nauki 
gim nastyki przy gimnazjum udzielać mogą tylko ci na-



uczyciele, którzy wykażą się świadectwem ze złożonego 
egzaminu. Ani słowa — zarządzeniu temu nicby zarzucić 
nie można, gdyby Rada szkolna wprowadzając podobną 
innowację, postarała się wprzód o ludzi fachowych, któ- 
rzyby, wykazawszy się odpowiedniemi wymogami, objęli 
kierownictwo tej nauki.

Ponieważ jednak notoryczną jest rzeczą, że podo­
bnych nanczycleii dotychczas prawie wcale nie posiadamy, 
przeto zarządzenie owe na razie okazało się przedwcze- 
snem, zupełnie nieodpowiednem i szkodliwem w skutkach 
Zawieszenie bowiem nauki gimnastyki w szkołach jest 
wielkiem złem. które w przyszłości mścić się będzie nie 
mało na naszej młodzieży szkolnej.

Dziwna rzeczywiście, że podobny stan rzeczy może 
być cierpianym w chwili, gdy łuska przesądu opadła już 
n najwięcej konserwatywnych społeczeństw, gdy sumienni 
pedagogowie i lekarze nasi należycie już stwierdzili ko­
nieczność tej nauki w systemie wychowawczym, gdy wresz­
cie na wzór zagranicy we wszystkich większych m ia­
stach naszych zawiązują się towarzystwa gimnastyczne 
„Sokołów , do których przystępuje nietylko młodzież ale 
i Indzie poważni wiekiem i stanowiskiem. Podobne stowa­
rzyszenie świetnie rozwinęło się we Lwowie, Krakowie, 
istnieje już ono w Przemyślu i w Tarnowie. My tylko| 
Rzeszowianie pod tym względem postępujemy szybkim kro­
kiem wstecz, nietylko bowiem, że nikt nie pomyślał do­
tychczas o zawiązaniu u nas podobnego stowarzyszenia 
na szerszą skalę, ale oto nawet w szkołach naszych za ­
przestano już udzielać gimnastyki. Powołany przepis Rady 
szkolnej stosuje się do gimnazjum, dla czegóż jednak w na­
szych szkołacli ludowych, tak licznie frekwentowanych 
gimnastykę po macoszemu trak tu ją , dlaczego władze nasze 
nie postarają się o jakiegoś fachowego człowieka, który 
mógłby udzielać gimnastyki, choćby nawet nie był egza­
minowanym? Jesteśm y przekonani, że ci, którym dobro 
młodzieży naszej leży na sercu, powezmą w tym wzglę­
dzie pewną inicjatywę i zaradzą złemu.

Spodziewamy s ię , że brak odpowiedniego nauczy­
ciela gimnastyki, stać przecież nie będzie na przeszkodzie 
zawiązaniu się u nas towarzystwa „Sokoł“. O ile nam 
bowiem wiadomo, niebrak by było chętnych do przystą­
pienia do podobnego stowarzyszenia. Upadła instytucja 
ochotniczej straży ogniowej, mogłaby powstać na nowo 
z łona stowarzyszenia gimnastycznego, a miasto odniosłoby 
także niewątpliwą korzyść, gdyż pomoc taka ludzi in te li­
gentnych, w razie nieszczęścia oddaje znakomite usługi. 
Inicjatywy i dobrej woli tylko potrzeba!“

Utyskiwania Kurjera rzeszowskiego podzielamy w całej 
pełni dodając, że Towarzystwo gimnastyczne lwowskie 
czując brak nauczycieli ukwalifikowanych, uważało za obo­
wiązek zaradzić brakowi i w tym celu zgłosiło się do 
Rady szkolnej, prosząc o zasiłek za udzielanie nauki g i­
mnastyki podczas wakacyj mającym chęć wykształcenia się 
na nauczycieli. Prośby nie uwzględniono, a zgłaszających 
się bezpłatnie nie mogło przyjąć Towarzystwo, któremu 
zarzutu braku ofiarności nikt uczynić nie może

„ S o k o ł  ta rn ow sk i41. Z małych początków wielkie wy­
niki byw ają, a z wielkiej chmury mały deszcz. Śmiano 
się, gdy 14 ct. znaleziono w sali gimnastycznej, a do 
których nikt nie chciał się przyznać, podsunęły myśl bu­
dowy sali gimnastycznej, która mogłaby się stać dla So­
kołów ogniskiem towarzyskiego życia a dla dziatwy naszej 
areną podniesienia i zahartowania sił fizycznych. Dziś gdy 
zaledwie półtora miesiąca minęło złożyliśmy na książeczkę 
K asy Oszczędności 28 zł. 49 ct. Podczas łamania opła­
tkiem zebrano 10 zł., tego samego dnia u WP. Breitseera 
w kawiarni 1 zł. 48 ct. a podczas świąt podczas zabaw 
1 zł. 56 ct.

Z centów zbieranych w Czechach powstają szkoły, 
udują gmachy naukowe, dlaczegożby u nas myśl podjęta- 

nie mogła znaleść odgłosu; przecież hojność polska znana 
je s t wszystkim, potrzeba poznać cel i chęci Towarzystwa 
a przy pomocy bożej uda się wszystko.

Podczas łamania opłatkiem członkowie Towarzystwa 
dram. amatorskiego obiecali, iż postarają się o to, aby na 
ce u owy sali gimnastycznej dano przedstawienie, a j e' 

en z gości obiecał znowu w poście mieć odczyt na ten 
sam cel. Dzięki już zasyła W ydział tym P. T. Paniom i 

anom, toizy przyłożą rękę do poparcia naszej myśli 
staropolskiem „Bóg zapłać." I. P.

Głosy o g im nas tyce żeńsk iej .  W  ostatnich czasach 
v. T S1? pisma specjalne i różne towarzystwa lfl-

le lożnych kiajow sprawą wprowadzenia i rozpo- 
wszechniema żeńskiej gimnastyki. Ja k  każda rzecz tak 
samo i sprawa gimnastyki żeńskiej miała liczne grono 
zwolenników i nie mało przeciwników. Do ostatnich należy 
glos jakiegoś poczciwego Niemca podającego następujące 
wskazówki wedle których kobiety, szczególnie zaś młode 
panny, gimnastykować się powinny. Oto recepta : 1) młodą 
dziewczynę postawić dwa razy na tydzień przy balji która 
znakomicie wzmocni je j ram iona; 2) zatrudniać ją  praso­
waniem codziennie po pół godziny, ten rodzaj zajęcia naj­
zupełniej zastąpi h an tle ; posyłać często do magla a to 
z ej przyczyny, iż obracanie korbą powoduje regularne 
krążenie krw i; 3) przynaglać do roboty pończoch celem 
lozwimęcia w palcach krewkości i elastyczności 4) jako 
temat do ćwiczeń egzaminowych polecić rozbijanie ciasta, 
która to robota najlepiej świadczyć będzie o postępach, 
jakie w sztuce gimnastycznej uczennica zrobiła. Tego ro­
dzaju metoda sprowadza cudowne skutki. Panna bowiem 
wyszedłszy za m ąż, zachwyci męża swojem uzdolnieniem 
gimnastycznem, kwitnącem zdrowiem i dokładną znajo­
mością gospodarstwa domowego.

Jeżeli receptą powyższą pragnął ogłaszający ją  zw ró ­
cić uwagę, że w wychowaniu kobiet zbyt często zapomi­
namy o przygotowaniu do życia praktycznego i zajęć go­
spodarskich, podzielamy zupełnie jego zdanie. Bardzo 
jednak niewłaściwe byłyby jego wywody, gdyby niemi 
chciał osłabić znaczenie gimnastyki żeńskiej, której do­
broczynnego wpływu chyba powyżej przytoczone jakkolwiek 
pożyteczne zajęcia nigdy zastąpić niezdołają.

Sokoł p rask i .  Organ towarzystw  gimnastycznych 
czeskich bardzo skrzętnie śledzi rozwój towarzystw gi 
mnastycznych polskich i podaje o nich szczegółowe wia­
domości które czerpie z naszego przewodnika.

Łazienki w szkole. W  Getyndze w szkole ludowej 
miejskiej urządzono wanny i natryski, z których wszyscy 
uczniowie bezpłatnie korzystać mogą. Łazienki umieszczone 
w suterenach są tak obszerne, że cała klasa równocześnie 
kąpać się moze.

Komitet d la  sp ra w  hygieny. W Towarzystwie lekar- 
skiem warszawskiem istnieje komitet dla spraw hygieny, 
który na jednem ze swych posiedeń poruszył sprawę urzą­
dzenia wzorowej mocowni w W arszawie a dr. Markiewicz 
podając tok poruszonej sprawy wnosił, aby komitet zajął 
się wypracowaniem regulaminu egzaminacyjnego kandyda­
tów na nauczycieli gimnastyki. Dr. Nusbaum zaznaczył, 
ze pożytecznem by było, aby z łona komitetu sanitarnego 
wyszło opracowane ściśle i przystępnie, fizyologiczne zna­
czenie ruchu mięśniowego z uwzględnieniem wskazań, 
przeciwwskazań, stosowania ważnego tego hygienicznego 
czynniku i obowiązał się przedstawić odpowiedni elaborat.
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