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Główne grzechy wychowania fizycznego
napisał

D r. Ż . K r ó w c z y ń s k i .

W  ostatnich czasach baczniejszą jak  dotąd uwagę 
zwrócono na sprawę wychowania fizycznego i na to 
wszystko co człowieka obdarza zdrowiem. Zdrowy 
i racjonalny ten  kierunek ma dlatego wielu zwolen­
ników, ho przyszliśm y już  do przekonania, ze zdro­
wie je s t najdroższym  skarbem , a człowiek, iak słu­
sznie powiedział protektor hygienicznego kongresu we 
W iedniu , najcenniejszym  kapitałem  społeczeństwa. 
Jakkolw iek z postępem nauk przyrodniczych, a prze- 
dewszystkiem hygieny, nauki mającej na celu ochronę 
od chorób i utrzym anie i udoskonalenie zdrowia, za­
kres wiadomości naszych się bardzo znacznie powię­
kszy ł, a popularyzowanie hygieny przyczyniło się do 
rozpowszechnienia wiadomości i zasad, których zna 
jom ość była przewilejem przyrodników i lekarzy — 
mimo to popełniam y na każdym  kroku błędy i grze­
chy których niekiedy odpokutować nie jesteśm y 
w stanie. Gdy o nich dzisiaj kilka słów powiedzieć 
marny, muszę się z góry zastrzedz, że nie m am y na 
celu wyczerpanie bardzo obszernego przedm iotu a po­
mówimy tylko o błędach codziennych, powszednich, 
k tó re właśnie dlatego , że je  codziennie popełniamy, 
zasługują na nazwę grzechów głównych. Zaczynam y 
od pierwszej chwili życia. Gdy nowonarodzony ujrzy
św iatło dzienne p o w i n n i ś m y  się przedewszystkiem za­
stanow ić nad własnościami jego cielesnemi czyli fizy- 
cznem i a znając własności fizyczne i duchowe ro­
dziców i w iedząc, że dziedziczenie je s t prawem na­
tu ry  od pierwszej chwili starać powinniśmy się w  ̂
czać ujem ne własności fizycznego ustroju rodziców 
w now onarodzonym , a potęgować własności o atn  . 
Znać siebie sam ego, to  rzecz arcy tru d n a , jak  słusznie 
powiedział filozof grecki, a poznanie własności fizy­
cznych je s t w prost niem ożliwe, bo wym aga specjał- 
Dych studjów i specjalnych środków, a gdy ty c i  
rodzice nie posiadają, jakże m ają poprawić ujemne, 
a spotęgować dodatnie strony swoich ustrojów w po­
tom ku? N auka odpow iada, że na to jes t bardzo ła­
tw a rada i wskazuje na  instytucję z każdym  dniem 
powszedniejszą wśród klas oświeconych w narodach 
przodujących oświatą. Insty tucję tą  o której waitości

i doniosłem znaczeniu rozwodzić się niepotrzebuję 
tworzą lekarze domowi. Jeżeliby ktoś chciał się silić 
na udowodnienia, że insty tucja  piastunek je s t nie­
zbędna, wyśmianoby go; zupełnie pojmujemy, że 
naukę języków  pow ierzam y rzeczoznawcom , naw et 
nad ułożeniem , zachowaniem się w towarzystw ie 
i m anieram i wychowanków czuwają osobni nauczy­
ciele. Tylko nad zdrowiem potomków powierzać pie­
czę rzeczoznawcom, to rzecz zbyteczna. Pod tym  
względem jesteśm y fa ta lis tam i, czekamy z załoźonemi 
rę k am i, co nam  przyszłość przyniesie zam iast czynnie 
wpływać na ukształtow anie się fizyczne potomka. 
A że stosowną opieką niejedno złe usunąć można, 
każdy m a to przekonanie. Stw ierdzim y powyższe prze­
konanie przykładem . Oto potom ek rodziców lim fa- 
tycznych nabył ma się rozumieć własności fizyczne 
ustrojów rodzicielskich. Przez lim fatyzm  rozumiemy 
zapowolną odnowę organizm u będącą przyczyną naj­
rozmaitszych zboczeń i chorób. W  pierw szej chwili 
m ają pozorne prawo do uciechy rodzice dziecięcia 
tłuściuchnego, o pulchnem  c ia łk u , a tylko lekarz w i­
dząc cerę bladą za wiele tłuszczu i gdzieniegdzie po­
większone gruczołki lim fatyczne przew iduje, że dzie­
cię nie na pociechę, ale na  um artw ienie rodziców 
żyć będzie, i co najpóźniej, gdy ukończy szkoły u le­
gnie chorobie p łu cn e j, do której m ają lim fatyczni 
największą skłonność, jeśli przedtem  którakolw iek 
z chorób dziecięcemu wiekowi właściwych, nie p rze r­
wała pasm a żyw ota. Jak że  wdzięcznem i łatw em  je s t 
w tak ich  przypadkach działanie le k a rz a , gdy ma 
zapobiedz mającej się w ytw orzyć chorobie, wobec 
k tó rej, jeżeli się już  w ytw orzyła najczęściej je s t bez­
silnym. M am y to p rzekonan ie , że zjawisko dzisiaj 
w yjątkow e: powierzanie pieczy nad dziatw ą domowym 
lekarzom w niedalekiej przyszłości i w dobrze zrozu­
m ianym  interesie w łasnym  przestanie być w yjątkiem .

Błędy popełniane w wychowaniu fizycznem m ają 
najrozm aitsze przyczyny, a najczęstszą przyczyną je s t 
zbytnia troskliwość rodzicielska , k tó ra  z w ielką szkodą 
rozdelikaca ustrój potom ka i czyni go m niej odpor- 
nem i wrażliwszem na czynniki szkodliwe. Czyż 
można brać za złe m atkom , że zbytnio o tu lają dzia­
tw ę przed zimnem , że stara ją  się o wysoką ciepłotę 
w pokojach, że kołyseczkę lub łóżeczko otaczają 
i przyozdabiają pięknem i firaneczkam i, że dla u ła­
tw ienia snu staw iają kołyskę w najbardziej zaciszne,
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a przytem ciemne miejsce, że z bojaźni przed zazię­
bieniem używają zaciepłych kąpieli i t. d.? Przecież 
to ich skarb najdroższy, dla którego wszystko po­
święcić są w stanie. Tymczasem za wysoka ciepłota 
ciała tworzy, że każda zmiana tem peratury nabawia 
dziecię jakiejś choroby; z początkku odporny z na­
tury  organizm zapada na katary, później coraz wra­
żliwszy łatwiej nabywa cięższe choroby i bardzo ła­
two ulega przedewszystkiem chorobom epidemicznym, 
które z powodu małej odporności najłatwiej nabywa. 
W ysoka ciepłota w pokojach połączona z nieprze- 
wietrzaniem jest powodem, że dziecię oddecha nie- 
czystem powietrzem obciążonem wyziewami, które 
jak  najnowsze doświadczenia wskazują zawierają 
w sobie trujące pierwiastki. Wszelkie ozdobne pokry­
cia, firaneczki i t. d., to najlepsza podsciołka i gniazdo 
dla najrozmaitszych zarazków, a zaciszne miejsce już 
dlatego zabójcze, bo tam  najgorsze pow ietrze, bo 
tam nie dochodzą promienie słoneczne orzeźwiające 
i oczyszczające pow ietrze, a bardzo potrzebne dla 
rozwoju wszelkich organizmów zwierzęcych i roślin­
nych. Ale czyż godzi się dziecię ułożyć w żelaznej 
lub drewnianej kołysce bez wymyślnych pokryć 
i okryć ciałko łatwo dającym się wyparzyć kocykiem, 
taz to m ęczarnia; — ale kołyseczkę drewnianą można 
każdej chwili oczyścić z kurzu lub obmyć gorącą 
wodą, która niszczy zarodki chorób zaraźliwych, jak  
wyparzenie kocyka niszczy zarodki w nim zawarte. 
Te drobne na pozór usterki, dlatego, że są ciągłe, 
są przyczyną bardzo poważnych złych następstw 
i szkodliwości, które często nawet w biegu całego 
życia poprawić lub usunąć nie dają się.

Kardynalnym błędem wychowania jest bierne 
zachowywanie się w stosunku do chorób infekcyjnych 
czyli zakaźnych, które panują szczególnie w wieku 
dziecięcym i tworzą najczęstszą przyczynę śmierci 
u dzieci. Za wiele pod tym względem spuszczamy 
się na władze sanitarne, czuwające z obowiązku nad 
zdrowiem ogółu, a bardzo mało czynimy sami dla 
zabezpieczenia siebie i otoczenia od chorob infekcyj­
nych. Obecnie wiemy stanowczo, że choroby zakaźne 
jak odra (kur), ospa, szkarlatyna czyli płonica, dy- 
f  ter ja czyli błonica, koklusz, tyfus, cholera i g ru ­
źlica czyli suchoty są bardzo zaraźliwe i z łatwością 
z organizmu chorego na zdrowy się przenoszą. W  myśl 
najnowszych odkryć upatrujemy przyczynę tych cho­
rób w m ikrobach, czyli najniższych ustrojach, a ja k ­
kolwiek nie znamy wszystkich własności tych mikro­
bów i pozornie od szkodliwego wpływu niewidzial­
nych ustrojów ochronie się nie umiemy, nie jesteśmy 
przecież w Stosunku do nich zupełnie bezbronnymi. 
Od dawna stwierdzono, że mikroby wymagają dla 
swego rozwoju sprzyjających warunków, a nie zna­
lazłszy ich nie rozwijają się i przestają być szkodli- 
wemi. Przypadek naprowadził lekarza angielskiego 
Jennera na szczepienia jadu zabezpieczającego od 
ospy i postępowanie to bardzo się rozpowszechniło 
i stało się dobrodziejstwem dla ludzkości, podczas, 
gdy bowiem przed szczepieniem tysiące tysięcy ofiar 
ospa porywała, dzisiaj w krajach, gdzie szczepienie 
jest obowiązkowe, śmiertelność i zapadanie na ospę 
należy do największych wyjątków. Odkrycia dotyczące

szczepienia innych chorób każą przypuszczać, że z bie- 
giem czasu może i dla innych chorób znajdziemj7 P0' 
dobne sposoby zabezpieczenia się jak  szczepienie kro- 
wianką zabezpiecza od prawdziwej ospy. W  obec tego 
stanu rzeczy obowiązkiem naszym jest w inny sposob 
starać się zabezpieczyć od chorób zakaźnych. I tutaj 
znowu wypada skorzystać z odkryć naukowych. Wi®' 
dząc, że główną cechą tych chorób jest zaraźliwość, 
czyli przenoszenie się z organizmu chorego na zdro- 
wy już to bezpośrednie, już pośrednie, powinniśmy 
w pierwszym rzędzie unikać bezpośredniego zetknię- 
cia, co łatwiej uskutecznić można jak  ochronić się 
od pośredniego zetknięcia się. Częściowo pomocną 
jest w tym względzie desinfekcja skrupulatnie prze­
prowadzona, a mająca na celu niszczenie mikrobów 
i zarodków chorobowych. W  wielu przypadkach nie- 

J znajomość rzeczy, a niekiedy niesumiennośó staje się 
przyczyną chorób infekcyjnych. Tu należy zwyczaj 
praktykowany wśród ubogiej warstwy ludności sprze- 

J  dawania zakażonych rzeczy bez poprzedniego zni* 
szczenią zarodków, niekiedy zaś i najściślejsza desin­
fekcja nie pomoże i nie zapobiegnie n. p. znanym 
przypadkom zawleczenia choroby przez pokarmy. Sta­
nowczo stwierdzono zawleczenie dyfterji i szkarlatyny 
przez użycie zakażonego mleka, a dla zabezpieczenia 
się radzi nauka nieużywanie mleka niegotowanego> 
tylko przegotowanego, przez gotowanie i wrzenie 
niszczymy nietylko mikroby, ale i tychże zarodki- 
Z mlekiem krów chorych na perlicę, chorobę bardzo 
podobną do gruźlicy u ludzi, przenosić się mogą za­
rodki choroby gruźliczej, a fakt ten niejednokrotnie 
stwierdzony nakazuje bezwzględnie używać tylko 
mleka gotowanego tak dla dzieci jakoteż starszych. 
Dalej wskazuje nauka, że mikroby chorób zakaźnych 
dostają się albo drogą oddechową lub pokarmową do 
organizmu. Dotąd nie mamy niezawodnych sposobów 
przeszkodzenia, aby mikroby do ustroju się nie do­
stały, ale wiemy, że one tern łatwiej się dostają i roz­
wijają, a w następstwie wywołują chorobę, im wra­
żliwszym i mniej odpowiednym jest organ, do któ­
rego się one dostały. Zdrowy organizm, zdrowy organ 
mogą nawet rozwojowi mikrobów stawiać opór, pod­
czas gdy w schorzałym organie prędzej i łatwiej mi'- 
kroby się rozwijają. Codzienne doświadczenie poucza, 
że na tyfus, cholerę łatwiej zapadają ludzie, których 
przewód pokarmowy nie funkcjonuje prawidłowo; gru­
źlicę, dyfterję i t. d. nabywają łatwiej c i, których 
przewód oddechowy jest podrażniony choćby n. p- 
katarem. Stąd wynika, że powinniśmy się przede­
wszystkiem o to s ta rać , aby wszystkie organa były 
w prawidłowym stanie i normalnie funkcjonowały) 
a wreszcie co najważniejsze, aby miały jak  najwię­
kszą siłę odporu. Korzystnem więc jest przepłukiwa­
nie jamy nosowej i ustnej płynami desinfekcyjnymi 
w czasie epidemji n. p. dyfterji, jak  w ogóle idealna 
czystosc jest najważniejszym czynnikiem zdrowia. 
Dowodem co czystość zdziałać może obok zastosowa­
nia środkow utrudniających dostanie się do ran mi­
krobów jest niesłychany postęp w ch iru rg ji, której 
tryumf nie na tern się zasadza, że dzisiaj udają się 
najśmielsze operacje, ale na tern , że śmiertelność po 
operacjach najcięższych z powodu przyrannych cho-
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rób jest nieporównanie mniejszą jak  przed zastosowa 
niem antyseptyki, czyli nowego sposobu opatrywania 
ran, której głównym warunkiem powtarzamy jes 
czystość. Na czystość ciała, a więc powłoki skórnej
i błon śluzowych już i dlatego szczególniejszą zwracac
powinniśmy uwagę, bo tymi samymi śro ami, 
tymi otrzymujemy czystość, przy odpowie niem 
stosowaniu potęgujemy odporność błon. a jaśniej 
szego przedstawienia rzeczy użyjmy przykładu. Do 
Wszystkich chorób infekcyjnych, których zaro n  o- 
stają się drogą oddechową do ustroju, są̂  ci s * onn )' > 
którzy łatwo na katary nosa, gardła i katary pier­
siowe zapadają, w tych warunkach bowiem łatwiej
się u m i e j s c o w i a j ą  i bujają zarodki. Jeżeli n a c i e r a m a m i

zimnej wody najstosowniej wykonywanemi zaraz po 
wstaniu usuniemy wrażliwość powłok i utrudnimy 
powstawanie katarów, tern samem utruc mamy za 
dkom chorób zakaźnych rozwój na tychże powłokac i. 
Dzisiaj więc, gdy nie mamy jeszcze srodkow, ktoreby 
niszczyły mikroby i uniemożliwiały ich rozwoj w orga­
nizmie ludzkim -  utrzymywanie organow ciała w sta­
nie prawidłowym i w utworzeniu jak największej 
odporności w ustroju, są przeciwko chorobom zaka­
źnym najdzielniejszymi środkam i, o których niestety 
najczęściej przepominamy.

Na samym wstępie wspomniałem, że potom­
stwo dziedziczy wady i przymioty ustrojów 1(XZ1 
eielskich, a każdy lekarz wie z własnego doświad­
czenia, że choroba jest tern groźniejsza, jeśli wy­
stępuje na tle dziedzicznem. Zapobiegać chorobom 
dziedzicznym jest naszym obowiązkiem a temu czy­
nimy zadość w najrozmaitszy sposob. Ze i na tern 
polu wiele zdziałać można, stanowczo udowodniono. 
I  tutaj ucieknę się do przykładu, aby przedstawić 
potęgę wpływu odpowiedniego wychowania. Najwię­
kszą chorobą dziedziczną jest choroba płuc zwana 
suchotami czyli gruźlicą. Według nowoczesnych pojęć 
jes t gruźlica chorobą zakaźną wywołaną mikrobami 
zwanymi lasecznikami gruźliczymi. Ona najczęściej 
rozwija się w szczytach płuc, a rozpoczyna się tutaj 
dlatego, że w szczytach płuc najtrudniej uzyskać 
warunki prawidłowe i one są najmniej o porne. 
więc dziwnego, że laseczniki w walce z tkaninami 
zwyciężą, gdy tkaniny nie są zupełnie prawidłowe 
co u dziedziczących skłonność bywa. Jeżeli zas chociaż 
u obciążonych skłonnością do odziedziczenia posta­
ram y się przez gimnastykę płuc o prawi owy s|an 
p łu c , możemy być pew ni, że albo utru n im j, a o 
zupełnie przeszkodzimy rozwojowi laseczmkow, a przeto 
zapobieżymy śmierci, ewentualnie chorobie bardzo 
trudno dającej się uleczyć.

O w artości g im n a sty k i
n ap isał

Franciszek  Kaiser.
(Dokończenie).

Przechodząc do szermierki ubolewać trzeba, że 
3zna część studentów dla niej unika boisk gimna- 
iznych, sądząc że sama szermierka wystarcza, 
wnie bowiem tylko prawe ramię się natęża, a przy

szermierce za pomocą t. z. „Schlagerów11, która od­
bywa się bez zmiany m iejsca, nogi skutkiem szty­
wnego trzymania się niedołężnieją. Pod względem 
zaś rozwoju siły występuje jednostronność spowodo­
wana ciągłem ćwiczeniem prawej rę k i, rzadko bowiem 
spotkać szermierza, któryby równocześnie prawą 
i lewą ręką ćwiczył. Nie wynika z tego , jakoby szer­
mierkę należało całkiem zaniechać, ale wystarczającą 
nie je s t, chociażby odbywała szablami, a nie szla- 
gerami. Inne rodzaje ćwiczeń, jak  pływanie i śli­
zgawkę pomijam, chociaż mają wielką w artość, ale 
nie powodują takiego rozwoju ciała jak  gimnastyka, 
a zwracam się do spo rtu , który co do swej istoty 
sięga starożytności, co do sposobu jednak uprawiania 
jest zupełnie nowy: jest to klub siłaczy. Co to jest?  
czy może klub, w którym wykonują pewne ćwicze­
n ia, coś w rodzaju Pentathlonu, a więc gim nastyka 
grecka? Broń Boże! nie ma tam mowy o tern: jest 
tam tylko zwykłe podnoszenie i wspieranie ciężarów 
i nic więcej !

Należałoby sądzić, że każde Towarzystwo gi­
mnastyczne mogłoby skłonnościom tym zadosc uczy­
nić; wszakżeż każde posiada ciążki różnej wagi, 
a w danym razie można nawet je sprawie. Gimna­
styka jednak nie przypada tym panom do smaku; 
„chcę tylko dźwigać i podnosić ciężary!“ Ponieważ A. 
lub B. nie może skakać lub huśtać się, słowem po­
nieważ nie może swem ciałem władnąc, czy to z na­
tury  czy skutkiem swego zawodu, a może dobrze lub 
nawet bardzo dobrze wspierać, podnosić — tworzy się 
dlatego osobny klub, wynajduje nowy sport, a zało­
życiele są świętego przekonania, że coś nowego wy­
myśleń , skoro z zasobu ćwiczebnego malutką część 
wybrali i tę przerabiają. A tletyka, tak jak dziś bywa 
uprawianą, a szczególnie w W iedniu, jest wzorem 
największej jednostronności i próżności. Próżnością 
bowiem trzeba nazwać chęć błyszczenia tylko tern, 
co się umie, a pominięcia wszystkiego, czego się 
nie um ie, lub czem się nie celuje. Dlaczego młody 
człowiek, który 50 kilogramów jedną ręką wspiera, 
nie ma spróbować swych sił na drążku lub poręczach ? 
Tu jednak zaćmiłby go X. lub Y., który równomier­
nie swe siły rozw inął, chociaż olbrzymem nie jest. 
Trudno jednak dać się zwyciężyć zwykłemu gimna­
stykowi ; potrzeba więc k lubu , w którym nie skaczą, 
nie wspinają, nie huśtają się, bo to nie ma warto­
ści , ale gdzie tylko dźwiganie i wspieranie ciężarów 
główną gra rolę. Kto tu  zaś największy ciężar pod­
nosi, bywa okrzyknięty najsilniejszym, mimo, że 
wielu ćwiczeń , polegających tylko na sile , wykonać 
nie jest w stanie.

Pokonywanie znacznych ciężarów jest przymio­
tem  nie do pogardzenia, dowodem siły, ale nigdy nie 
należy do zakresu sztuki i dlatego kluby siłaczy nie 
mają racji by tu , zwłaszcza tego rodzaju jakie istnieją. 
Jazda konno, wioślarstwo, pływanie, ślizgawka, j a ­
zda na welocypedach, gimnastyka należą do sztuk 
wyzwolonych, ale podnoszenie ciężaru nie można 
przecież uważać za sztukę, bo wtedy zwykli posłu­
gacze, którzy nie raz celują nie tylko w podnoszeniu, 
ale i w wynoszeniu na piętra znacznych ciężarów,

*



—  28  —

często trudno chw ytnych , by liby  m istrzam i, czego 
przecież n ik t na  serjo powiedzieć nie zechce.

W  klubach siłaczy poruszano także k w estją , kto 
je s t najsilniejszy ? Jakkolw iek byłoby interesującem  
to w iedzieć, jednakoź nie da się to tak  stanowczo 
orzec. K luby  siłaczy prędko uporały się z tern p y ta ­
niem  : ponieważ ten  lub ów większy ciężar podnosi, 
przeto je s t najsilniejszy, bo okoliczność, że je s t do 
służby wojskowej niezdatnym  z powodu żylaków  na 
n o g ach , że nie może 3 m etry  wysoko wspiąć s ię , nie 
m a na to przecież najm niejszego w p ły w u ! Zwykle mó­
wią , że najsilniejszy człowiek powinienby to wszystko 
w ykonać, co drugi je s t w s ta n ie , a naw et i w ięcej; 
śmiesznem je s t je d n a k , aby jeden  m ów ił: zrób to, 
co ja  w ykonałem ; a na to drugi odpow iadał: nie, 
wykonaj to , co ja  zrobiłem , bo jedynie to je s t roz- 
s trzygającem , a śmieszniejszem, aby cały klub tak  
powierzchownie orzekał. Każdy, kto tylko zajm ował 
się ćw iczeniam i ciała i w idział ćw iczących, przekonał 
się w krótkim  czasie, że przyrodzone właściwości 
częstokroć rozwijają się z łatwością do m istrzowstwa, 
ale takie rezu lta ty  nie rozstrzygają jeszcze o ogólnym  
wyniku.

M e byłbym  się tak  rozpisyw ał o tym  ostatn im  
klubie, gdyby nie w zgląd, że znajduje się dosyć ta ­
k ich , k tórzy  uw ażają je  za jak ieś wyższe tow arzy­
stw a gim nastyczne i k tórzy  sądzą, że ci siłacze już  
niczego w nich się nie nauczą. Kzecz m a się w łaśnie 
przeciw nie; nie chce im się w tow arzystw ach g im na­
stycznych pracow ać, tylko tw orzą osobny klub. w k tó ­
rym  w ykonują t o , co im z łatwością przychodzi. Cał­
kiem natu ralną je s t rzeczą , że każdy przedew szystkiem  
to z zamiłowaniem  w ykonuje , do czego ma skłonność, 
jednostronność dałaby się także uspraw iedliw ić; niech 
jednak  nie w ystępuje w yzyw ająco , niech niezdolność 
nie przybiera cechy największego uzdoln ien ia, ja k  to 
może bezwiednie dzieje się u wielu siłaczy, dlatego 
należy podnieść, że kluby siłaczy nie są jak im iś w yż­
szymi tow arzystw am i g im n asty czn em i, lecz są ty lko 
parodją g im nastyk i, a tem  samem nie m iejscem  po­
pisu dla rzetelnego gim nastyka.

T łum aczy ł Dr. K. P.

Ćwiczenia g im n astyczne  laską że la zn ą  lob drew nianą
napisał

Edmund Cenar.

(Ciąg dalszy).

N akreślone przez nas ram y nie pozw alają na 
szczegółowsze postaw  ty ch  op isan ie , w kraczałoby też j 
ono w tery toryum  ćwiczeń w olnych; poprzestajem y 
zatem  na system atycznem  zestawieniu postaw  i po­
łożeń ciała, k tóre ry sunek , ja k  sądzimy, w ystarcza­
jąco objaśnia. Zanim  jednak  rozdział niniejszy zakoń­
czym y należy nam  poczynić jeszcze k ilka uw ag ogól­
nych odnoszących się do ustaw ienia stóp, kierunkow ej 
ciężkości ciała i sposobu przybieran ia postaw  i położeń.

U s t  a w i e n i e  s t ó p .  P rzy  w szystkich położę- i 
n iach ciała i postaw ach , tak  o nogach złączonych, 
jak  rozchylonych i skrzyżow anych, ustaw ienie stóp 
je s t zawsze tego ro d za ju , że k ą t pomiędzy oboma

stopam i zaw arty  je s t zaledwie o k ilka stopni mniejszy 
od ką ta  p rostego ; w yjątkowo tylko przy  postawach 
w ypadnych i szerm ierczych, osie długości obu stóp 
w przedłużeniu swem w inny zbiegać się pod kątem 
prostym  , takie bowiem ustaw ienie stóp nadaje posta­
wom tym  mocy i pewności. Fig. 15.

K i e r u n k o w ą  c i ę ż k o ś c i  zowiemy linię id0'  
alną łączącą środek ciężkości ciała naszego ze śro­
dkiem  ziemi. Niepospolitą odgryw a ona rolę w gim na­
styce. Za jej to przyczyną jesteśm y w stanie u trzy­
mać się w równowadze naw et w tedy, gdy  podstawą 
dla nas je s t najm niejsza pow ierzchn ia , jeżeli tylko 
kierunkow a przez n ią przechodzi.

Mówimy, że ciężar ciała spoczywa na jednej 
nodze, jeżeli kierunkow a ciężkości przechodzi przez 
stopę nogi ciało podpierającej; przeciw nie zaś, gdy 
pada ona pom iędzy stopy, natenczas ciężar ciała 
rozdzielony je s t na obie nogi, mniej lub więcej równo­
m iernie , co zależy od oddalenia kierunkow ej od stopy-

K ażda postawa obunóż nadaje się do naprow a­
dzenia obu przypadków  padania kierunkow ej ciężkości.

Stojąc w  jakiejkolw iek postawie, ciężar ciała na­
szego spoczywać może tak  dobrze n a  jednej nodze, 
ja k  i na obu nogach , a tylko rodzaj ćwiczeń lub 
wola nauczyciela s tan o w ią , czy w danej postawie 
je d n a , czy też obie nogi są podporą ciała.

S p o s o b  w jak i w szystkie poznane postawy 
przybiaram y je s t dw ojaki: albo poskokiem , albo bez 
poskoku; w yjątek  stanow ią postaw y w ypadnę, w które 
zawsze bez poskoku przechodzimy, co ju ż  z samej 
nazw y łatw o można wywnioskować.

P rzybierając postawę daną poskokiem , opuszcza­
m y na chwilkę z iem ię , na k tórą powróciwszy, zaj­
mują stopy nasze, albo te  same m iejsca, na których 
przed poskokiem stały, co się dzieje przy w szystkich 
postawach o nogach złączonych i postawie jednonóż, 
albo zajm ują m iejsca zupełnie now e, ja k  przy posta­
wach w ykrocznych, zakrocznych, rozkrocznych i 
skrzyżnych.

Inaczej nieco m a się rzecz , gdy przybieram y 
postawę jaką  bez poskoku ; tu  albo żadna stopa nie 
opuszcza raz obranego m iejsca, ja k  przy  postaw ie 
jednonóż lub postawach o nogach  złączonych, gdzie 
zm ianę wykonyw am y ugięciem  nogi (nóg), albo opu­
szcza je  tylko jed n a  s to p a , ja k  przy postawach w y­
krocznych, zakrocznych, rozkrocznych i skrzyżnych, 
gdzie zmianę w ykonyw am y odchyleniem  lub odchy­
leniem  z rownoczesnem ugięciem nóg.

Fig. 9. przedstaw ia postawę rozkroczną, k tórą 
cwiczący przybrał poskokiem , zaś Fig. 13. przedstawia 
postawę kuczną-rozkroczną, k tórą ćwiczący przybrał 
bez poskoku.

W  k lęczkę, s ia d , leżenie i podpór leżący prze­
chodzimy zawsze bez poskoku.

Jeżeli z danej postaw y lub danego położenia 
przejdziem y poskokiem lub bez poskoku w postawę 
lub położenie in n e , zowiemy czynność tę  zm ianą po­
staw y lub położenia ciała.

Zm ianę postaw y lub położenia w ykonywam y 
z rożnem  trzym aniem  lask i, jako  ćwiczenia nóg , 
(kroki, kuczki, przysiady , klęczki, chody i biegi na
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miejscu) lub w połączeniu z rucham i tułowia i ramion, 
jako ćwiczenia podwójne i potrójne.

II. P o sk o k i.

Ćwiczenia te  wykonywam y dwojako- albo tak, 
źe po poskoku stoimy na temsamem m iejscu, na kto- 
rem staliśm y przed poskokiem (poskok na miejscu), 
albo poskokiem miejsce opuszczamy (poskok z miejsca). 

Poskok na  miejscu w ykonyw am y.
a) p o n i ż ,  gdy nisko poskoczymy;
b) p o  w y ż ,  g d y  o ile m ożem y w ysoko posko-

czymy.
Poskok z miejsca wykonywamy ta k , że albo 

wracam y na miejsce ustaw ienia pierwotnego po pier­
wszym , drugim  i t. d. skoku (odskoki), albo poru­
szamy się ciągle dalej (poskoki postępowe).

Odskoki.
Poskoki z powrotem na miejsce ustaw ienia

Fig. 34.
1. Poskok wprzód.
2. Poskok wprzód w lewo.
3. P oskok  w przód w praw o.
4. Poskok w bok w lewo (prawo).
5. Poskok wstecz.
6. Poskok wstecz w lewo.
7. Poskok wstecz w prawo.

Poskoki postępowe.
W yko n y w ając  skok po skoku t a k , że się ciągle 

w d an y m  k ie ru n k u  poruszam y, o trzym am y p o s k o k  
postępow y. Poskok iem  postępyw ać m ożem y w ty ch  
sam ych  k ie ru n k ach  , w k tó ry ch  w ykonyw am y odskoki.

O d b i c i e ,  l o t  i d o s k o k  (pow rót n a  ziemię) 
są m o m e n ta m i, n a  k tó re  szczególnie uw agę zw racam y 
przy  poskoku. O d b i c i e  w ykonyw am y zaw sze p a l­
cam i stóp  z ug ięciem  nogi (nóg); l o t ,  cechow ac 
w inno  p iękne trzy m an ie  c ia ła  i n ó g , k tó re  osta tn ie  
spojone i  w yprężone trzym am y, zw róciw szy palce stop 
ku  z iem i; d o s k o k  w ykonyw am y n a  palce stop 
z m iernem  ugięciem  nogi (nóg) w ko lanach  po po­
skoku  p o w y ż , zaś bez zupełnego  u g ięc ia , po poskoku

poniż. . ,
P oskok i w ykonyw am y we w szystk ich  postaw ach .
Podczas poskoku trzy m am y  laskę w dow olnem

położeniu. . .
Poskoki z miejsca wykonywam y zwyczajnie po­

n iż , na  odległość podwójnej długości stopy naszej, 
licząc od p ięt do pięt. E o zk a z : „Poskok m i e r n y 11 
zm niejsza odległość tę  do połowy, rozkaz: „Posko
d a l e k i 11 odległość tę  zdw aja.

Z poskokami łączymy zmiany postaw, ruchy nóg

i ruchy ramion.

III. Obroty.
Otoczywszy się około osi długości ciała naszego 

o k ą t rów ny 360°, powiadamy, żeśmy w ykonali cały 
obrót.

Jeżeli podzielim y cały obrót na cztery równe 
części Fig. 35., otrzym am y cztery ćw iartów ki obrotu, 
k tóre dalej podzielone , dadzą części ósme obrotu.

Obrót o k ą t odpowiedny g, -j, I, !> I luku ca­
łego koła zowie s ię :

ośminą o b ro tu , gdy  dokonam y obrót o k ą t 45 °7 
ćwierć obrotem , gdy dokonam y obrót o k ą t 90 °, 
pół obro tem , gdy dokonam y obrót o k ą t 180°, 
trzjm wierci obrotem , gdy dokonamy obrót o k ą t 
270°,7 • • 
całym obrotem , gdy dokonamy obrót o k ą t 360°.
O broty w ykonywam y w lewo i p raw o, we w szy­

stkich postawach i to na pięcie lub palcach jednej 
lub obu n ó g , albo na palcach je d n e j, a pięcie d ru ­
giej nogi.

Podczas obrotu trzym am y laskę w dowolnem  
położeniu, jednak  zawsze wszyscy ćwiczący w poło­
żeniu jednakiem .

Z obrotami łączymy poskoki i zmiany postaw i poło­
żeń c ia ła , jako „obroty poskokiem11 —  „obroty i zm iany 
postaw y11 —  „obroty poskokiem i zmiany postaw y11.

(C. d. n.).

Ćwiczenia wolne lub ciężarkami.*)

Treść: P o d n o s z e n i e  i p o d n o s z e n i e  r a m i o n  
w y p r ę ż o n y c h  (r ó w no s t r  o n n e ) . 
N a g i n a n i e  i z w r o t y  t u ł o w i a .
Z m i a n y  p o s t a w y  ( p o s k o k i e m ) .

T ak t: 1, 2, 3, (4) — K ażde ćwiczenie 10 razy po sobie. 
Postaw a pierw otna : zasadna — ram iona zwisłe Fig. 2.

P rzy  ruchach nóg i tułow ia ręce n a  biodrach.
I. 1. ram iona w przó d , 2. r. w p io n ,

3. ram iona w przód, 4. r. w dół.
II . 1. postawa w ykroczna w lewo**), 2. p. zasadna, 

3. p. w ykroczna w prawo Fig. 7., 4. p. zasadna,
II I . I. i II . połączyć a mianowicie:
1. ram iona wprzód i post. w ykroczna w lewo,

2. ram iona w pion i post. za sad n a , 3. ram iona wprzód 
i post. w ykroczna w p raw o , 4. ram iona w dół i post.

IY. 1. nagnij tułów w przód, 2. prostu j,
3. nagnij tułów  wstecz, 4. prostuj.

Y. I. i IV . połączyć.
YI. 1. ram iona w bok, 2. ram iona w pion,

3. ram iona w bok , 4. ram iona w dół.
VII. I. post. rozkroczna Fig. 9., 2. post. zasadna,

3. post. rozkroczna 4. post. zasadna.
V III. V. i VI. połączyć.
IX . 1. nagnij tułów  w lew o, 2. prostuj,

3. nagnij tułów  w p raw o , 4. prostuj.
X . VI. i IX . połączyć.
X I. 1. ram iona w przód do środka***) (lewe

zwierzchu), 2. ram iona wpion na zewnątrz****), 3. ra-

*) P ragnąc uczynić zadość wielokrotnie wyrażonym
żądaniom, będziemy umieszczali lekcye praktyczne ćwiczeń 
w olnych, ciążkami lub innymi przyboram i, a skutkiem tego 
często wypadnie nam odwoływać się do tablicy umieszczonej 
w nr. 3. „Przewodnika11, a dołączonej do artykułu „ć w i­
czenia gimnastyczne laską żelazną lub drew nianą11. Ma się
rozum ieć, że stosownie do omawianych ćwiczeń należy w y­
obrazić sobie ćwiczących bez laski lub zaopatrzonych w cię­
żarki. ( jR e d .) .

**) Lewa noga w przód, praw a wstecz.
***) W  poziomie przed sobą wyprężone skrzyżować.
****■) Kierunki pośrednie, między położeniem ramion 

„w pion11, a położeniem „w bok11.
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miona wprzód do środka (prawe zwierzchu), 4. ra­
miona w dół.

XII. 1. postawa skrzyźna w lewo (lewa przed 
prawą) Fig. 10., 2. postawa zasadna, 3. postawa skrzy- 
żna w prawo Fig. 10., 4. postawa zasadna.

XIII." IX. i X. połączyć.
XIY. 1. zwróć tułów w lewo, 2. odwróć,

3. zwróć tułów w prawo, 4. odwróć.
XV. XI. i XIY. połączyć.
Po V. X. XY. ćwiczeniu zarządza się oddechanie 

w takcie. Na raz  oddech wolny i głęboki, na dwa 
szybki i z pewną siłą wydech. Ręce wolne od cię­
żarków opiera się podczas tego o biodra, tern ubywa 
klatce piersiowej ciężaru i powoduje dzielniejsze jej 
rozszerzanie się.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ lwowski.

(Kwiecień). Od czasu ostatniego sprawozdania od­
był W ydz ia ł  3 pos iedzen ia , zajmując się przedewszy- 
s tkiem uchwaleniem zm ian , jak ie  w statucie przedsięwziąć 
wypada , a przez co uniknie się zwiększania zaległości 
u członków.

Na posiedzenie odbyte na drugi dzień po pożarze, 
o którym podajemy na innem miejscu bliższe szczegóły, 
zaproszono celem wspólnych narad jako  członków komi­
te tu  budowy pp. B ieńkowskiego, Janowskiego, Kamienio- 
brodzkiego , Settiego i powzięto cały szereg uchwał zmie­
rza jąc y ch , aby ja k  najprędzej powstałe uszkodzenie u su ­
nąć i zapobiedz na przyszłość podobnym wypadkom. Zarząd  
dzono w tym celu ścisłą rewizją  wszystkich kominów, 
rozpołożenia belek, a dostrzeżone wadliwości będą usunięte.

Naprawy podjął się p. Kamieniobrodzki i około 
20. b. m. będzie można już  ćwiczenia odbywać. Uchwalono 
ta k ż e  zawezwać przez dzienniki członków, aby zechcieli 
uiszczać zaległości już choćby ze względu na s t ra tę  ja k ą  
Towarzystwo poniosło przez pożar.

S traży  pożarne j ,  a  w szczególności Ochotniczej, 
uchwalono podziękować za energiczny ra tunek .

Oczywiście, że ćwiczenia musiano przerwać z wy­
ją tk iem  ćwiczeń grona nauczycie lskiego, k tó re  odbywają 
się w zwykłych godzinach.

W  dniu 14. b. m. wybiera się 36 członków prze­
ważnie z grona nauczycielskiego i kółka śpiewackiego do 
Tarnopola celem zapoznania się z tamtejszą bracią. W  pro­
gram wieczornicy wchodzą prócz ćwiczeń , także produkcje 
chóralne , a nie wątpimy, że pod dzielną b a tu tą  p. K u l ­
czyckiego wypadną one ku powszechnemu zadowoleniu. 
K om ite t  zabawowy zamierza urządzić 22. b. m. koncert 
muzykalno-wokalny we własnej sa li ,  ku czemu mają być 
uproszone najlepsze siły artystyczne. Grono nauczycielskie 
n ie  odbywało w tym czasie posiedzeń.

Kraków.
W ynik  wyborów W ydziału Sokoła dnia 18. marca 

1888 r. W ybrani zostali członkami W ydziału  pp.: Czubek 
J a n ,  Dr.  Jodłow ski J a n ,  Łuszczkiewiez M ichał,  Roma- 
nowicz Tadeusz ,  Szurek K a ro l ,  Dr. Koy M ichał ,  R ó ­
życki M ichał,  Dr. Wiszniewski L udw ik ,  Borkowski 
Alfons , D r. Kohn Maksymilian , D r.  Styczeń W aw rzyniec ,  
Dr. Ziembiński Antoni,  Gołąb Michał, Głowacki F ra n c i­
sz ek ,  F iirbek J a n ,  Ozóg K az im ie rz ,  Dr.  Browicz T a ­
deusz , S tępiński Stanisław, F lorkiewicz J ó z e f ,  Niedźwiecki 
Jó zef ,  Rudnicki Jó z e f ,  Gaydzicz Teodor, Mądrzykowski 
J a n ,  Mirtenbaum Emanuel.

Do komisyi rewizyjnej p p . : Kłosowski A leksander, 
K rasow sk i  Bronisław, R żąca  Karol.

Do sądu honorowego pp.:  Pawlikowski M ieczy sław , 
D r.  W eigel F e rd y n an d ,  Bałucki M ichał ,  D r. Pieniążek 
Przemysław.

„Sokoł“ tarnopolski.
W alne  Zgrom adzenie uchwaliło 4. grudnia  z. r. na- 

stępujący ubiór dla członków iilji tu te jszej : czamarę ze 
sukna żółtawo-popielatego wyżej ko lan ,  spodnie z tege 
samego s u k n a . koszulkę b łę k i tn ą , kołpaki czarne z orle® 
piórem i wysokie buty.

Do komisji mundurowej wybrano na posiedzeniu dnia 
4. lutego 1888 p p . :  P rzy łusk iego ,  Dr.  Trzcinieckieg0
i Maksymowicza, k tó ra  rozpoczęła swoje czynności i we­
szła w układy z komisją mundurową Sokoła lwowskiego 
względem dostarczenia sukna.

P rzybory  do mundurów już sprowadzono.
Komisja zabawowa złożona z pp. : Przyłuskiego. 

Dr. T rzcin ieck iego , Melbechowskiego, Cieńskiego i Ma­
ksymowicza uchwaliła następujące zabawy, k tó re  już  sić 
odbyły a t o :

1. przedstaw ien ie  te a tra ln e  z tow arzystw em  dra- 
matycznem p. L in k o w sk ie j , z którego część dochodu 
także  przypadła dla Sokoła okuło 36 zł.-,

2. bal Sokołów, k tó ry  przysporzył kasie naszej czy* 
stego dochodu 115 z ł . ;

3. przedstawienie magiczne wykonane bezintereso­
wnie przez p. J a n a  K o ln ik a , dy le tan ta-am atora  z Wiednia 
wraz z g rą  na k ie l iszkach , połączone z koneerten^ miej­
skiej muzyki smyczkowej, k tó re  odbyło się 17. marca 
b. r. i przyniosło czystego dochodu 25 zł. 02 ct. ;

4. dalej uchwaliła komisja zabawowa urządzić w sali 
Sokoła pierwszą wieczornicę sokolską przy łaskawym współ­
udziale członków kółka śpiewackiego i grona nauczycieli 
Sokoła lwowskiego. P rogram  będzie obejmować, śpieW 
chóralny i solowy, muzykę in s t ru m e n ta ln ą , deklamacyft 
w końcu ćwiczenia gimnastyczne na przyrządach. Wie- 
czornica odbędzie się 14. b. m. ze wstępem na salę dla 
członków Sokoła bezpłatny, dla rodzin , uczniów i uczenie 
30 ct od osoby, a dla obcych 1 zł.

Pozosta ły  dług Tow arzystwa w kwocie około 300 zł. 
z roku 1887. uchwalono pokryć w części pożyczką w tu ­
te jszej kasie oszczędności zaciągnąć się m ającą ,  a w dru­
giej połowie z dochodów T o w a rz y s tw a , w skutek czegn 
wybrano komisję finansową złożoną z pp.: Przyłuskiego, 
Dr. Trzcinieckiego i  Charkiewicza.

Uchwalono dalęj , ażeby w myśl s ta tu tów  podzielić 
fundusz Tow arzystwa na fundusz zapasowy i obrotowy 
z tą  z m ian ą , ażeby dochody uzyskane z wieczorków, 
przedstawień i innych zabaw przez Towarzystwo urzą­
dzanych , należały do funduszu zapasowego.

Dalej uchwalono układanie kw arta lnego  prelimina­
rza  dochodu i rozchodu Towarzystwa i ułożeniem ma sie 
zająć gospodarz i  skarbnik Tow arzystw a ,  da le j ,  że sk a r ­
bnik ma na przyszłość w prowadzeniu rachunków uwi­
docznić tę  różnicę między funduszem zapasowym i obro­
towym.

Uchwalono t a k ż e , żeby na przyszłość należała ko­
misja zabawowa do komitetu  śc iś le jszego , który  zajmować 
się będzie wykonaniem balu z tym d o d a tk ie m , żeby na 
przyszłość nie zapraszać kom ite t obszerniejszy, lecz by 
komisja zabawowa zaprasza ła  wprost tych panów', którzy 
swą r a d ą  i  doświadczeniem przy  urządzaniu  zabawy mogą 
być pomocnymi i żeby z nimi tw orzy ła  komitet ściślejszy-

Wniesiono do tutejszej K asy  oszczędności podanie 
o subwencję.

Uchwalono złożyć podziękowanie członkom balow'ege 
komitetu ściślejszego, a to  obecnym i do Sokoła należą­
cym ustn ie ,  a nienależącym pisemnie.

P rzy ję to  do wiadomości rezolucję R ady  szkolnej 
krajowej z dnia 31. s tycznia 1888 1. 762 na prośbę tu ­
te jszej filji Sokoła o powierzenie je j  nauki gimnastyki 
w tutejszem gimnazjum i szkole realnej i uchwalono, 
ażeby w  myśl żądania R ady  szkolnej krajowej postarać
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si? d la  te r a ź n ie js z e g o  tech n iczn eg o  k ie row n ika  p. S zy ty- 
iióskiego o u w o ln ien ie  od w ym aganego egzam in .

W y b ran o  w ty m  celn komisję^ z; pp. • 
b r .  T rz c in ie c k ie g o  S zy ty iiń sk iego  i ic  s ^  odczy ta l 

G ospodarz  T o w arzy stw a  p. JiaKsym ow ic 
in w e n ta rz  ruchom ości i p rzy rządów  ° . °  . ’ MO zł 
W artość w szy stk ich  - c h o m o ś c i  =

S r :  P r s ‘;  > « > * .  « — >

a  o b jaw o m  P a .o m  w y r .-  

żono p o d z ięk o w an ie  p rzez  pow stan ie .
D la  u ła tw ie n ia  rachunków  ™ hw »lon°

P row adził ra ch u n k i z dy rek to rem  w zglę e 
i uczen ie  co t r z y  m iesiące . od

D a le j uchw alono n ie  pobierać o p ła ty  w pisów g 
członków , k tó rz y  w ystąp iw szy , napow r t  w s ę p  .1 
W arzystw a, ja k o te ż  od członków  S o k o ł a  Iw ow sk .ego  i je g  

filij w k ra ju . v » „i.i
S tr z e ln ic o , k tó ra

strzeln icy  p o zosta je  bez d ługu  z zapasem  3 pudełek  pa

t r °nÓWp . S z y ty liń sk i p rzed łoży ł l i s t  kupca ^ K r a k o w a  
P. N e m e tz a , w ed ług  k tó reg o  ten że  p rz y s ła ł  je  en icy
do b e zp ła tn eg o  u ży tk u . nauM

U chw alono p o b ie rać  o p ła tę  za p s  
od cz łonków  20  c t„  od n ieczłonkow  30 ct\

U chw alono d a le j ,  by p o s ta rać  się o P“ k a  p 
mocnicę n au czy c ie lsk ą  d la  nauk i uczn 

W y b ran o  bnm W o

Wm końcud lSchwalodnog 0  k ilk a  " m n is z y c h  sp raw  z zak re su  
a d m in is tra c ji i g o sp o d a rk i, ja k  sp raw ien ie  sz y ld u , d iu - 
kow an ie  k a r t  p rz y ję c ia  d la  członków  i uczenie  T ow arzy -

^  W  p ierw szym  ^  ^  ^
członków  w p o n ie d z ia łk i , środy i p ią tk i  od 7 - 8 m e j  go

d ż in y  w ieczorem .
U czniow ie i uczenice ćw iczy li rów nież 3 razy  ty - 

g o d n io w o , .  w s t j c r n iu  nenni 2 5 , 
z im na) 8 , w lu ty m  uczn i 3 5 .  uczenie  a ,
4 5 ,  u czen ie  15. , .

O prócz  teg o  uczęszcza  k ilk u  członków  i uczn i na  
naukę s z e rm ie rk i,  a  am atorow ie na  naukę ja z d y

M eJk lS r o n .  n an czy c ie lsk ie  z b l . r .  « l »
razy  ty g odn iow o . Z  końcem  m arca  b. r . liczy ło  Io w a- 
r» ™ tw . 12 0  cz łonków  c .y n n jd .  i  
. S T k u j  T o w arzy s tw a  w y .o s l t  a
b ry ce  fnnduszn  zapasow ego i obrotow ego 2 1 0  z t. 81 c t 
w g o tó w c e , z k tó reg o  czeSO ulokow ano n a  k . „ z . c z k e 
K a sy  o szczęd n o śc i, o p iew a jącą  ju ż  n a  z .

W  s ty c z n iu , lu tym  i m arcu  w s t ą p i  do T ow aizy - 
stw a 30 członków  c zy n n y ch , a  je d e n  w sp ie ra jący .

W  k w ie tn iu  b. r . w y stąp iło  9 członków .

Sprawy innych Towarzystw.
S o k o ł  n r a s k i  W  m iesiącu  ub ieg łym  p rz y s tą p iło  

2 0  cz łonków  czynnych i 1 0  w sp ie ra jący ch . J ost^ loao 
Wziąć u d z ia ł w zapasach  ln iędzy-narodow yo  i , .1 
być się m a ją  w P a ry ż u ,  podczas z ja z d u  g im nastyków  
fran cu sk ich  z o k az ji w y staw y  św iatow ej w lecie  b ieżą- 
cego roku  i w ybrano k u  tem u osobną kom isję . a w ia 
d o m o , od śm ierc i ś. p. T y rśa  godność n a c z e ln ik a , k tó ­
rego  o b ie ra  W a ln e  Z g ro m a d z e n ie , by ła  n ie z a ję tą  i do­
p iero  te r a z  postanow iono  zaproponow ać h a ln e m u  S 10" 
m a d z e n iu , aby nacze ln ik iem  obrać znanego  i nam  ł i a n -  
c iszk a  K ożiśka .

Pożar w  Sokole.

„S oko ł się p a li “ w ieść  ta  p rze b ie g a ją c a  w  sobotę 
d n ia  7 . b. m. w ieczorem  z chyżością  is k ry  e le k try c z n e j 
u lice  L w ow a p o ru szy ła  w szy s tk ich  i  chociaż og ień  po­
czątkow o nie b y ł sygnalizow any , zg rom adziły  n a  p rz y le ­
g łych u licach ty s iączn e  rzesze  pub liczności n iesp o k o jn e j
0 los Sokoła. W  p ierw szej chw ili zdaw ało  s ię ,  że gm ach 
za ledw ie ukończony w ro k u  zesz ły m , na  k tó ry  T o w arzy ­
stw o z całem  w ysilen iem  zb ie ra ło  fundusze p rzez  la t  d w a ­
d z ie ś c ia , k tó ry  d źw igną ł się d z ięk i w y trw ałem u  pośw ię­
c en iu , zapobieg liw ości członków  i ofiarności pu b liczn e j, 
w k ró tk im  p rzec iągu  czasu  s ta n ie  się p a s tw ą  p łom ien i. 
G ęste  k łęby  dymu w ydobyw ające się p rz e z  dach  i dym ­
n ik i ,  zdaw ały  się obaw ę tę  u z a sa d n ia ć , energ icznej je ­
dnak  akcji ra tunkow ej szczegó ln ie  ocho tn iczej S tra ż y
1 członków  T o w arzy stw a  udało  się n ieb ezp ieczeństw o  z a ­
żegnać.

P rzy czy n ą  og n ia  by ł o tw ór w p rzew o d z ie  kom in o ­
w ym , pow sta ły  praw dopodobuie p rzez  czy szczen ie , a  m ia ­
now icie p rzez  u sun ięcie  się cegły , i to  w łaśn ie  w m iej- 

gdz ie  su fit d o tyka ł , d la teg o  n ie  m ogło być n iebez-scu ,
p ieezeństw o  g rożące  w cześnie dostrzeżone.

B lisko  leżąca  belka z a tl i ła  się i  s tą d  og ień  n a w e t 
po pod że la zn e  d ź w ig a ry  posunął się n a  da lsze  p rz ę s ła . 
Z naczne zw ęg len ie  belek  w sk azu je , że  ju ż  d łu ż szy  czas 
trw a ł proces t le n ia ,  a  jedyn ie  szczelnem u pokryciu  sufitu  
w a rs tw ą  ceg ie ł p rzy p isać  n a leży , że n ie  z o s ta ł w cześn iej 
spostrzeżonym .

W  sobotę po po łudniu  podczas godziny  d z iew czą t
( 4  5 ) da ł się czuć s w ą d , uw ażano to  je d n a k  za  zw yk ły
odor z w ęgli w ydobyw ający  się z p ie c a , dop iero  o 3/ t 6  
g o d z . d a ł zn ać  je d e n  z uczniów  g im naz ja lnych  p rzech o ­
dzący  u l ic ą ,  iż  sp o s trzeg ł dym w ychodzący z dym ników  
dachow ych. R zeczyw iśc ie  z a s tan o  na  s try c h u  pełno dym u 
w ydobyw ającego się z sufitu w zd łuż  ściany  o ddz ie la jące j 
salę od s z a tn i ,  a  p raw ie  rów nocześn ie  na  sa li o d p ad ł 
k aw a ł ty n k u  z sufitu  i okazały  się  p łom ienie . W  sa li od ­
byw ały  się w łaśn ie  ćw iczen ia  uczniów  g im n az ja ln y ch , 
k tó re  n a ty c h m ia s t p rzerw ano  i uczn iów  w  po rządku  w y ­
prow adzono  z budynku . O becni podów czas członkow ie z a ­
ję l i  się en e rg ic z n ie  r a tu n k ie m , te lefonem  z K a sy n a  m ie j­
skiego zaw iadom ili s t r a ż  p o ż a rn ą , u p rz ą tn ę li rz eczy  z s z a ­
tn i  (na g a le r ji) , zn a jd u jące j się  tu ż  obok palącego  się 
sufitu  i u siłow ali p rzy tłu m ić  n iszczący  żyw io ł p rzez  z a le ­
w an ie  w odą ze s try ch u .

N iebaw em  p rzy b y ła  s tra ż  pożarna  z s ik a w k ą  rę c z n ą , 
i ze sa li za le w a ła  coraz zw ięk sza jące  się koło p łom ien i, a  gdy  
nadeszły  s ik a w k i w ię k sz e , w prow adzono w ęże na s try c h .

W  p ierw szej chw ili tru d n o  tam  było  w y trz y m a ć , 
gdyż dym  n ie  m ogąc u jść  d y m n ik a m i, c zy n ił pobyt n a  
s try ch u  p raw ie  n iem o żliw y m , mimo to  je d n a k  zab ran o  się  
en e rg iczn ie  do pracy. Bo zerw an iu  posadzk i o k aza ły  s ię  
płonące b e lk i w zdłuż ca łe j s a li n a  sze ro k o śc i 3 ło k c i, 
d z ia ła n ie  je d n a k  3 s ik aw ek  dozw oliło  w k ró tce  z a la ć  za rzew ie  
i u ra to w ać  re sz tę  sufitu . K o lo  godz iny  7mej og ień  b y ł 
ju ż  zu p e łn ie  słum iony .

P ró cz  zn iszczen ia  części sufitu  z o s ta ł p rz e z  s,pada- 
d a jące  ceg ły  znaczn ie  uszkodzony  gzym s koło g a le r j i ,  
ja k o te ż  p iękny  odlew  S o k o ła , dzieło znanego  rz e ź b ia rz a  
p . P io t r a  H eras im o w icza . W  p rz y rz ą d a c h  i ruchom ościach  
n ie  poniosło  T ow arzystw o  żadne j s tra ty .

B u dynek  je s t  ubezpieczonym  w w zajem nem  T o w a­
rz y s tw ie  ubezp ieczeń  w K ra k o w ie , k tó re  p raw dziw ie  po 
o b y w ate lsk u  postąp iło . R e p re z e n ta c ja  teg o ż  w e L w ow ie  
w ied ząc , że d łu ż sza  p rzew ło k a  w lik w id ac ji i  n iem ożność 
rozpoczęcia  n ap raw y  p rzy n o s i ju ż  T o w arzy stw u  szkodę, 
w ezw ało  um yśln ie  lik w id a to ra  z K ra k o w a , k tó ry  ju ż  1 0 .  
b . m. czynność sw ą ukończył. O becnie a rc h i te k t p . K a -  
m ien iob rodzk i ro zp o czą ł u s ta w ia ć  ru sz to w a n ie  i  sp o d z ie ­
w ać się na leży , że około 2 0 . b. m. ćw iczen ia  odbyw ać 
się będą
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Urywki hyg-ieniczne.
W yskok. W e F rancji  coraz częściej podnoszą skargi 

na  nadużycia w yskoku , a w niektórych okolicach tak  
dużo wyskoku spotrzebow ują , że na jedną osobę przypada 
w roku 13 5 l i t r a  wyskoku. Ż e  nadużycie wyskoku bywa 
przyczyną czy to bezpośrednią , czy pośrednią samobójstw
0 tem oddawna wiedziano, a Tourdot podaje, że 2 0 °/0 
samobójstw kłaść należy wyłącznie na nadużycia napojów 
wyskokowych. Nadużycia wyskoku wywołują najrozmaitsze 
zboczenia umysłowe, a T, podaje ,  że na 176 obłąkanych 
było w roku 1884 71 pijaków, a w r. i 885 na 199 74. 
W  jak ie j  ilości wyskok bywa spotrzebowywany świadczą 
to cyfry następujące. P ary ż  n. p. spotrzebownje 4 ,779.000 
hektolitrów  w ina ,  748 000 wódki i koniaku 290 .000  p i­
w a ,  308.000 jabłeczniku. Lyon zaś 696.000 lii. w ina ,  
16.000 wódki,  250.800 p iw a, 445 jabłecznika.  Zdaniem 
Fourn ie ra  ilość spotrzebowanej wódki idzie w parze z ubó­
stwem i niską t e m p e r a tu rą , a nadużycie napojów zw ię­
ksza śmiertelność, ja k  to wykazuje następujące zestaw ie­
nie. Z powodu opilstwa umiera w Nowym Yorku na 1000 
mieszkańców 12, w Szwecji 6, w Szw ajcarji  3 8, w Anglii 
2 ‘27, we F rancji  1 0 5 .

Jad powietrza wydeclianego. N a posiedzeniach 
akademji lekarskiej towarzystwa biologicznego w Paryżu, 
toczą się obecnie rozpraw y w kw estyi niezmiernie ważnej
1 ciekawej. P rof .  Brown - Sequard i d ’Arsonval przepro­
wadzili cały szereg  doświadczeń, k tóre  w ykazu ją ,  że po- 
w ie t i z e , które wydeclia t a k  człowiek jakoteż  zwierzęta 
ssące ,  zawiera w sobie pewien bardzo silny jad. Badacze 
ci zbiera ją  parę wodną wydechaną z p łuc ,  zgęszczają 
takow ą ,  a następnie płyn ten zastrzykują zwierzętom 
albo wprost do k r w i , albo do tkanki łącznej podskórnej —  
zw ierzę ta  po większej części niezmiernie szybko zdychają, 
albo przedstawiają przez pewien czas groźne objawy o tru ­
cia ,  kończące się śmiercią. P rz y  rozbiorze zwłok zawsze 
znajdują zmiany we krwi i u podstawy mózgu. W ynik 
tych doświadczeń nie zależy od drobno strojów, gdyż pod 
tym względem zachowane są odpowiednie ostrożności, 
a z resz tą  badacze się p rze k o n a l i , że płyn wydechowy, 
po poddaniu wysokiej tem pera tu rze ,  j e s t  jeszcze bardziej 
jadowitym. D la tego też i badacze ci dochodzą do wnio­
sk u ,  że przyczyną tych zjawisk j e s t  prawdopodobnie wy­
dzielany z płuc alkaloid organiczny a należący do grupy 
znanej pod nazwą ptomainów i leukomainów.

Tytoń. Palenie nam iętne tytoniu wywołuje powię­
kszenie serca i rozmaite zboczenia jego. Namiętni palacze 
mają zwykle tętno p rzysp ieszone , uderzenia raz słabe, 
drug i raz  m ocne, tony serca c z y s t e , ale nieregularne. 
Najprawdopodobniej nie zależy to od ilości nikotyny, albo­
wiem powyższe zmiany częściej napotykamy u palących 
lepsze gatunk i cygar. Zdaniem F ra en tz la  palenie papie­
rosów ma być mniej szkodliwe.

KRONIKA.

f  Mieczysław Bielawski. W  końcu marca umarł 
Mieczysław B ie law sk i,  kilkoletni członek naszego Tow a­
rzy s tw a ,  z zawodu budowniczy, k tó ry  ze strony p. Albina 
Zagórskiego, k tórem u budowę Sokoła poruczono, był k ie ­
rującym i dozorującym zwierzchnikiem budowy. Cześć 
pamięci zmarłego.

W ycieczka do Francji. W  roku przyszłym z oka- 
zyi światowej wystawy odbędzie się w P aryżu  zjazd  g i ­
mnastyków francusk ich ,  podczas którego urządzone będą

międzynarodowe zawody gimnastyczne. W  łonie Sokoł* 
praskiego powstała  myśl wzięcia udziału  w zjeździć > 
w ćwiczeniach : zawodniczych. W  celu tym wybrano już 
kom ite t ,  k tó ry -s ię  za jąć ma pracami przygotowawczymi 
w tym kierunku. K om ite t t e n ,  ja k  na te ra z ,  p r o p o n u j e ,  
aby do zawodów stanął śsastęp, .stworzony z najcelniejszy®'1 
gimnastyków, pojedynczych okęęgów gimnastycznych. K e ' 
dakcja „Sokoła"' czeskiego nawiązała  już  nawet stosunki 
z francuskiemi towarzystwami gimnastycznemi.

Zjazd tv sprawie gruźlicy u zwierząt i ludzi-
W  lipcu b. r. odbędzie się zjazd w P a ry ż u ,  poświęcony 
sprawie g ru ź l icze j ; omawiane będą na nim wszystkie 
kw est je ,  wchodzące w zakres  sprawy gruźliczej,  jak nie­
bezpieczeństwo na jakie na raża  spożywanie mięsa i mleka 
zw ie rzą t  gruźlicą do tkn ię tych , środki z a rad cz e , drogi 
wprowadzenia i szerzenia się jadu gruźliczego w ustroju, 
środki wczesnego rozpoznania gruźlicy u ludzi i zwie­
rz ą t  itd.

Cyklistka. w  alejach Ujazdowskich podziwiano 
dam ę, dosiadającą żelaznego rumaka. J e s t  to pani P-> 
żona jednego z tute jszych fabrykantów, oddająca się ex t ra  
muros ćwiczeniom na bicyklu już o d d aw n a , onegdaj 
po raz pierwszy ukazała  się w mieście. Przechodnie 
z podziwem przyglądali się pierwszej warszawskiej cy- 
k lis tce , k tó ra ,  dodać należy, doskonale zachowuje... ró­
wnowagę. (K urjer warszawski).

Także moda!... W  P aryżu  istnieje obecnie szka­
radna  moda różowania i  bielenia dzieci. W  ogrodach 
publicznych widzieć można t rzy le tn ie  dz iec iak i , którym 
n ierozsądne m atk i  już brwi farbują. Inne damy znów 
uw ażają ,  że cera ich pieszczoszek je s t  zbyt świeżą i pa ' 
drują im buziaki mąką ryżow ą; nierzadko zaś zdarza sie 
spotkać dziewczątka, liczące po 10 la t  w ieku, z ma­
lowaną czarną linią pod oczami, przez co źrenice wy­
dają się większemi. Czyż podobna wymyśleć coś g łu p ­
szego ?...

W ykład. Kownie ja k  dwa poprzednie wykłady za­
interesował wykład D ra  G-. Z iem bick iego , powszechni® 
znanego ch irurga  szerokiemu kołu publiczności.  P re legen t 
mówił o zołzach czyli sk ro fu łach , a przedm iot specjalny 
ta k  popularnie umiał przedstawić, że licznie zgromadzona 
publiczność z wielką uwagą wysłuchała całego wykładu. 
Omawiając środki ochronne i lecznicze, podał wiele p r a ­
ktycznych w skazów ek, nie w kraczając  bynajmniej w za­
kres szczegółowego leczenia. Ponieważ treść  tego wy­
k ładu spodziewamy się podać czytelnikom „Przewodnika",  
ograniczamy się na te j  tylko pobieżnej wzmiance. Tego­
roczne wykłady powinnyby zachęcić Towarzystwo do po­
w tórzenia wykładów w odpowiedniej chwili, albowiem p o ­
wodzenie ich je s t  zapew nione, a pożytek dla słuchaczów 
niewątpliwy.

Przypom nienie. Przypominamy, że d. 16 . kw ie­
tn ia  o godz. 7mej wieczór, odbędzie się W alne Z g rom a- ,  
dzenie członków Towarzystwa Sokoł lwowski, a  ponie­
waż na porządku dziennym je s t  sprawa zmiany s ta tu tu  r 
wymagająca 2/5 części wszystkich członków, przeto  na j l i ­
czniejszy udzia ł je s t  konieczny i do niego zachęcamy.

„Sokol" nr. 4. z a w ie r a : Dzieje gimnastyki. — ^  
gimnastyce w szkołach średnich. —  L ite ra tu ra  a g im na­
styka. —  Sprawy Towarzystw  słowiańskich (z Polski), 
zagranicznych (z Francji) .  -— O publicznych wystąpieniach 
Sokołów. —  Sprawy Towarzystw. —  Kronika. —  W  fe.j" 
l e to n ie : W  szermierskiej szkole.

Sokol a m e r y c k y  wychodzi w Nowym Jo rk u  (NeW 
Y o rk ,  402. E . 71 st. St.) rocznie 3 zł.

T reść  : Główne grzechy wychowania fizycznego. — O wartości gim nastyki (dok.). — Ćwiczenia gimnastyczne laską żelazną lub drewnianą 
(c. d.). — Ćwiczenia wolne lub ciężarkami. — Sprawy towarzystw gim nastycznych polskich. — Pożar w Sokole. — U r y w k i  

hygieniczne. — Kronika.

Odpowiedzialny Itedak tor Antoni Durski. !• Z w iązkow a D ru k a rn i— Nakładem Towarzystwa Gimnastycznego „SOKOH".


