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Gimnastyka jako Srodek fizyeznego wychowania
napisat
Dr. K. Zgérski.

(Dokonczenie!.

Zdawacby si¢ moglo na pozoér, ze ¢wiczenia mig-
$niowe t. j. ruchy dowolne nie majg zadnego zwiazku
z ruchem mig¢éni mimowolnych, biorgcych udzial
w oddechaniu , trawieniu, ruchach serca i t. d. A prze-
ciez tak nie jest. Ruch dowolny wywoluje zawsze
i pobudza ruch mimowolny. Dzieje si¢ to w ten spo-
sob, ze czynno$¢ migsni od woli naszej zaleznych
udziela si¢ nerwom mig¢éni mimowolnych i w ten spo-
s6b powstaja ruchy serca, ruchy w plucach, w zo-
tadku i innych narzadach zycia t. z. roslinnego. Ze
tak jest, wiemy o tern wszyscy, chodzac bowiem
szybko, biegajac lub zajmujac si¢ jaka praca fizyczna,
widzimy jak stopniowo z odbywajacym si¢ ruchem
zaczyna 1 serce bi¢ razniej i mocniej — jak oddech
przyspiesza si¢ i staje si¢ glebszym.

Oddechanie i bicie serca widocznie
kszaja sie i poteguja pod wplywem ruchu. Zwicksze-
nia si¢ jednak ruchéw w przewodzie pokarmowym
pozornie nie widzimy — a przeciez tak jest w istocie —
dowod za$ na to lezy w tern, ze ludzie mato ruchu
uzywajacy, odzyskuja po <¢wiczeniach cielesnych,
po dtuzszych przechadzkach, apetyt i wesoto$e, te
objawy tak $cisle sa ze soba ztaczone, a zalezne naj-
czesciej od dobrego trawienia. Poprawe odzywiania
jako nastepstwo ruchu mi¢$niowego zrozumimy tatwo,
jesli do tego co$my dopiero co wspomnieli, a miano-
wicie wzmagania si¢ apetytu i podniecania trawienia,
dodamy jeszcze utatwienie i przyspieszenie krazenia
krwi. Tym sposobem bowiem zwigksza si¢ odnowa
krwi i odnowa zuzytych tkanin. Grubienie i rozra-
stanie si¢ mie$ni i kosci jest tego najlepszym dowodem.

Jezeli si¢ zastanowimy nad dalszym dzialaniem
ruchu migsniowego, to z kolei zwrdci na siebie uwage
"wplyw jego na narzgd oddechania. Czlowiek
wtedy tylko dobrze oddecha, jezeli ruchy oddechowe

zupeine, doktadne i silne, wtedy tylko bowiem
dochodzi do ptuc dostateczna ilo§¢ powietrza i phuca
doktadnie niem si¢ wypelniaja. Jak waznem jest do-
stawanie si¢ powietrza do wszystkich pecherzykow
ptucnych zrozumieé¢ tatwo z tego, ze w pecherzykach

ZWie-

~ " innych, podhlug taryfy poczt, z doliczeniem opakowania itd.

tych wtasnie odbywa si¢ owa tak wazna dla Zycia
przemiana krwi zylniej czyli zanieczyszczonej na tg-
tnicza , od$wiezong za posrednictwem powietrza.

Przez bezczynno$¢ fizyczna, czyli brak ruchu,
nie moga pluca nalezycie rozszerzac¢ si¢, bo mig$nie
szyjne, piersiowe i zebrowe , ktore posredniczg w roz-
szerzaniu si¢ klatki piersiowej spelniaja swoja czyn-
no$¢ niedokladnie i dlatego dochodzi powietrze tylko
do pewnych czgsci ptuc, mianowicie do $rednich i dol-
nych czg¢Sci, a szczyty bardzo niewiele lub wcale nie
zostaja przewietrzane. Otdéz ruchy ramion i tulowia
wyrabiajac migénie t z. oddechowe, sprawiaja, ze
klatka piersiowa rozszerza si¢ doktadnie, czyli powo-
duja peine i silne oddechanie. Obok tego dzialania,
sprawia ruch klatki piersiowej, ze objetos¢ jej sig
powicksza, ze pier§ si¢ rozrasta, a roéwnoczesnie
zwigkszaja si¢ same ptluca i staja si¢ pojemniejsze.
Sprawdzono to niejednokrotnie pomiarami, ktore usku-
teczniano u gimnastykujacych. 1 tak doswiadczenie
w tym kierunku wykazalo, ze przez ¢wiczenia gimna-
styczne powigksza si¢ obwod klatki piersiowej o 3
do 5’41 ctm.

Ruch migéniowy zwigksza jak wiadomo wytwa-
rzanie si¢ ciepta w ustroju. Jestto rzecza ogolnie
znang, ze ludzie pracujacy fizycznie cho¢ lekko ubrani
nie czuja w czasie zimna chtodu, nie marzna i zno-
szg zimno bardzo dobrze, gdy przeciwnie stojac nie-
ruchomo na zimnie bardzo tatwo i pr¢dko zigbna. Po-
chodzi to od zwigkszenia si¢ ciepta przez ruch,
a utrate ciepla przez spokdj cielesny. Dlatego to in-
stynktowo juz na zimnie chodzimy, wywijamy r¢kami,
aby ruchem koficzyn ogrzaé si¢
nieco. Ciepto, ktére si¢ w ustroju naszym wytwarza
jest wynikiem przemiany pierwiastkow w tkance mig-
$niowej , jaka si¢ odbywa w czasie ruchu cielesnego.
Ta przemiana chemiczna begdaca zroédiem ciepta, po-
woduje zarazem szybkie i doktadne wydzielanie si¢
zuzytych przy odzywianiu materyj ustrojowych, a to
wazne dla zdrowia nastgpstwo ruchu mig-

tupiemy nogami,

stanowi
$niowego.

Pozostaje nam jeszcze wyjasnienie jednego dzia-
dziatania jakie na nasz ustr6j wywiera ruch mig¢s$ni,
a mianowicie dzialanie na nerwy. Wplyw ten jest
bardzo wybitny i zastluguje na blizsze poznanie. Obja-
wia si¢ on przedewszystkiem w spotggowaniu czyn-
nosci nerwow i w powiekszeniu ich wrazliwosci. Wola



nasza chcac si¢ wyrazi¢ ruchem, musi z duszy wyjs¢,
przej§¢ przez moézg i odpowiedni nerw do migsni,
i tu spowodowaé skurcz tego mig¢énia. Poniewaz je-
dnak mig¢$nie nasze posiadaja takze migénie czucia,
przeto przy kurczeniu si¢ ich powstaje pewnego ro-
dzaju pobudzenie, ktére po odpowiednim nerwie idzie
do moézgu i daje nam poczucie tego ruchu. Przez ta-
kie draznienie mozgu, wyrabia si¢ jego czynnosé
i wrazliwo§¢. Przewodnictwo przez modzg i nerwy
staje si¢ szybsze i energiczniejsze, czyli wyrabia sig
tak zwana przytomno$¢ umystu , bedaca podstawa nie-
ustraszonos$ci i odwagi. Oprocz tego wystepuje jako
nast¢pstwo ruchéw migsniowych uwolnienie mézgu od
pewnego rodzaju nacisku psychicznego, czyli ze ruch
fizyczny od$wieza umyst i wzmacnia go, gdy jest
zmegczony pracg. Ruch mig¢$niowy zmniejsza zarazem
przekrwienie moézgu, jakie wystepuje skutkiem pracy
umystowej i zapobiega przezto gromadzenie si¢ w mo-
zgu pierwiastkow, ktore jako zuzyte powinne by¢
wydalone.

Skoro poznaliSmy nast¢pstwa ruchu mi¢$niowego,
latwo nam teraz bedzie oceni¢ skutek ich dla zdro-
wia, czyli hygieniczne znaczenie gimnastyki zrozu-
mie¢. "W ten sposoéb znajdzie si¢ najlepsze uzasadnie-
nie dla zdania, ze ¢wiczenia gimnastyczne sg potrze-
bne, pozyteczne i dobre dla zdrowia naszego, ze wiec
w wychowaniu zajmuja bardzo wazne stanowisko.
Zdrowie nasze polega jak juz mowiliSmy na niezama-
conej przemianie chemicznej pierwiastkow, jaka sie
w ustroju odbywa i na normalnej funkcji wszystkich
naszych narzadow. regularniej odbywa sig¢ ten
caly szereg funkcyj, tern wigksza panuje zgoda mig-
dzy zdrowiem ciata i duszy. Naszem staraniem po-
winno by¢ podtrzymywacé i utrwalaé
ciowy,

Im

ten proces zy-
bo od niego zalezy nasze zdrowie, Ow naj-
wigkszy skarb jaki posiadamy. Lecz czy mozemy
wpltywaé na nasz aparat zyciowy tak jak nalezy, za-
pyta niejeden ? Mozemy — a s$rodkiem zapomocg kto-
rego mozemy wywrze¢ 0w zbawienny wptyw na zdro-
wie s3 wlasnie mig¢§nie nasze i nerwy nasze ru-
chowe. Migénie nasze przez ¢wiczenie ich, czyli przez
gimnastyke rozwijajg si¢ i wzmacniajag. Rownocze$nie
grubieja i jedrnieja ko$ci, a stawy mnabieraja poda-
tno$ci 1 wytrzymalo$ci. Sita mig¢$niowa staje si¢ coraz
wigkszg.

O ile takowa wzmaga si¢ wykazuja cyfry uzy-
skane z pomiaréw. Z nich okazuje si¢, ze sita u gi-
mnastykujacych wzmaga si¢ w podnoszeniu ci¢zarow
n. p. o 20 kilka kilograméw, w $ciskaniu rekami
o 10 klgr., w rzucaniu o 10 klgr., w zginaniu przed-
ramienia o 3—4 klgr. i t. d.

Poprawa zboczen w narzadzie ruchowym a mia-
nowicie w rozmaitego rodzaju skrzywieniach kosci,
jak stosu pacierzowego, rak, nog, daje si¢ latwo na
pierwszy juz rzut oka ocenié, jezeli ¢wiczenia gimna-
styczne odbywaja si¢ we wlasciwy sposob i wedle
wskazowek lekarza. Swiadczy to o leczniczem dziata-
niu w tego rodzaju zboczeniach. A nabiera ono ogro-
mnej wagi w obec do$¢ rozpowszechnionych, wro-
dzonych lub nabytych wad ustrojowych, wytwarza-
jacych si¢ u dzieci chorych na krzywice,
gielska chorobe,

czyli an-

jakotez u dzieci skrofulicznych,
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u ktorych kosci w okresie ros$nigcia sa migkkie i bar-
dzo podatne na ucisk i ugniatanie. Zboczenia takie
zrazu niedostrzezone, rozwijaja si¢ pod wplywem
ztych warunkow hygienicznych szybko i powoduja
kalectwa, ktéorym $mialo zapobiedz moze racjonalna
gimnastyka.

Systematyczne ¢wiczenia cielesne rozwijajac sily,
jedrnos¢ ciata i lekko$¢ ruchow, chronig réwnoczes$nie
od choroby zwanej otytoscia. Choroba ta powstaje
u ludzi prowadzacych zycie fizycznie nieczynne, nie
przez grubienie kosci i mig$ni, lecz przez gromadze-
nie si¢ wielkiej ilosci thluszczu pod skorag. Otytosé
taka moze sta¢ si¢ nawet dla zycia grozna, bo tluszcz
nie tylko pod skora si¢ odktada, ale osiada takze we-
wnetrzne narzady jak watrobg, i powoduje
sttuszczenie tych narzadow, ktore jest dla zycia gro-
znem. Takiemu nadmiernemu tyciu potrafi zaradzic¢
obok odpowiedniej dyjety gtownie gimnastyka, a to
przez wywolanie doktadniejszego oddechania i kraze-
zenia krwi, w ten sposdob bowiem tluszcz spala sig
niejako we krwi na ciepto powstajace przez ruch,
a nie osadza si¢ w formie pokladu pod skora.
Osoby, ktére oddajag si¢ pracy umysto-

a malo uzywaja ruchu, nie majg nigdy tego
silnego uderzenia tgtna (pulsu), ktore Swiadczy o sile
zycia. Migsien ich sercowy nie ma ¢éwiczenia W swej
pracy i dlatego nie ma tej sity, ktora pozwala prze-
bywa¢ wielkie wzruszenia i zapewnia dlugie zycie.
Obieg krwi jest u nich leniwy, duzo kulek (ciatek)
krwi ginie podczas obiegu krwi, wskutek tego prze-
miana pierwiastkéw staje si¢ powolng. W zwiagzku
z tern pozostaje wolny i ptytki oddech, a cala fa-
bryka krwi, tego ,zyciowego pokarmu“ jak ja juz
Hipokrates stusznie nazwat, za mato dostarcza pro-

SE€rCce

wej,

duktu dla zycia tak potrzebnego. Powstaje wigc w or-
ganizmie gtéd, nazywany niedokrewnos$§cia lab
btednica, choroba, ktérej nastepstwa sa dla organizmu
bardzo niebezpieczne.

Wyszczegdlnione skutki ¢éwiczen cielesnych jak
zwrost mig¢é$ni i koS$ci, utrata tluszczu i t. d. s3a n a-
stepstwem lepszego odzywienia, to znow
pochodzi od poprawienia apetytu przez dokladniejsze
oddechanie, lepszy obieg krwi i przez utrat¢ ciepta.
Taka poprawa odzywienia
nietylko dlatego, ze z nig
naszych, ale i z powodu, ze jesfc ona wybornym
srodkiem zapobiegawczym przeciw bardzo licznym
chorobom i niedomaganiom. Wezmy za przyktad bar-
dzo rozpowszechniong chorobe t. z. skrofuly (zolzy).
Rozwijajg si¢ one najczegsciej skutkiem ztego i niedo-
statecznego pozywienia i braku zywotnosci w tak
zwanej przemianie pierwiastkéw. Jezeli ¢wiczenia cie-
lesne t¢ zywotno$¢ podniecaja i odzywienie poprawic
zdotaja , staja si¢ temsamem S$rodkiem zapobiegawczym
dla rozwinigcia si¢ tej choroby,
usuwajg i lecza ja- Widzimy to codzien na dzieciach
mizernych, o cerze blado-zoltej z obrzmialymi £rt*-
czotami, jak one przez ¢wiczenia cielesne w dobrze
odwietrzonych salach lub na §wiezem powietrzu na-

ma dla ustroju znaczenie
laczy si¢ wzmocnienie sit

a zarazem 1 powoli

bierajg zdrowej cery, jak zaczynaja dobrze wygadac,
jak u nich znikaja powoli obrzgki
w ogole nabierajg zdrowia i sil.

gruczotow



Podobnie ludzie pracujacy umystowo,
ktorych zajecia zawodowe zniewalajg do diugiego sie-
dzenia, cierpigcy na uderzenia krwi do glowy, na
bicie serca, brak snu, zle trawienie, odzyskuje zdro-
wie przez systematyczne ¢wiczenia gimnastyczne.
Ruch krwi bowiem ozywia si¢, oddech staje si¢ gleb-
szym , przemiana pierwiastkoOw przyspiesza si¢, a te
skutki gimnastyki usuwajg przykre dolegliwos$ci i daja
poczucie sit i zdrowia.

Zapobiegawcze dziatanie gimnastyki w odniesie-
niu do ptuc, stanowi jedna z najwazniejszych jej
zalet. Dlatego radbym zwroci¢ na nie szczeg6lniejsza
uwage rodzicow, opiekunow i tych wszystkich, kto-
rym jest powierzona piecza nad naszg mlodzieza.

Choroby piersiowe tak sg unas rozpowszechnione,
ze w Galicji umiera z nich rocznie przeszto 40 tysigcy
0osob, a we Lwowie n. p. umiera na 1000 os6b rocznie
13 os6b na suchoty, nie liczac innych chordéb narzadu
oddechowego. Powodem tej strasznej $miertelnosci
jest u nas w czgsci brak troski o zdrowie, zle wa-
runki hygieniczne w jakich ludzie zyja. Jezeli to
uwzglednimy, pojmiemy jak wielkie znaczenie musi
mie¢ gimnastyka dla narzadu oddechowego, jako $ro-
dek zapobiegawczy, stwarzajacy dla organizmu ko-
rzystne warunki hygieniczne. Najcz¢séciej bowiem jak
wiadomo, rozwijaja si¢ choroby plucne u oséb ze
szczupta, ptaska i waska klatka piersiowa, u ktérych
z powodu slabych migéni oddechowych i wadliwej
budowy, pluca przy oddechaniu nie wypetniajg si¢
nalezycie powietrzem. WykazaliSmy juz omawiajac
fizjologiczny wptyw ruchu na oddechanie, ze powie-
trze nie dostaje si¢ prawie do szczytéw ptuc u ludzi,
ktérzy nie odbywaja ruchow cielesnych, i ze na tern
cierpig same pluca i krew, ktora nie faczy si¢ w szczy-
towych pecherzykach plucnych z powietrzem dla
oczyszczania si¢. Z tego wynika, Ze systematyczne
¢wiczenia cielesne sg jednym z najdzielniejszych $ro-
dkéw zapobiegawczych przeciw powstawaniu i rozsze-
rzaniu si¢ choréb plucnych; gimnastyka powoduje
bowiem rozrost migsni oddechowych, zwicksza poje-
mnos$¢ ptuc, przyczem dziata réwnoczes$nie na gle-
boko$¢ oddechéw i na utlenienie krwi, na odzywienie
tkanin w ogdle, a tkaniny plucnej w szczegolnosci.
PowinniSmy wigc zawczasu wzmacniaé i rozwijac
watle organizmy, aby usuwac sklonno§¢ do chordb
ptucnych i cialo przez ogdlne wzmocnienie sit zahar-
towaé¢ na wplywy klimatyczne i na szkodliwosci, ktore
nam w codziennem zyciu groza. Obowiazek ten ciezy
na rodzicach i na wychowawcach mtodziezy i gdyby
ci przestrzegali wigcej zasad hygienicznego wychowa-
nia, byloby migdzy nami nieskoficzenie mniej ludzi
wattych, chorych lub przedwczesnie gasnacych, sku-
tkiem szerzacych si¢ chordb piersiowych.

Pamiecta¢ nam dalej nalezy, ze ¢wiczenia cielesne
nie tylko zapobiegaja powstaniu wielu choréb, ale wpty-
wajg na ich przebieg i mogg nawet istniejgce juz cierpie-
nia usunagé, jak to n. p. ma miejsce przy niedokre-
wnosci 1 btednicy. Cierpienia te wilasciwe wiekowi
mlodzienczemu i panienskiemu, sg bardzo rozpowsze-
chnione , a czesto stajg si¢ zrédlem choréb plucnych
i wielu innych. Ogo6lna chorobliwa drazliwo$¢ zwana
nerwowos$cig jest najczesciej wynikiem blednicy. Gi-
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mnastyka w takich razach wplywajac na wytwarza-
nie krwi, zapobiega rozwijaniu si¢ ich i leczy je, gdy
$g juz rozwinigte.

W rekonwalescencji czyli okresie zdrowienia
spetnia ona wazne zadanie przez pobudzanie odnowy,
czyli przemiany pierwiastkOw, przez polepszenie ape-
tytu i wzmacnianie sil ogélne.

Jako $rodek zwigkszajacy odporno$¢ organizmu
na choroby zapalne i zarazliwe, jest dla nas tern cen-
niejszym czynnikiem w Zyciu, ze stwarza przez to
nowg sile w ustroju, ktéra walczy z choroba lub
ochrania nas od jej nabycia.

Przez dbanie wreszcie o zdrowie, przez nadanie
rozwojowi umystowemu wilasciwej miary, co wilasnie
najtatwiej da si¢ uzyska¢ zapomocag hygienicznej gi-
mnastyki, mozna powstrzymac¢ 6w nieprawidlowo szybki
rozw6j wladz umystowych, ktory tworzy przedwcze-
$nie 1 ze szkoda dla zdrowia, z mlodzienca mezczyzng,
a z dziewczecia powazng dziewice. Jest to owa do-
niosta korzys$¢, ktéora zowiemy rozwaga miedzy duszg
a ciatem, a o ktérej rozwdj staral sie¢ jest naszym
obowiazkiem.

Oto w kroétkosci znaczenie gimnastyki w wycho-
waniu fizycznem. Kazdy nieuprzedzony przyzna, ze
ona w dzisiejszych czasach kiedy umyst mlodziezy
wysila si¢ i bogaci w wiedz¢ kosztem zdrowia, przez
zaniedbanie i lekcewazenie wychowania ciata, odgry-
wa role najdzielniejszego czynnika hygienicznego.
Upadek fizyczny pokolen dzisiejszych i watlenie sit
naszych upominajga nas by$my ciato nasze uczynili
przedmiotem wigkszej staranno$ci i troskliwo$ci. Prze-
konanie, ze poszanowanie zdrowia jest naszym obo-
wigzkiem, powinno by¢ miarg dobroci systemu
wychowania naszej mtodziezy. Jezeli to przekonanie,
plynie z istniejagcej na $wiecie ,,moralno$ci fi-
zy cznej“ utrwali si¢ tak jak powinno w umystach
wszystkich, znikng narzekania na dzisiejsza nedze
fizyczng ludzi, a ksztalcenie ciata i sil jego zajmie
wreszcie to stanowisko jakie si¢ mu w wychowaniu
stusznie nalezy, i to uwzglednienie na jakie tak bar-
dzo zashuguje.

Cwiczenia na drabinie pionowej.

A. Zwieszenia.
1.

Postawa zwieszona przodem 2ndz (Ino6z):
1. 2racz za 2 porecze, na- dwu- podchwyt.

Stopien.

2. ., , szczebel ’ » ’
3., ’ " i porecz.

4. ,, skrzyznie za 2porgcze.

5. ' 1szczebel.

6. Iracz za szczebel.

Powyzsze ¢wiczenia badZz o ramionach prostych,
badz ugigtych, tez kleczac wykonywamy.

Postawazwieszona tytlem 2n6z (In6z):

1. ramiona wdot, 2racz za 2porgcze.
2. " " 1 szczebel.
3. ' wpion, ,  ,, 2 porgcze.
4, " ,» 1 szczebel.
5. 1 rami¢ wdoél, 1 rami¢ wpion.



Postawa zwieszona bokiem:
1. lracz za szczebel.

2., " " o ram. ugigtem.
3., ,» przedbark.

Postawa zwieszona Ino6z:

1. przodem

2. tytem ruchy wolng noga.
3. bokiem

Postawa zwieszona Iracz:
1. przodem
2. tytem

3. bokiem

"W postawie zwieszonej przodem , 2ragcz nachwyt:

ruchy wolnem ramieniem.

1. za porgcze w podchwyt: jednoracz

2. ” naprzemianracz

3., n ’ rdwnoracz.

4, szczebel ” jednoracz

5. » — » naprzemianracz

6. ” — , roéwnoracz.

7. porgcze — w nachwyt za szczebel a) je-
dno b) naprzemian ¢) rOwnoracz.

8. ., v — klasnij w dlonie.

9. skrzyznie = — skrzyznie

10. za porgcz i szczebel = dtto przeciwnie.

W postawie zwieszonej tylem, ramiona wpion:
1. za porgcze za szczebel naprzemianrgcz.
2. ramiona wdot naprzemianracz.
3.
Postawa zwieszona bokiem:

1. lracz dtto na przedbarku.
W postawie zwieszonej przodem obroét:
1. do post. zwiesz, tylem, ram. wpion.
2- wdot.
Zwieszenie (nogi rozkrocznie), 2racz:

1. za szczebel, na- dwu- podchwyt.
’ i porgcz.
,, porecze, nachwyt.
. Iracz, za szczebel, nachwyt.

zmiana chwytu: jednorgcz.
zwieszenie postawne 1 na odwrot.

s ’

szczebel =

E2) 2 2 ’

» 2 2 E2)

2

Zwieszenie tytem, 2racz za szczebel:
1. ruchy nog: a) jedno b) naprzemian c) ro-

wnonoz.
2. = zwieszenie postawne tylem i na odwrot.
II. Stopien.
1. P. zwiesz, lracz, nachwyt = dtto podchwyt.
2. P. ’ tylem, ram. wpion = rownoracz
wdot.

Zwieszenie o ram. ugigtych 2racz:
1. za szczebel, na- dwu- podchwyt.

2., i porgcz.
3. ,, porecze.
4. = zmiana chwytu noprzemianracz.
5. zw. postawne i na odwrot.
6. = zw. o ram. prostych i na odwrot.
Zwieszenie na przedudach.
II1. Stopien.
1. Zw. Iracz, o ram. ugictem.
2. Zw. na przedudach — odskok wstecz na zie-

mi¢ podpierajac si¢ r¢kami.
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3. W zw. o ram. ugi¢tych, zmiana chwyta:
rownoracz.
B. Podpory.
I. Stopien.

1. Podp6r lezac przodem (r¢ce na ziemi, stopy

na szczeblu).

2. Podpor lezagc przodem, o ram. ugigtych.

3. ' ' tytem.
II. Stopien.
1. Podpor lezac przodem, lIracz.
2. i , bokiem,
3. Zwiesz, lracz i podpor Iracz.
III. Stopien.
1. Podpér (chwilowy), nachwyt na szczeblu.

C Wstepywanie.
I. Stopien.
Wstepywanie do gory i wdoét — rece na miejsca :
1. chéd suwany w lewo (w prawo).

2., zwykly.
3. poskoki 2néz.
4. Inéz.

2

Wystepywanie, nachwyt 2racz za porecze i to:

a) naprzemian- b) roOwnoracz:

badz

1. ch6d suwany w lewo (w prawo).
2. zwykty.

n
3., suwany, z opustem szczebli.
4. , skrzyzny suwany.

5. zwykty.

6. , poskoczny.

7. ,  zmienny.

8. poskoki 2n6z (Inéz) wdot.

9. chod z ruchami nog.

Wstepywanie tylem, 2racz za porgcze:

1. ramiona wpion: chod suwany.

2. ,, wdot: .

3. 1 rami¢ wdo6l, 1 ram. wpion: chod suwany.

Wstepywanie 2racz nachwyt za szczeble:

1. chdéd suwany, naprzemianracz i to: @) réwno-
b)

2

rézno- imiennie.

2. N s z opustem szczebli,naprzemian-
racz ito: rdwno- lub rézno- im.
3., ” réwnoracz.

4. poskoki 2né6z (In6z) wdot, badz: naprzemian-
rdwnoracz.

Wstepywanie poprzek, 2racz za szczebla:

1. chéd suwany.

2. ., zwykly.
Wstepywanie 2racz:

1. za szczebel i porgcz:
2. podchwytem ,,

I1.
Wstgpywanie 2racz,

choéd suwany.

n n

Stopien.
nachwyt za porecze i to:

a) naprzemian- H) rownoracz:

1. poskoki 2né6z (Inoz).
2. chéd zwyktly z opustem szczebli.

3. bieg.
4. chéd zwykty = ramiona krzyzuj!
5. = okr¢zne (w okotodrabiny).

Wystepowanie 2ragcz podchwyt za porgcze i to :

a) naprzemian- b) rownoracz:



1. chdéd suwany.
2. ,, zwykly.
Wstepywania tytem, zwyklym chodem :
1. ramiona wpion, za porgcze.
2. ’ . * gszczeble.
3. v wdot , porecze.
4. 1 ram. wpion, 1 ram. wdol.
Wstepywanie, 2ragcz nachwyt za szczeble:
1. chod zwykly, naprzemianracz: a) réwno- b)
réozno-imiennie.
2. » N z opustem szczebli, naprzemian-
racz: a) ré6wno- b) roéznoim.
» suwany z opustem szczebli, rownoracz.
., zwyktly, rdbwnoracz.
opustem szczebli, rtownoracz.

3

4

5 2 2 Z

6. poskoki 2n6z (In6z), naprzemianrgcz.
7

8

. N . réwnorgacz.

. chodzwykly — ramiona krzyzuj!
9. M ’ — z ruchami nég.
10. « ’ — ' ramion.
11. B ’ — okreznie.

12. , skrzyzny, naprzemianracz.

Wstgpywanie 2racz :

1. za szczebel i porgcz — chod zwykly: @) na-

przemian- b) réwno-

racz.

2., ” u — poskoki 2né6z (Indz).

3. chod zwykly — ze zmiang chwytu: a) jedno-
b) naprzemianrgcz.

Wstepywanie, lracz za szczebel:

1. chéd suwany w lewo (w prawo).

Wstepywanie tytem:

1. chdéd = ze zmiang chwytu, naprzemianracz.
III. Stopien.

Wstepywanie 2racz:

1. za szczeble: bieg.

2. poskoki, z opustem szczebli.

3. ze zmiang chwytu réwnoracz.

4. z obrotami.

Wstepywanie, Iragcz za szczebel:

1. chéd zwykty.

2. poskoki 2n6z (Inéz).

D. Pochody

(Tylko rekami w zwieszeniu, przyczem, badz
przeduda, badz stopy obejmuja porecze).

i poskoki.

I. Stopien.

Pochdd i poskoki wdét 1 do gory w postawie
zwieszonej przodem:

1. nachwyt za porgcze
2. ,, » szczeble
3. podchwyt ,, porecze
4 ,, szczeble
5

. lracz za szczebel.
II. Stopien.
Pochéd wdot, nachwyt za szczeble:

1. dochwytem w lewo (w prawo).

2. ’ z opustem szczebli.
3. przechwytem.

4. ’ z opustem szczebli.

Pochéd wdot:
1. nachwyt za porecze.
2. podchwyt za szczeble.
Poskoki wdoét:
1. nachwyt za porgcze.
2. podchwyt za szczeble.
Poskoki wdot:
1. nachwyt za porgcze.
2. , ,, szczeble.
III.  Stopien.
Pochod, 2ragcz nachwyt lub podchwyt za szczeble:
1. dochwytem w lewo (w prawo).
2. podwojnym dochwytem w lewo (W prawo).
3. dochwytem, z opustem szczebli.
4. przechwytem.
5. podwojnym przechwytem.
6. ze zmiang chwytu: a)jedno- b) naprzemianr.
8

7. pochod: nachwyt za porgcze.
. poskoki: ’ * ’
9. J» wdot: lracz za szczebel.
10. pochod wdoét; w zwiesz, tylem za szczeble.
IY. Stopien.
1. Pochéd — przechwytem z opustem szczebli.
2. Poskoki — nachwyt za szczeble.
3. n — ze zmiang chwytu.
4, ’ — lIracz.
5. W zwiesz, Irgcz i w podp. lragcz — pocbdd

wraz ze wspieraniem.

B2 Wytrzymania.
II. Stopien.

1. Choragiewka w postawie zwieszonej bokiem.
2. Waga lezac tylem na szczeblu.

3. a przodem na szczeblu.
II1. Stopien.
1. Poziomka n6g — w zwieszeniu tytem.
2. ’ » ze zwrotem tulowia—w zwiesz,

Iracz i w podp. Iracz.

3. Waga — w podporze przodem (opierajac si¢
karkiem o szczebel).

4. Waga w zwiesz, na | przedudziu (stojac druga
noga na szczeblu).

5. Waga w zwiesz, tytem (opierajac si¢ karkiem
o szczebel).

IY. Stopien.

1. Waga bokiem: w zwiesz, lracz
Iracz a) wznoszac si¢, b) opuszczajac sig.

2. Waga wzwiesz.: na 1 podbiciu (stojac drugsa
noga na szczeblu).

i w podp.

G. Cwiczenia towarzyskie.

1. Wstepywanie —na takt liczony.

2. v w zawody.

3. n po dwoch na jednej drabinie.
4. Wywijanie dwoch we wstepywaniu.

5. Wstepywanie — dzwigajac towarzysza.

utozyt Adur.



Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich,

»S0kol* krakowski.

Musimy szukaé¢ nowego gniazda, albowiem zajmo-
wane dotad ubikacje z dniem 1. kwietnia opuszczamy,
a gdy odpowiedniego do naszych potrzeb nie ma w mie-
$cie budynku, rozpocz¢cie budowy wilasnego gmachu jest
niezbe¢dne, ktory do dnia 1. wrzesnia stanagé musi na
gruntach darowanych Sokolowi przez gming roiasra. Z tego
powodu powziagl nasz Sokol nastgpujaca uchwate:

Wydzial stowarzyszenia gimnastycznego Sokol na
posiedzeniu dnia 5. lutego 1889 ustanowi komitet budo-
wy gmachu Sokola na gruncie przez gming odstapionym
z nastgpujacym zakresem dziatania:

1. Komitet zadecyduje ostatecznie jaki ma by¢ plan
budynku, przyjmie i zatwierdzi plany i kosztorysy bu-
dowy 1 ugodzi si¢ z architektem o wynagrodzenie za
wygotowanie plandéw i kosztorysow.

2. Komitet na zasadzie planow i kosztorysow ogtosi
licytacj¢ pn ez oferty, utozy warunki i powiezmie uchwalg,
ktora ofert¢ przyia¢ nalezy, poczem Wydzial stowarzysze-
nia dotyczacy kontrakt o budowe¢ z przedsigbiorca zawrze.

3. Komitet budowlany zaprowadzi kontrol¢ nad ma-
terjatami 1 robota przedsigbiorcy.

4. Komitet budowlany ma prawo kupowa¢ na kre-
dyt imieniem stowarzyszenia gimnastycznego Sokol ma-
terjaly budowlane do budowy gmachu potrzebne i ma
takowe odstapi¢ przedsigbiorcy budowy w miejsce gotowej
zaptaty i na rachunek tejze po cenach istniejacych.

5. Komitet sprawdzi wszystkie rachunki, obliczy
si¢ z przedsigbiorcag i dostawcami, i zlozy sprawozdanie
Wydziatowi.

Budynek ma by¢ na dzien 1. wrzed$nia 1889 do
uzytku oddany.

Fundusze stowarzyszenia gimnastycznego Sokol na

razie wynoszag 7000 zl. w g'towce i pozyczke 20.000 zi.
na hipoteke¢ po ukonczonej budowie zaciagnaé si¢ majaca,
nadto dalsza pozyczka na obligi u cztonkéw zaciagana,
ktora jeszcze w sumie 8000 zl. w przyszlo$ci wptlynie.

Do komitetu budowy wybrani =zostali pp.: dr. Sty-
czen, Karol Szurek, Teodor Gajdzicz, Jozef Niedzwiecki,
Karol Knaus , Jacek Matusinski, Janusz Niedziatkowski,
Jan Kwiatkowski, Wandalin Beringer i Michat Luszcz-
kiewicz.

Otrzymalidmy pismo z Wydziatu czytelni akademi-
ckiej stwierdzajace, ze czytelnia nie ma nic wspdlnego
z zatozeniem akademickiego Sokota. Brzmi ono: ,,W obec

zawigzania si¢ akademickiego Sokota w Krakowie, zarzad
czytelni akademickiej o$wiadcza, ze taz zadnego udziatu
w zatozeniu akademickiego Sokola nie miata, i Zze sam
fakt, jako niepotrzebne, a szkodliwe roztrzeliwanie sil
potgpia“.*Dla wytlumaczenia musz¢ dodaé, ze po Krako-
wie obiega pogloska, jakoby Sokol Iwowski miatl przy-
zwoli¢ na zalozenie filji Sokota Iwowskiego*) w Krakowie,
pewnemu dobrze Wam i w Krakowie znanemu nauczycie-
lowi gimnastyki, z ktérym z koniecznos$ci Sokot krakow-
ski pozegna¢ si¢ musial. Towarzystwo to rzekomo juz
istniejgce liczy 5—7 ¢wiczacych akademikow.

W naszem Towarzystwie w miesigcu styczniu przed-
stawiat si¢ ruch nastgpujaco :

1. Uczniéwgimnazjum §w. Jacka . 180

2. » prywatnych Towarzystwa . 64

3. » dziewczat . . . . 53

*) Ze ta pogloska jest z gruntu falszywa mozemy
zapewni¢, a gdyby nawet w sprawie zatozenia filji So-
kota Iwowskiego w Krakowie ktokolwiek =zechcial si¢
zglosi¢ do naszego Towarzystwa, otrzymalby nalezyta
i bardzo zasluzona odprawg. Dotad zapewniam, Wydzial
nie znalazt si¢ w potrzebie wysyltania odprawy, nikt bo-
wiem z propozycja stworzenia oddzialu w Krakowie si¢
nie zgtosil ijezeli zna inicjator tendencje Sokola naszego
b pewnos$cig signie zglosi. (Przyp. red.).
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4. Panienek dorostych . . . .1 8
5. Cztonkow zwyczajnych . . . 57
6. Cztonkow starszych wiekiem . . 12

W ogole zna¢ u nas zycie, a mamy nadziej¢, ze
ono bedzie w calej pelni, gdy raz we wlasnem gniezdzi©
si¢ znajdziemy.

»S0kol“ tarnopolski.

Wynik wyboru nowego Wydzialu dokonanego w sty-
czniu jest nastgpujacy:

Przewodniczacym wybrany zostal jednoglos$nie tutej-
szy lekarz dr. Kazimierz Zgoérski, jeden z zalozycieli
tarnopolskiego Sokota i kilkuletni cztonek Wydziatu. Za-
stepca wybrany dr. Tadeusz Trzcieniecki, dotychczasowy
prezes. Do Wydzialu weszli pp.; Edward Charkiewicz,
Bogustaw Cienski, Michal Dabrowski, Edmund Hauswald,
Jozef Horitza, Jozef Lewicki, Piotr Maksymowicz, Jan
Mandela, Gustaw Mautner, Alfred Melbechowski, Adolf
Prominski i Jan Winiarz.

Walne zgromadzenie mianowato cztonkami honoro-
wymi pp.: Stanistawa Przytuskiego i dra Tadeusza Trzcie-
nieckiego, bylych prezesow Sokota, tudziez p. Wincen-
tego Maling.

Wydzial odbyt pierwsze posiedzenie dnia 8. stycznia,
b. r, na ktoérem si¢ ukonstytuowat, wybierajac dyrekto-
rem Charkiewicza , gospodarzem Maksymowicza , sekreta-
rzem Horitz¢ , skarbnikiem Winiarza.

Na drugiem posiedzeniu Wydzialu zalatwiono wiele
spraw biezacych; mi¢dzy innemi przyj¢to na czlonkow
Sokota kilka pan, ktore od diuzszego juz czasu odby-
waja C¢wiczenia gimnastyczne w Sokole; postanowiono
takze urzadzi¢ w biezacym karnawale bal Sokola. Komitet
w tym celu zawigzany robi juz starania, aby bal ten,
bardzo mile zapisany w pamigci Tarnopolan z zeszlego
roku, i w tym roku wypadt pod kazdym wzgl¢gdem S$wietnie.

Uchwalono zaprenumerowaé na razie 12 egzemplarzy
.Przewodnika* i w my$§l odezwy Wydziatu Iwowskiego
Sokota zachgca¢ cztonkow do licznego prenumerowania,
jakotez odnies¢ si¢ do tutejszych Towarzystw kasynowych
wzglgedem statego zaabonowania ,,Przewodnika*.

Sprawa nauki gimnastyki w szkotach S$rednich zo-
stata juz ostatecznie zatatwiong i poczawszy od drugiego
poirocza szkolnego, udziela¢ bedzie nauczyciel Sokota
w lokalu Sokota tygodniowo 10 godzin nauki gimnastyki
uczniom tutejszego gimnazjum i szkoly realnej.
zyskuje nasz Sokol coraz trwalsze pod-
stawy bytu, a w miar¢ tego wzrasta takze zaintereso-
wanie si¢ szerszych kot pol publicznod$ci naszem Towa-
rzystwem. Objawem tego jest tez bezsprzecznie okolicznos$¢,
ze wybor do Wydziatu przyjeto kilku cztonkoéw starszych
wiekiem , zajmujacych wybitne stanowiska w naszem mie-
$cie 1 powszechnie szanowanych.

Tak wigc

»Sokol*“ w Szamotulach.

Z poczatkiem ubiegtego roku liczylo Towarzystwo
cztonkow 62 badz czynnych, badz wspierajacych; przez
wyjazd lub wystapienie ubylo cztonkéow 17, dwoéch z To-
warzystwa wykluczono, pozostalo zatem 43, z ktérych
jest 34 miejscowych, a 9 zamiejscowych.

Zarzad stanowili na poczatku roku pp.: dr. Dziem-
bowski prezes, Cz. Turowski wiceprezes, Pokorzynski
skarbnik, Natgcz sekretarz, Wi Matuszewski nauczyciel
gimnastyki, Ci¢zki i Pawlowski porzadkowi.

W ciaggu roku wystapili pp.: Nalgcz i Pawlowski;
w miejsce p. Nalgcza obrano p. Wruka, na zastgpceg tegoz
p. J. Drozdzynskiego.

Oproécz dorocznego walnego zebrania , odbylo Towa-
rzystwo 11 posiedzen zwyczajnych miesigcznych 1 dwa
nadzwyczajne , jedno na dniu 5. stycznia w sprawie przed-
stawienia, drugie na dniu 22. lipca w sprawie majowki.

Na posiedzeniach miesigcznych , na ktoére uczgszczalo
przecietnie 23 cztonkoéw, zajmowano si¢ sprawami Towa-
rzystwa.



Zarzad w ciagu roku odbyt posiedzen 18.
Cwiczenia gimnastyczne
czwartku

odbywaty si¢ regularnie co
od 8 —10 wieczorem w naje¢tym lokalu Towa-
rzystwa, pod kierunkiem p. W1l Matuszewskiego.

Ilos¢ cztonkéw bioracych udziat w ¢wiczeniach byta

bardzo mata; na 30 cztonkéw czynnych, chodzilo prze-
cigtnie 9ciu.
Dodatniejsza byta dziatalno§¢ Towarzystwa pod

wzgledem towarzyskim;
rzystwa urzadzono 2 przedstawienia amatorskie w styczniu
i kwietniu.

z inicjatywry i1 staraniem Towa-

Czysty dochdd z pierwszego
dla ubogich miasta i dla Towarzystwa S$w.
Wincentego a Paulo,
caty czysty dochdéd na powodzian,
udaty si¢ dobrze, cho¢
wszem bylo bardzo mato.

przedstawienia
rozdzielono
z drugiego za$ przedstawienia dano
oba te przedstawienia
publiczno$ci szczgdluie na pier-
W sierpniu urzadzono zabawe¢ letnig w strzelnicy,
W koncu odbyt si¢ 2. grudnia
Adama Mickiewicza, wieczorek
ktory powiddt sig po-
winien by¢ na przyszto§é zachg¢ta do corocznego urzadza-
nia takich wieczorkow.

urzadzona z koncertem.
ku uczczeniu wieszcza

muzyczno-deklamacyjny, Swietnie i

Stan kasy jest nastgpujecy:

Remanent z roku 1887 74,60 mk.
Wstepne 18,00 N
Sktadki miesigczne 203,00 ,,
Sktadki nadzwyczajne 77,85 373,45 mk.
Rozchod . . . . ¢ 77 275,15
pozostaje 98,30 mk.

Sprzetow do gimnastyki posiadamy obecnie; preznik,

porgcze, skocznie, kozia, par¢ ci¢zark6w 1 materac.

Préocz tego posiada Towarzystwo
i kilka sztuczek teatralnych

Na dniu 6.
branie, na ktérem Zarzad ustg¢pujac,
z swych czynnosci.

Szafg, skrzynke

walne ze-
sprawozdanie

stycznia odbylto si¢ doroczne
zdat

Wybrany zarzad na rok 1889 stanowia pp.: dr.
Dziembowski prezes, Cz. Turowski wiceprezes , Pokorzyn-
ski skarbnik, J. Wruk sekretarz, W1i. Matuszewski nau-

czyciel gimnastyki, Cig¢zki i Karpinski porzadkowi.

Konczac tem swoje

stkim Sokotom bratnie

sprawozdanie, =zaselam wszy-

»3zcze$¢é Boze".
»S0kol“ przemyski.

W Towarzystwie ozywienie coraz Dbardziej si¢
wzmaga. Na ¢wiczenia licznie przybywaja czlonkowie, na

bicyklach kilkunastu po harcuje proby
a lekcja strzelania nigdy

sali cztonkow,

choru sokolskiego si¢ odbywaja,

nie jest bez uczestnikéw. Dla tych cztonkéw Sokota, co

o przystugujacych im korzy$ciach zapominaja i na sali

gimnastycznej swoja nieobecnoscia $wieca, przypominamy,
$rod¢ 1 pia-
nauka jazdy bicyklowej
12tej
czwartek i piatek o go-

choru

ze ¢wiczenia gimnastyczne w poniedzialtek,

tek o godzinie 6tej wieczorem,
w kazdy dzien powszedni o godzinie
a nadto w poniedziatek, S$rode,

dzinie 7mej wieczorem, — proby

w potudnie,

sokolskiego we
z flo-
Swieto o godzinie 2giej popotu-

przy meskiej
si¢ odbywa. Liczba cztonkéw Sokota dochodzi obecnie 190.
odbyt si¢ dnia 30. grudnia r =z
sali radnej,

czwartek o godzinie 6tej wieczorem, a strzelanie
bertu do tarczy w kazde
dniu w sali gimnastycznej szkole ludowej
Optatek wspdlny

0 11 rano w wielkiej a Wydziat Towarzystwa

zaproszony byl nadto na optlatek wurzadzony staraniem
Kasyna mieszczanskiego.

Bal sokolski juz zostal postanowiony. Dnia balu
1 blizszych warunkéw jego wurzadzenia dotychczas nie
oznaczono. Tyle tylko zapewniono nas, ze przy samym
koncu karnawatu bal. si¢ odbedzie i Ze jego wurzadzenie

do najwietniejszycli
aby
w Przemys$lu tak dlugo a goraco oczekujemy.

si¢ zaliczy. Pragnacby tylko nalezato,
si¢ na tym balu pojawily mundury sokolskie, ktorych
Rada miejska uchwalita wstawi¢ w budzet na r. 1889

kwote 50 zit., jako subwencj¢ dla Sokota
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Cwiczenia publiczne uczniow Towarzystwa,

W spelnieniu swego statutem wtozonego zadania,
utrzymuje Towarzystwo
1000 mtodziezy,
przez Rad¢ szkolna krajowa, pobiera mtodziez gimnazjow
polskiego (IV.), ruskiego i niemieckiego nauke¢ gimnastyki
juz od diugiego szeregu lat zupeilnie bezptatnie, ¢wiczac
dwie godziny tygodniowo. Druga kategorja uczniow (okoto

140) wuiszcza

szkote, do ktorej ucze¢szcza zwyz
a mianowicie na mocy optat, uiszczanych

optate wprost Towarzystwu 1 ¢wiczy trzy
razy w tygodniu od 7. do 8. wieczorem.

Chcac rodzicom 1 opiekunom da¢ obraz gimnastyki
racjonalnej, a z drugiej strony przedstawié¢, jak gimnastyka
taka oddzialywa skutecznie na rozwoj fizyczny i jaki jest
postep,

7. lutego publiczne ¢wiczenia tych ostatnich uczniow.

postanowil zarzad Towarzystwa urzadzi¢ w dniu

Rodziny zapeilnity szczelnie przeznaczona na to cz¢s$é
sali, a z uderzeniem godziny 7., przy dzwig¢kach muzyki
,Harmonji“,
oddziat I.

chéd czworkami prostolinijny,

wkroczyt pod kierownictwem p. Durskiego
uczniow w wieku od 6—10 lat i wykonal po-
poczem w 4 zastgpach ¢wi-
czono na zerdziach (wspinania),
wbok), skok w dal towarzyski,
pywanie), ktadki (podpory lezac).
Obecni z wielkiem
oddziatu najmtodszych.

pomoscie (skok wprzod i
na drabinie sko$nej (wste-
$ledzili

zajgciem przebieg ¢wi-

czen,
Gdy na sale wszedt oddziat drugi,
60 uczniow, w wieku 10—16 Ilat,
Towarzystwa Dr. Dzigdzielewicz.
pie,
nasze instytucje
nauki gimnastyki

liczaey przeszio

przemowil wiceprezes
Zaznaczywszy na wste-
ze materjalne poparcie, jakiem darza Towarzystwo
i publicznos$¢, umozliwitlo doprowadzenie
dla mtodziezy szkolnej do dzisiejszego

pomys$lnego stanu, wskazal, jak bardzo potrzebnem jest
w tym kierunku takze poparcia moralne ze strony rodzicow
i opiekunéw mtodziezy. Poparcie takie jest, zdaniem mo-
wcy, mozliwem przy nalezytem zrozumieniu doniostego
zwlaszcza
pory-
wajacej tyle ofiar i to ofiar dla spoteczenstwa najcig¢zszych,

bo w znacznym procencie

znaczenia, jakie ma gimnastyka dla mtlodziezy,

w dzisiejszym wieku przetg¢zonej pracy umystowej,
w wieku,
nanka miatyby wyda¢ owoce. Wiek nasz poréwnal mowca
w tym wzgledzie do owych indyjskich fakiréw,

kiedy wychowanie i

co niepo-
jeta dla nas sztuka umieja wywota¢ z ziarna w kilku go-

dzinach roéling, dajaca owoce. Ale jaki to wzrost i jakie
ging zaréwno predko, jak powstaty, a dla spote-

czenstwa $mieré¢ taka przedwczesna, na samym progu oby-

owoce...
watelskiego zycia, to zmarnowanie najdrozszego kapitatu,
spotecznego. Zwracajac si¢ za$ do mtodziezy, wskazal mowca,
ze warunki, wsrdd jakich dzis
stac,

z gimnastyki moze korzy-
stworzyta dla niej dluga, prawie ¢wieré¢wiekowa pra-
od-
w salach niecodpowiednich, bez dzisiej-
sit nauczycielskich. To powinno by¢ dla

ca. Poprzednicy jej nie byli tyle szcze¢sliwi; musieli
bywa¢ ¢wiczenia
szych urzadzen i
niej tem wicksza zachg¢ta do pilnego korzystania z nauki,
ktorej doniosto$¢ dla catego zycia tak fizyczneg > jak umy-
stowego wyrazaty juz ustawy Komisji
W stowach;

»,Nie mozna byc

Edukacyjnej

szcze¢$liwym, nie mozna nabierac

oswiecenia umystu, dzielno$ci duszy, tatwosci w uzywaniu

jej wtladz, =zdatno$ci i zrgcznosci w wykonywaniu obo-
wigzkéw stanu swojego bez zdrowia, bez mocnego i
trwalego =ztozenia ciata; zdrowie za§, czerstwo$é, moc

zmystow 1 sit od sposobu uzycia w mtodzienczym wieku
niechybnie zawista".

Te jedrne, a tak rzetelnie prawdziwe stowa powinny
by¢ istotnie ustawa, przekazaniem dla naszej mtodzi, o
ktorem nigdy zapominaé¢ nie powinna.

Mowe te przyjeto hucznymi oklaskami, poczem pod
wodzg p. Tyblewicza odbyly si¢ ¢wiczenia wolne obrazowe
w kolumnie, a wykonanie ich nie pozostawiata nic do
zyczenia.

~w ¢wiczeniach na przyrzadach w 5 zastgpach zlo-
Ewi-

zyli uczniowie dowody pewnos$ci, sily i zrgcznosci;



czono na poraczkach, pomoscie, na koniu wszerz, na dra-
zku z jedna zmiana, wykonujac ¢wiczenia, stosowne do
wieku 1 bieglosci uczniow. W koncu uczniowie, ucze¢szcza-
jacy dluzszy czas do szkoty, ¢wiczyli na drazku ameryan-
skim z taka precyzja, ze co chwila rozlegaty si¢ huczne
oklaski.

O godzinie 8'/, skonczyly si¢ ¢wiczenia,
z dumg odprowadzali dzieci

Cwiczenia takie sa bezwatpienia najlepszym sposo-
bem krzewienia gimnastyki, bo przekonuja naocznie, iz
nie sg to karkotomne sztuki; dlatego doradzamy wszystkim
bratnim Towarzystwom, aby przy danej sposobnosci nie
omieszkaly zajaé si¢ urzadzeniem podobnych ¢Ewiczen.

_|_

GABRIJEL ZIZKA |

Sokot praski ponidst bolesng stratg; na dniu 29. sty-
eznia b. r. zakonczyl swodj zywot Gabrjel Zizka , prezes
Sokota, maz wielce zastuzony okoto rozbudzenia zycia
narodowego w Czechach. Urodzony dnia 24. marca 1833
w Pradze z zamoznej rodziny mieszczanskiej, poswigcil
si¢ przemystowi i juz w 18 roku zycia objal kierowni-
ctwo fabryki mlynskich kamieni, a praca i rzetelnoScia
pozyskal dla niej powszechne uznanie. Jako gorliwy oby-
watel brat czynny udzial w zyciu publicznem. Byl zato-
zycielem kasyna mieszczanskiego, Towarzystwa S$piewa-
ckiego ,,Hlahol", Kasyna rzemies$lnikéow it. d.; od roku
1865 nalezal do Wydzialu wybranego w celu wystawie-
nia narodowego teatru, a od r. 1867 zasiadal w Badzie
miejskiej.

Szczegdlng jednak pieczotowito$cia otaczatl ideg
Sokola. Nalezat do liczby tych druhow, ktorzy w 1862 r.

a rodzice

pod Fiignerem i Tyrszem zawiazali Sokota praskiego;
w r. 1863 zostal czlonkiem Wydziatu i po $mierci Fii-
gnera, kiedy Sokot znajdywal si¢ w wielce krytycznem

polozeniu finansowem, przyczynil si¢ nie malo do utrwa-
lenia bytu Towarzystwa. Od roku 1864 byl bez przerwy
gospodarzem, po $mierci za§ Linhy w uznaniu zaslug po-
tozonych dla Towarzystwa w grudniu 1887 powotany zo-
stal na godno$¢ prezesa.

Pogrzeb odbyl si¢ z niebywala okazatoscia, liczne

stowaizyszenia, prywatni starali si¢ w ten sposob oddaé
cze$¢ zmarlemu i1 wyrazi¢ swa boles¢. Ciato zlozone zo-
stalo w sali Sokota, zalobnie ubranej. Straz honorowa

przy riem peinito 2 cztonkéw ochotniczej Strazy ogniowej

i 6 Sokotow w swych strojach z wyciggnigtymi mieczami,

wsrod stosu wiencoéw przestanych z réznych stron.
Towarzystwo nasze na telegraficzng wiadomos$¢

o émierci §. p. Zizki, wyrazilo swoje wspétczucie z po-

wodu tak bolesnej straty dla Sokolstwa i narodu Czeskiego.
Czes¢ Jego pamigci!

KRONIKA.

Jarostaw. Po diugich trudach i usitowaniach udato
si¢ ostatecznie kilku osobom zorganizowaé si¢ w komitet,
majacy za zadanie stworzy¢é na wzoér innych miast, ba

nym i tak pigknie si¢ rozwijajacym. Lecz miejmy na-
dzieje , ze zdobywszy si¢ przeciez raz na krok stanowczy,
nie cofniemy si¢ juz wigcej przed zadnemi trudno$ciami,
lecz owszem, pomni dewizy: ,,Mens sana in corpore sano‘,
wszyscy jak jeden maz przylozymy reki do pigknego
i szlachetnego dzieta. My z naszej strony streszczamy
nasze zyczenia jak najszczerszem ,Szczg$¢ Boze* z tyra
dodatkiem, by grod nasz staropolski przysporzyl krajowi
jak najliczniejszych 1 najdzielniejszych ,Jarostawian-So-
kotow*. (Dzien. Pol.).

Lwow. ,Gazeta Lwowska" donosi, ze Mag. Med.
p. Madeyski, nauczyciel gimnastyki seminarjach , otrzymat
dawno zastuzony tytut profesora.

Kolomyja. Ku wuczczeniu zastug okoto zatozenia
i rozwoju tutejszego oddzialu Leona Krobickiego przy sposo-
bnosci za$lubin jego z panng Zofja Ludomirska zebrata sig
w dniu 14. stycznia b. r. deputacja tutejszych Sokotow,
aby mu wreczy¢ ozdobne album pamiatkowe. Przy wre-
czaniu prezes Towarzystwa Konstanty Bubella w ser-
decznych wyrazach zyczyl szczescia mlodej parze, a So-
kot Wtadystaw Waltenberger wyglosit wiersz na temat
sokolego gniazda.

Apteki W szkotach. We Francji maja by¢ zapro-
wadzone apteki w szkotach; znajdowaé si¢ w nich beda
przedmioty do udzielania pierwszej pomocy Ww naglych
przypadkach zdarzy¢ si¢ mogacych n. p. podczas gimna-
styki: opatrunki i $rodki lekarskie.

Wystawa pozywek, w Kolonji w dniu 18. maja
b. r. otwarta bedzie migdzynarodowa wystawa pozywek.
Udziat w wystawie zapowiedziata Austrja, Wtochy, Irlandja
i Rosja.

Ostroznie z kotami. Podczas epidemji dyfterji
w Baylesford i w Chicago stwierdzono jako przyczyne
dyfterji u dzieci taze chorob¢ u kotow. Mnoza si¢ takze
przypadki wykazttjace zwigzek choroby z dyfterja kur.

Bokser. Jaki$ Flaszkiewicz, podobno z Warszawy,
urzadzit w Londynie przedstawienia bokserskie oraz ¢wi-
czen recznych. Sitacz ten, jak mowia, zgromadzil juz
przyzwoita sumke¢ pienigdzy za swoje produkcje.

Tyfus brzuszny. ,Przeglad lekarski" donosi; Od
kilku tygodni pojawiaja si¢ w Wiedniu liczniejsze przy-
padki duru brzusznego. Poniewaz od czasu zaprowadzenia
wodociagéow, dur brzuszny prawie nie pojawial si¢ we
Wiedniu, wiec mieszkancy zaniepokojeni przypuszczaja
zwigzek pomig¢dzy wystgpieniem obecnem duru, a zanie-
czyszczeniem wodociagow przez doprowadzenie wody ze
studni w Pottschach i z rzeczki Scliwarry, ktore okazato
si¢ potrzebnem z powodu niedostateczno$ci pierwotnych
zrodet gorskich. Nieré6wnie gorzej ma si¢ rzecz w Buda-
peszcie, gdzie wodociagi dostarczaja wody przesaczonej
z Dunaju; woda ta dziwnym sposobem po filtrowaniu
mniej czysta anizeli w Dunaju , jest bardzo z6ita i metng.
To tez w stolicy wegierskiej dur brzuszny srozy sig
o wiele mocniej. Doswiadczenia robione w tych stolicach
powinny przecie by¢ przestroga dla ojcoOw naszego mia-
sta, aby juz raz zatatwili spraw¢ wodociagéw, ktora od
lat wielu si¢ agituje i niestety jeszcze znajduje oponen-
tow, pomimo, ze wystepujace od czasu do czasu epidemje
domowe powinny by¢ az nadto powazna przestrogall Osta-
tni ustgp mozna z cala sluszno$cia odnies¢ i do naszego
miasta, ktore pod wzgledem zaopatrzenia woda bardzo
wiele pozostawia do zyczenia. Do$¢ wspomnieé, ze w na-
szem mie$cie rury zaopatrujace w wod¢ mieszkancow
w niektérych miejscach leza na dnie kanaléw odprowa-

nawet miasteczek galicyjskich, Towarzystwo gimnastyczne. dzajacych nieczystosci. Nieprawdopodobne, ale niestety

Dziwi¢ sie zaiste mozna, ze Jarostaw pod tym wzgledem prawdziwe. (Przyp. red.).

dal si¢ wyprzedzi¢ innym Sokolom, na prowincji kreowa-

Tre$é: Gimnastyka jako $rodek fizycznego wychowania, (dok.). — Cwiczenia na drabinie pionowej. — Sprawy towarzystw gimna-
stycznych polskich. — Cwiczenia publiczne ucznidow Towarzystwa. — Gabrjel Zizka (wspomnienie po$miertne). — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

1. Zwiazkowa Drukamia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL".



