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W 22 rocznic¢ zalozenia Towarzystwa
gimnastycznego ,,Sokol Iwowski“

Zatozone w 1867 Towarzystwo gimnastyczne we
Lwowie za inicjatywa mtodziezy, a bardzo ciepto poparte
przez szczuplutkie grono powaznych obywateli szczere
kraj mitujacych i troskliwych o przyszto§¢ i dobro
narodu pracowalo i pracuje przez lat 22 w obranym
kierunku. Dzisiaj w 22 rocznic¢ godzi si¢ przypatrzeé
temu co w tym czasie dokonano, aby wyciggnacé
wnioski co do przysztosci. Po tylu latach cigzkiej
pracy gorliwych cztonkéow Towarzystwa, po 9 latach
cigglego wykazywania w organie Towarzystwa o wa-
zno$ci gimnastyki w ogolnosci, a w szczegdlnosci dla
przyszlosci naszego narodu i bezustannego nawotywa-
nia do poparcia celow Towarzystwa powinno si¢ wy-
czekiwaé rezultatow znakomitych pod wzgledem roz-
woju gimnastyki. Postuzmy si¢ cyframi, jakie dostar-
cza tablica statystyczna przedlozona Zjazdowi przy-
rodnikéw i lekarzy odbytemu r. 1888 we Lwowie. Oto
na calg ludno$¢ Galicji istnieje az /4 Towarzystw gimna-
stycznych, z ktorych 12 tworza oddzialy Iwowskiego
Sokota, a 2 sa samoistne t. j. w Krakowie i Jasle*).
Najstarsze oddzialy Towarzystwa w Tarnowie i Sta-
nistawowie zatozone sa w r. 1883 inne oddzialy odr.
1885, 1886 1 1887 lub 1888. Jeszcze wymowniejsze
sa cyfry wskazujace ilo$¢ czlonkéw, ktorych Lwow
na 129.000 liczy mimo 22-letniego istnienia Towa-
rzystwa 635, a Krakow w ktorem Towarzystwo istnieje
od r. 1885 na 60.000 —63/. Liczby te wskazuja nie-
zbicie, ze mieszkance obu tych miast o waznoS$ci gi-
mnastyki pod wzgledem hygienicznym i spolecznym
nie maja niestety dokladnego wyobrazenia, bo gdyby
go mialy, Towarzystwa powinny liczy¢ nie na setki,
ale na tysigce czlonkéw jak to bywa we Francji,
Niemczech i Czechach. Co6z powiedzie¢ o oddziatach
Towarzystwa w ktorych 10 liczy po kilkudziesigciu
cztonkow, a tylko cztery oddziaty t. j. w Tarnowie,
Tarnopolu, Przemys$lu i Nowym Saczu licza powyzej
sto cztonkow. Jesli dodamy, ze ilo$¢ cztonkow ¢wi-
czacych tylko we Lwowie i Krakowie dochodzi do

*) Zarzady Towarzystwa w Jasle widocznie nie umieja
ocenia¢ wazno$ci solidarnego postgpowania i niewatpliwie
przeceniaja korzy$ci samoistnego istnienia.

150, w Tarnopolu i Tarnowie dosigga 40, a w innych
oddziatach zaledwie po kilkunastu — be¢dziemy mieli
rzetelny obraz stanu gimnastyki w naszym kraju,
$wiadczacy o bardzo stabem zainteresowaniu si¢ ta
tak arcywazna sprawa. A dodajmy jeszcze, ze Ga-
licja pod wzglgdem gimnastyki przoduje wszystkim
innym prowincjom Polski. Poréwnujac cyfry uczenie
z uczniami Towarzystwa musimy przyj$¢ do przekona-
nia, ze gimnastyka wigcej interesuja si¢ matki i shu-
sznie , bo nam w pierwszym rzedzie zdrowych matek
dla dobra narodu potrzeba — anizeli ojcowie, chociaz
i pod tym wzglgdem wiele pozostaje do zyczenia.
Tylko Lwoéw i Krakow licza powyzej 100 uczenie,
a w ogble tylko w 4 prowincjonalnych oddziatach
Towarzystwa gimnastyka zenska jest udzielang. Jeszcze
gorzej rzecz stoi z uczniami — tych liczy Lwow 190,
Krakow 140, i znéw tylko 4 Towarzystwa prowincjo-
nalne maja bardzo matg liczb¢ uczniéw. Nie chcemy
poruszaé spraw majatkowych Towarzystw, bo to naj-
stabsza strona wszelkich Towarzystw, a przedewszyst-
kiem Towarzystw tak malem poparciem si¢ cieszacych
jak gimnastyczne w naszym kraju, a do$¢ wskazaé
na smutng okolicznos$¢, iz jedyny Lwow dotad posiada
sale wtasng i budynek z wielkim trudem i przy po-
parciu najwyzszej wtadzy autonomicznej t. j. Sejmu,
Pady miejskiej i Kasy oszczedno$ci wystawiony, a
wszystkie inne Towarzystwa nie wylaczajac Krakowa
musialy by¢ komornem. Towarzystwo Iwowskie cie-
szace si¢ jeszcze najwigkszym poparciem i niewatpli-
wie majace najwiccej zastug pod wzgledem krzewienia
gimnastyki w naszym kraju, ugina si¢ pod ci¢zarem
zobowigzan zaciggnigtych dla wystawienia budynku,
ktory przeszto 60 tysigcy kosztowal, a osobne cialo
istniejagce w Towarzystwie pracuje jedynie nad przy-
sporzeniem funduszow Towarzystwu dla pokrycia tych
Czy w tych warunkach mozna spodzie-
c6z powiedziedé

zobowigzan.
wac si¢ rozwoju sprawy gimnastyki,
o Towarzystwach prowincjonalnych, ktéorym gminy
nawet odlogiem lezacej ziemi nie racza ofiarowac¢ na
boiska i pod budowe sali. Czyz nie jest zupetnie stu-
sznym zarzut, ze spoleczenstwo nasze nie pojmuje
doniostosci sprawy i nie troszczy si¢ o zdrowie poko-
lenia, jak gdyby nie wiedziato, ze od zdrowia mo-
ralnego i fizycznego narodu jego przyszto§¢ =zalezy.
W innych krajach Towarzystwa gimnastyczne cieszg

si¢ bardzo goragcem poparciem, i do rzadkos$ci nie



nalezg takie przyktady jak owego kupca dalmatyn-
skiego, ktory cate zycie zbieral cig¢zka praca grosz,
aby go ztozy¢ na oltarzu ojczyzny dla zdrowia na-
rodu —na cele wylacznie gimnastyki. Jednym wyja-
tkiem u nas jest szlachetny uczynek §. p. Karola
Brzozowskiego, ktory przeznaczyl na cele Towarzy-
stwa gimnastycznego kwotg 1000 zi.,
wdziwa cze$¢ sktadamy. Nie bedziemy rozwodzi¢ si¢
nad nastepstwami faktu, dla kazdego bowiem, kto poj-
muje wazno$¢ gimnastyki dla przysztosci narodu, wi-
doczna jest rzecza, ze §. p. Karol Brzozowski przez
ten uczynek stanal w rzedzie najlepszych obywateli
najtroskliwszych o jego przysztos¢. Bodajby
ten przyklad otwarl oczy innym obywatelom, ktorzy
dobrodziejami by¢ mogg, bodajby odwrocono dobro-
dziejstwa od rzeczy mniej pozytecznych, a zwrdécono
do sprawy bedacej podwaling szczgscia jednostek
i catego spoleczenstwa, do sprawy zaopieckowania si¢
zdrowiem narodowem. Mamy za duzo mecenas6w na-
uki, nie mato dobrodziejow sztuki, mnozy si¢ z kaz-
dym dniem liczba opiekunéw rzemiost i przemystu)
brakuje nam tylko dobrodziejow dla sprawy najzy-
wotniejszej bedacej podwaling bytu, jaka tworza To-
warzystwa gimnatyczne pielegnujace zdrowie moralne
i fizyczne jednostek. Moze przyszto§¢ bedzie dla nas
wzgledniejsza, a nowopowstaly organ po§wigcony te-
mu samemu celowi co nasz dziennik t. j. ,,Przewodnik
hygieniczny“ w Krakowie od miesigca wychodzacy,
szczesliwszy w osigganiu celu, czego mu z serca zy-

za co Mu pra-

kraju,

czymy.

Paryskie Towarzystwa gimnastyczne

(z czeskiego).

Jednym z najwazniejszych czynnikow rozkwitu
gimnastyki w Paryzu sa zaklady gimnastyczne , zo-
stajace pod kierownictwem wysoko honorowanych
nauczycieli, a odwiedzane najliczniej przez mtodziez,
wstep do nich ma atoli kazdy, kto si¢ zapisze jako
uczen. W dnie oznaczone (zwyczajnie w niedzielg)
zaktad jest otwarty dla wszystkich i za optlata 1 fr.
moze kazdy pod dozorem nauczyciela ¢wiczyc¢.

Towarzystw gimnastycznych liczy Paryz 50;
cztonkiem moze by¢ tylko poddany francuski, a to
wskutek wydanego przed kilku laty rozporzadzenia
ministra wojny, (skierowanego gléwnie przeciw Niem-
com) zabraniajacego przyjmowania na cztonkéw obcych
poddanych. Warunkiem przyjecia jest ukonczony 18
rok, nieskazitelno§¢ i obywatelstwo francuskie. Czton-
kowie dziela si¢ na cztonkow honorowych, wspiera-
jacych, czynnych i éwiczacych. Cztonkowie honorowi,
obdarzeni tym zaszczytem za zaslugi polozone dla To-
warzystwa , nie ptacg wkladek. Wkiladka cztonkow
wspierajacych wynosi rocznie 20—=80 fr.,
czynni i ¢wiczacy placa miesi¢cznie 3—S5 fr., a nadto
wpisowe 3 fr. Kto si¢ chce wpisa¢ jako cztonek
czynny jest obowigzany: kandydowaé najmniej przez
miesigc, a przez ten czas nazwisko jego jest wysta-
wione w towarzystwie, uczgszczac pilnie na ¢wiczenia
i by¢ obecnym na posiedzeniu Wydzialu, gdy tra-
ktuje si¢ sprawa jego przyjecia.

cztonkowie

Zwyczajne walne zgromadzenie bywa zwotywane
raz do roku, posiedzenia Wydzialu odbywaja si¢ na-
tomiast co miesigc, cztonkowie Towarzystwa majg
gtos doradczy. Wydziat ztozony z 10—15 cztonkéw
wybiera si¢ na jeden rok; naczelnik i jego zastepca
wchodza w sklad Wydzialu. Naczelnik ma tytut
»zZwierzchniego nauczycielah (,,moniteur en chef-l)
i w niektorych Towarzystwach pobiera wynagrodze-
nie. Grona nauczycielskiego zorganizowanego nie ma,
przodownikami sa czlonkowie lepszych zastgpow.

¢wiczenia odbywaja si¢ dwa razy tygodniowo
od 9-11 wieczoér, a ¢wicza na wszystkich znanych
przyrzadach , w niektéorych towarzystwach uprawiaja
nadto ¢wiczenia z bronia, szermierk¢ na pigsci i
zwykta.

Précz tego odbywaja si¢ ¢wiczenia wolne i rzedowe,
albo z cigzarkami, tyczkami, laskami, maczugami,
dtugimi drewnianymi ci¢zarkami, lub tez karabinami,
palaszami. Zastgpow jest zwykle 5—6.

¢wiczenia na przyrzadach nie odbywajg si¢ we-
dhug rozktadu ¢éwiczebnego, lecz zawisty od woli
przodownika, ktéremu nauczyciel kierujacy wskazuje
przyrzady, Na
przyrzadach ¢éwicza z dwoma lub trzema zmianami
przeszto godzing, przez *4—Va godziny odbywaja si¢
¢wiczenia wspodlne, reszta za$ czasu przeznaczong jest
na ¢wiczenia wolne.

Systemu gimnastycznego we wlasciwem

na jakich winien zastepem c¢wiczy¢.

tego
stowa znaczeniu Francuzi nie znaja, a wzorem dotad
jest glownie gimnastyka niemiecka.

Oprocz towarzystw gimnastycznych jest wiele
towarzystw z cecha gimnastyczno-wojskowa jako to:
towarzystwa wojskowych umiej¢tnosci (telegrafu, to-
pografa) , strzeleckie, szermierskie, ktore
rzyszenia otrzymuja od rzadu znaczne subwencje,
wszystkie jednak dozorowi ministra wojny podlegaja.

Obecnie jest w Paryzu tylko jedno towarzystwo
gimnastyczne cudzoziemskie, mianowicie francusko-
szwajcarskie, i zaliczy¢ je wypada do rzedu najlep-
szych. Naleza do niego i gimnastycy innych narodo-
$ci, z wyjatkiem Niemcoéw jako to: Francuzi, Hiszpa-
Szwedzi, Polacy, Czesi, Rumuni, Belgijczycy
i Rosjanie. Czysto slowianskiego towarzystwa nie ma.

Wzajemnos¢ 1 taczno$¢ miedzy towarzystwami
jest wielka, tak, ze przy ¢éwiczeniach publicznych
wypozyczaja sobie wzajemnie cztonkéw, co jednakze
jest uwidocznionem na programach (n. p. ¢wiczenia

to stowa-

nie,

odbywaja si¢ z taskawym wspoétudziatem czlonkéw
towarzystwa X.).

Ubidér do ¢wiczen sklada si¢ z koszulki flanelo-
wej roznego koloru (czlonkowie tego samego towa-
rzystwa nosza jednakiego koloru), biatych spodni
przewigzanych szarfa w biodrach, ponczoch albo
kamaszy, bucikéw sznurowanych. Podczas uroczy-
stych wystepow uzupetnia je krotka sukienna kurtka
ciemno-niebieska, czasem z kapuzg i czapka z pidr-
kiem. Nauczyciele i inni dygnitarze nie nosza odznak.
Towarzystwa, gdzie odbywaja si¢ ¢wiczenia z bronia,
uzywaja nadto karabinu, bagnetu, ladownicy i tor-
nistry.

Sal gimnastycznych jest znaczna liczba; stano-

wig jednak wtasnos$¢ prywatng lub miejskg, a towa-
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rzystwa jedynie najmuja je za znaczna optata, w Pa-
ryzu bowiem zadno towarzystwo nie posiada wta-
snej sali.

Ttumaczy si¢ to okolicznoS$cia, ze przy tak wiel-
kiej liczbie (50) towarzystw, dochody ich nie wystar-
czaja na wybudowanie wtasnej sali, co wymaga wig-
kszych funduszéw. Potaczeniu zas kilku towarzystw
stoi na przeszkodzie olbrzymia rozleglo§¢ miasta, co
utrudniatoby uczeszczania do oddalonych sal na ¢wi-
czenia.

Mimo to sale nie wystarczaja przy tylu
rzystwach ; dwa lub trzy towarzystwa musza wspolnie
uzywaé jednej sali, skutkiem czego kazde moze naj-
wyze] dwa razy w tygodniu ¢wiczyc.

towa-

Budynki nie odznaczaja
zewnatrz, ani na wewnatrz, s3 jednak obszerne, pra-
ktycznie urzadzone i odpowiadajace zupeinie swemu

si¢ okazato$cig ani na

celowi.
W niektérych
przyrzady, nie ma podlogi lecz glina lub trociny.
Przyrzady sa jak nasze, w wielu salach brak

salach w miejscu, gdzie stoja

kozta.

Szatnie znajduja si¢ na galerjach, umieszczonych
wewnatrz sali, na ktore dozwolony wstgp obcym
tylko w czasie ¢éwiczen publicznych. Gos$cie wprowa-
dzeni przez cztonkéw maja wstep na salg.

Oprocz sali gimnastycznej znajduja si¢ ubikacje
przeznaczone dla massazy, kapiele z tuszami, baseny,
sale szermierki. Os$wietlone s3 gazem, niektore §wia-
ttem elekrycznem.

Najwigkszy budynek posiada t. z. ,Gymnase
municipalll, na bulwarze Yoltaire, szes¢ razy wickszy
od gmachu Sokota praskiego. K P

Cwiczenia gimnastyczne lasky ielazng lub drewniang
napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).

dwoma laskami.

z postawy popychaniem.

Mocowanie "Wypieranie

przeciwnika

a) przodem.

Ustawienie ¢wiczacych: dwurzad rozwarty, prze-
ciwnicy zwroceni do siebie twarzami, oznaczeni na
»pierwsi" — ,drudzy", kazdy trzyma laske¢ ,,do nogi"
w prawej re¢ce, postawa pierwotna zasadna.

1. Laske podaj przeciwnikowi — raz!
Wszyscy lewa noga wykrok — dwa!
Przeciwnicy podaja sobie przeciwne konce lasek — po-

wykonywaja wykrok.

Wypad lewa noga — trzy! przyj! Fig. 99.
Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laske¢ podaj przeciwnikowi — raz! wszyscy
noga wykrok — dwa! laski pod pachy: wypad

czem

lewa
lewa noga — trzy! przyj! Fig. 100.
Podobnie w wypadzie w prawo.
3. Lask¢ podaj przeciwnikowi — raz! wszyscy
lewa laski na barki i wypad

lewa

nogg wykrok — dwa!
noga — trzy! przyj! Fig. 101.
Podobnie w wypadzie w prawo.

4. Laske¢ podaj przeciwnikowi — raz!
lewa noga wykrok — dwa! ramiona wpion i wypad —
trzy! przyj! Fig. 102.

Podobnie w wypadzie w prawo.

b) tytem.

Ustawienie ¢wiczacych : dwurzad rozwarty, prze-
ciwnicy zwrdceni do siebie tylem.

1. Laske podaj przeciwnikowi — raz!
lewa noga— dwa! lewa noga wstecz wypad — trzy!

zakrok

przyj! Fig. 103.

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laske podaj przeciwnikowi — raz!
lewa noga, laski pod pachy — dwa! lewa noga wy-

zakrok

pad wstecz — trzy! przyj !

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Lask¢ podaj — raz! zakrok lewa noga, laski
na barki — dwal!

przyj!
Podobnie w wypadzie w prawo.

lewa noga wstecz wypad — trzy!

Wypieranie ciagiem.
Ustawienie jak przy popychaniu.

a) przodem.

1. Laske podaj zakrok
lewag nogg — dwa! wypad wstecz lewg noga — trzy!
ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Lask¢ podaj przeciwnikowi — raz! wykrok
prawa noga, laski pod pachy — dwa! wypad wstecz
lewa noga — trzy! ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Laske¢ podaj przeciwnikowi — raz!
prawa noga,
lewa noga — trzy! ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

przeciwnikowi — raz!

wykrok

laski na barki — dwa! wypad wstecz

b) tytem.

1. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wykrok
lewa noga, laski pod pachy — dwa! wypad wprzéod
lewa noga — trzy! ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laskg¢ podaj
prawa noga, laski pod pachy — dwa! wypad wprzod
lewa noga — trzy! ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Laske¢ podaj przeciwnikowi — raz! zakrok
prawa noga, laski na barki — dwa! wypad wprzod
lewa noga — trzy! ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

przeciwnikowi — raz! zakrok

¢wiczenia w szermierzeniu laskag.

Do
zawsze lasek drewnianych , a ¢wiczenia wykonywamy

¢wiczen w szermierzeniu laska uzywamy

tak prawa jak i lewa strong ciala.

Postawa pierwotna przy ¢éwiczeniach w szermie-
rzeniu laska jest postawa szermiercza Fig. 104,
ktora w szermierce szkolnej z uczniami mtodszymi
zastgpujemy postawa zasadng.

Postawe¢ szermierczg przybieramy w na-
stepujacy sposob:
laska ,,do nogi" wykonywamy |
2. stopy ustawiamy wzgledem

na 1. stojac w postawie zasadnej
obrotu w lewo (pr.),
siebie prostokatnie,

*

WSZYSCy
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3. prawag (Iw.) noga wykonywamy wykrok z réwno-
czesnem miernem ugi¢gciem obu nég w stawach kola-
nowych , 4. uyjmujemy laske w obie dtonie dwuchwy-
tem w ten sposob, ze regka, odpowiadajaca nodze
w tyt cofnigtej, trzyma koniec dolny laski nachwy-
tem, za§ druga rgka trzyma laske ponizej jej polowy
podchwytem, tokcie oba przytulone do tutowia, po-
lozenie laski skosne, gérny jej koniec, oddalony od
ciata, lezy w wysokos$ci i po stronie oka, odpowiada-
jacego nodze wykrocznej.

Dwa sa sposoby szermierzenia laska:
konywamy nig zapomoca
pchniecie, albo przez wznos i opust ramion, wyko-
nywamy cios.

Bioragc na uwage ciatlo przeciwnika, jako ze
wszystkich stron dosi¢zne, mozemy wykonaé¢ na nie
niezliczong liczbg¢ cioséw 1 pchnigé, ktore jednak
sprowadzamy do czterech ciosow i pchnie¢ gldéwnych
i tylez posrednich.

Przy opisie ciosow, pchnigé¢ i kry¢ uwzglednimy
tylko éwiczenia wykonywane w postawie szermierczej

albo wy-

skurczu 1 rzutu ramion

W prawo.
Ciosy glowne.

1. Cios wierzch. Fig. 105. Celem ciosu jest
glowa, kierunek jego jest pionowy z gory na dotl

Sposéb wykonania: z polozenia pierwotnego wznosimy
ramiona ugi¢te w goér¢ nad glowe tak, ze laska przychodzi
w potozenie uko$ne, stad uderzamy przeciwnika z calg silg
w glowe. (Rozumie sig¢, Ze w ciggu nauczania muszg byc¢
ciosy wykonywane z miernem uzyciem sity i nad glowa
przeciwnika wstrzymywane, tak, azeby go nawet wtedy
nie uszkodzi¢, gdyby ciosu nie kryl

2. Cios spéd. Fig. 106. Celem ciosu jest prawy
bok, kierunek jego jest sko$ny z dolu do gory.

Spos6b wykonania: z polozenia pierwotnego przenosi-
my ramiona do potozenia ,w dot w lewo*, ,laska skosnie
w dol“, prawa rgka przybiera potozenie lokie¢ i stad ude-
rzamy przeciwnika w prawy bok.

3. Cios zewnatrz. Fig.
prawa strona ciatla,
do prawej reki.

107. Celem ciosu jest
kierunek jego poziomy od lewej

Sposob wykonania: z polozenia pierwotnego przenosi-
my ramiona do potozenia ,wprzéd w lewo*, laska poziomo,
stad cios na piersi lub bok przeciwnika.

4. Cios wsrod. Fig. 108. Celem ciosu jest lewa
strona piersi lub lewy bok przeciwnika, kierunek
ciosu poziomy od prawej do lewej reki.

Sposob wykonania taki sam, jak przy ciosie zewnatrz,
jednak z przeciwnej strony wykonany.

Przy wszystkich tych ciosach zesuwa si¢ pra-
wa recka po lasce do lewej i ugina obie w przegubie
przyrgcznym w kierunku ciosu.

Ciosy posrednie: cios wierzch zewnatrz
wierzch, w $rod., cios spd6d zewnatrz i spod
wsérdod majag kierunki posrednie pomiedzy odpowie-
dnymi gléwnymi. Celem dwoch pierwszych jest glowa
lub szyja, dwoch drugich boki przeciwnika.

Pchnigcia.

1. Pchnigcie wierzch. Cel:
runek ruchu z gory skosnie w dot.

twarz, piers;

Sposob wykonania : z polozenia pierwotnego podnosimy
ramiona w gor¢ tak, ze pigs¢ prawa jest w wysokos$ci czola,
pigs¢ lewa nad gtowa, laska w polozeniu sko$nem koniec

gorny znizony mierzy w przeciwnika,
czem prawa rgka zesuwa si¢ do lewe;.

stad pchnigcie przy-
2. Pchniecie spéd. Cel: piers, bok; kierunek
ruchu z dotu do gory.

Sposéb wykonania: z polozenia pierwotnego ramiona-
mi lekki zamach wstecz, przyczom goérny koniec laski nieco
obnizamy, stad pchnigcie z zesunem prawej reki do lewej.

3. Pchnigcie zewnatrz. Cel: prawy bok, prawa
piers; kierunek ruchu od prawej do lewej reki.

Sposéb wykonania: z polozenia pierwotnego podnosimy
oba ramiona wprzéod w lewo, stad pchnigcie
prawej reki do lews;.

Z zesunem

4. Pchniecie wséréd. Cel: lewy bok, lewa piers;
kierunek ruchu od prawej do lewej r¢ki.

Sposéb wykonania: oba ramiona podnosimy wpion
w prawo gorny koniec laski mierzy w przeciwnika, rowno-
cze$nie prawa r¢k¢ zmieniamy z podchwytu w nachwyt
i zblizamy ja do lewej, ktoérag zwracamy dlonia w gorg,
stad pchnigciec w lewo.

Na powyzsze ciosy i pchnigcia mamy nastgpu-
jace krycia :

1. Krycie wierzch. Cel: uchwyci¢ cios lub odbié¢
pchniecie wymierzone z gory.

Sposob  wykonania: prawa rgke suniemy do goérnego
konca laski, rOwnocze$nie podnosimy laske do potozenia po-
ziomego nad glowa w poprzek ciosu. Fig. 105.

2. Krycie spéd. Cel: uchwyci¢ cios lub odbi¢
pchnigcie wymierzone z dotu.

Sposoéb wykonania: prawa rek¢ suniemy do goérnego
konca laski, rownocze$nie przenosimy laske w prawo w po-
fozenie ukosne. Fig. 106.

3. Krycie zewnatrz. Cel: uchwyci¢ cios lub od-
bi¢ pchnigcie wymierzone z prawej strony.

Sposéb wykonania: prawa r¢k¢ suniemy do gornego
konca laski, rownoczesnie przenosimy laske na prawo w po-*
tozenie pionowe. Fig. 107.

4. Krycie wsrod. Cel: uchwyci¢ cios lub odbi¢
pchnigcie wymierzone z lewej strony.

Sposob wykonania: prawa rgke suniemy do goérnego
konca laski, rownocze$nie przenosimy laske na lewo do po-
fozenia pionowego. Fig. 108.

Miegdzy kryciem ciosu, a kryciem pchnigcia jest
pewna roznica. Gdy bowiem przy kryciu ciosu usta-
wiamy laske poziomo lub pionowo, aby schwytac cios,
to przy przy kryciu pchnigcia ustawiamy laske zawsze
skosnie , a schwyciwszy laska nasza laske przeciwnika
odbijamy ja na prawo lub lewo, (nigdy prosto w gore
lub w dot) poza granice ciala naszego.

Krycia wykonywamy zawsze w postawie szer-
mierczej.

Ujs¢ ciosu lub pchnigcia mozemy jeszcze przez
tak zwany umyk. Stojac w postawie szermierczej ro-
bimy noga, ktoéra znajduje si¢ na przodzie, zakrok
silny, uginamy ja w kolanie i rownocze$nie przeno-
simy na nig caly ciezar ciala, przezco wychodzimy
z granicy dosi¢znos$ci i umykamy tern sposobem ciosu
lub pchnigcia.

Ciosy i pchnigcia wykonywamy zawsze z wypa-
dem, tylko wtedy, gdy cios lub pchnigcie ma by¢

l?luda(, nie robimy wypadu.
ie-
Zhudy maja na celu wyprowadzi¢ przeciwnika

z postawy pierwotnej t. j. zmusi¢ go do krycia ciosu
lub pchnigcia udanego, aby mu nastgpnie zadac cios
(pchnigcie) w zupelnie inng okolice ciala.



Zhudy wykonywamy nieraz z przysunem.

Przysun wykonywamy tak: stojac w postawie
szermierczej posuwamy przednig noge o dtugos¢ stopy
wprzod, a po niej zaraz noge druga o takg samg dtu-
go$¢, rownoczes$nie z tern wykonywamy ztude, po-
czem nastgpuje cios lub pchnigcie z wypadem—1i szybki
odsun t. j. powrdt droga odwrotng przysunowi do
postawy na miejsce pierwotnego ustawienia.

Przyktady.

Do ¢wiczen w szermierzeniu laska ustawiamy ¢wicza-
cych w dwa rzedy twarzami do siebie i oznaczamy ich na
»pierwszych4 i ,drugich¥d Rozstgp pomiedzy oboma rzg-
dami winien by¢ poczatkowo niedosi¢zny t. j. tak wielki,
azeby przeciwnik przeciwnika niedosiggnal laska, chocby
cios lub pchnigcie wykonat z wypadem. Rozstgp pomigdzy
sasiadami winien by¢ rowny dlugosci laski i wyprezonego
ramienia, takiz sam rozst¢ep zarzadzamy po ukonczeniu Ewi-
czen elementarnych migdzy przeciwnikami — zowie on si¢
rozstgpem dosigznym.

¢wiczenia w szermierzeniu rozpoczynamy od ¢wiczenia
postawy szermierczej, rozkladajac ja na poszczegdlne momenta,
nastepnie ¢wiczymy wypady, ciosy, pchnigcia i krycia bez
wypadu, pozniej ciosy i pchni¢cia z wypadem, umyki, ztudy
i ztudy z przysunem.

Ustawienie dwurz¢du w rozstgpie niedosi¢znym.

1. Wszyscy — post. szermier. w prawo — 2. post. zasadna j g*
3. postawa szermiercza w lewo — 4. post. zasadna. f.Z

1. Wszyscy wypad z post, szermier. — 2. post. szermier.

Wszyscy cios (pchnigeie) wierzch. — 2. post. szermier.

’ » n sPod — 2. ’
» » » zewnatrz — 2., »
wérod — 2., ’

. Wszyscy krycie ciosu wierzch — 2. post. szermier.
”» D) ”» Sp()d —2. h) ”»
” 9 ” ZequtrZ —2. ” 2
» » »  wsrdd —2. ., »

podobnie przerabiamy krycia pchnig¢ a nastepnie i
i pchnigcia z wypadami. (Dok. nast.).

ciosy

Cwiczenia na zerdziach pionowych.

(Dokonczenie).

F. Pochody i poskoki.
1. Stopien.
W postawie zwieszonej:
1. przodem — pochod
2. ’s — poskoki
3. tukiem — pochdd
4. tytem — ,,
W zwieszeniu — pochdéd w dot.

do gbéry 1 na dotb

IT. Stopien.
1. W zwieszeniu — poskoki w dot.
2. W zw. oram. ugietych —pochod w dot.
3. W zw. oram. ugigtych —poskoki w dot.
"W zwieszeniu:
1. krok lewa (p.) recka w gdre i nawrot,
2., » > krok prawa w gore i nawrot,
3. poskok w gore — poskok w dot.

III. Stopien.
W zwieszeniu pochod:
1. ze skurczem nég wprzdéd, naprzemian,
2., » .,  Wstecz, '
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3. zezmiangkrzyzowania ndg,
4. » 5  wykroku,
5. nogi spojone w doét wypregzone,
6. ze zmiang frontu ciala,
7. o ramionach ugigtych.
W zwieszeniu poskoki:
1. ze skurczem 2nd6z wprzdd,
2., ’ , Wwstecz,
3. zezmianakrzyzowania noég,
4. wykroku,

5. z rozkrokami przed (za) zerdzmi,

6. z nogami spojonemi w dot wyprezonemi.

W zwieszeniu przewrotnem (przerzutnem):

1. pochéd w dot,

2. poskoki w dot.

W zwiesz, Iracz i w podp. Iracz, pochod w dot.

W podporze tytem: pochdéd w dot.

IY. Stopien.

W zwieszeniu we wywijaniu :

1. pochdd,

2. poskoki w przednim (tylnym) zamachu.

Pochody w gore:

1. W zwieszeniu przewrotnem (przerzutnem).

2. W zwieszeniu lrgcz i w podporze lIracz.

3. W podporze tytem.

Pochéd w dot z jednej zerdzi na drugg,
moca podporu tytem lracz.

b2 ”

zapo-

Y. Stopien.
1. W zw. poskoki we wywijaniu w obu zamach.
2. W zw. przewrotnem: poskoki.
3. W podporze tytem: poskoki.
4. W zwiesz, pochdd (poskoki) z wytrzymaniem
poziomki nog.
F. Wytrzymania.
IY. Stopien.
W zwieszeniu: poziomka ndg.
Y. Stopien.
1. W zwieszeniu tylem: waga.
2. ’ . ., bokiem.
3. » przodem: waga.
4. W podporze tytem: waga.
ITI. Na trzech zerdziach. (Tréjzerdz).

1. Zwiesz. 2racz za skrajne zerdzie, chwyt nog
skrzyznie za $rednig zerdz. (II. St.),

2. dtto wspinanie: naprzemian- 1 rOwnoracz
(III. St).
IY. Rzad zerdzi.
A. Wspinanie.
II. Stopien.
W zwiesz. 2racz na 1 zerdzi, 2n6z skrzyznie:

1. poziomo w bok na lewo (na prawo),
2. skosnie w dot » » Gy s )
3. i do goéry ,, .,  (, . )
Powyzsze ¢wiczenie z okrazeniem kazdej zer-
dzi: III. St.
III. Stopien.
W zwiesz, na 2 zerdziach 2néz, skrzyznie
1. poziomo,
2. skosnie w dot (do gory).
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W zwiesz, na 3 zerdziach, 2n6z skrzyznie:
1. skosnie w dot (do gory).
W zwiesz. 2racz na 1 zerdzi, chwyt Inoéz:
1. poziomo,
2. sko$nie a) w dot b) do géry.

IY. Stopien.

"W zw. Iracz — 2né6z skrzyznie:

1. poziomo a) na lewo b) na prawo.
B. Pochody.
III. Stopien.

W zwieszeniu 2racz na 1 zerdzi:
1. poziomo a) na lewo b) na prawo,
2. skosnie a) w dot b) do géry.

Y. Na dwurzedach zZerdzi.
A. Wspinanie.
III. Stopien.
W zwieszeniu na 2 zerdziach 2n6z skrzyznie:
1. poziomo a) naprzéd b) wstecz,
2. skos$nie naprzéd a) w dél b) do gory.
3. ” wstecz a) w b ”

W zwiesz, na 2 zerdziach, rozkrokiem do Srodka:

1. poziomo a) naprzéd b) wstecz,
2. skoSnie naprzéd a) w dét b) do gory,
3. ” wstecz a) w b »

B. Pochody.

IV. Stopien.
Pochéd w zwieszeniu na 2 Zerdziach:
1. poziomo a) naprzéd b) wstecz,
2. skosnie naprzéd a) w dél b) do gory,
3. ” wstecz a) w b)) ”
4. z wywijaniem: poziomo naprzéd.

V. Stopien.

Poskoki we wywijaniu:
1. poziomo naprzod,
2. sko$nie naprzéd a) w dét b) do gory.

YI. Cwiczenia towarzyskie.

1. Wymijanie we wspinaniu na dwuzerdzi.
2. » ' » ,» zerdzi.

3. Wspinanie (pochody) na takt liczony.

4. " ( ,» ) w zawody.

ulozyl Adur.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»So0kol* lwowski.

Walne zgromadzenie odbylo si¢ w dniu 15. kwie-
tnia przy licznym wspoétudziale cztonkow. Wiceprezes dr.
Dzigdzielewicz dtuzszem przemoéwieniem zagail zebranie
wskazujac na obecny stan Towarzystwa 1 na jego zada-
nie , poczem przystapiono do porzadku dziennego.

Z przedtozonego przez p. Czarnika sprawozdania
z czynno$ci Wydziatu podnosimy, ze gléwnem dazeniem
byto rozbudzi¢ poczucie potrzeby gimnastyki w najszer-
szych warstwach spoteczenstwa, gdyz od wzrostu tego
poczucia zalezy rozwéj Towarzystw gimnastycznych.
W tym celu wydawalo Towarzystwo ,Przewodnik gimna-
styczny  wziglo udziat w wystawie hygieniczno lekarskiej
urzadzonej w lipcu 1888 we Lwowie, i otrzymato dyplom
honorowy ,za znakomite i umiej¢tne krzewienie gimna-
styki* ; w tym celu otworzytlo kurs dla nauczycieli gi-

mnastyki i1 urzadzitlo wycieczki do Tarnopola i Kotomyi.
Z prawdziwa tez rados$ciag i dumg widzi, ze na prowincji
Towarzystwa gimnastyczne cho¢ powoli, ale statecznie
si¢ rozwijaja i nowe powstaja.

Co do wewngtrznych stosunkéow, w ubieglym
przeprowadzano konwersja pozyczki hipotecznej, zaprowa-
dzono nowe ksigzki kasowe odpowiednio do zmiany sta-
tutu, zmieniono regulamin wydzialowy przeprowadzajac
podzial czynnos$ci migdzy funkcjonarjuszy.

Liczba cztonkéw wynosi 635, mniej wprawdzie niz
wykazuje zesztoroczne sprawozdanie, rdéznica jednak wy-
nikta z powodu wykreslenia cztonkow zalegajacych od
dtuzszego czasu z wktadkami, ktorych nawet po wigkszej
czg$ci odnale$¢ nie bylo mozna.

Zastep uczniow wzroést znakomicie: ucznidw uczg-
szczajacych na podstawie oplat uiszczanych Towarzystwu
byto 165, uczenie 120; ucznidéw z gimnazjum polskiego,
ruskiego i niemieckiego 833.

Komitet zabawowy i kotko $piewackie przyczynity
si¢ w znacznej mierze do rozbudzania zycia towarzyskiego,
a urzadzeniem calego szeregu koncertow, wieczorkow itd.
na dochod Towarzystwa, powigkszyly znakomicie fundusze
Towarzystwa.

Powyzsze sprawozdanie przyj¢to do wiadomosci, nie-
mniej zamknigcie rachunkowe za rok 1888.

Na wniosek p. Morawieckiego i dr. Prohaski uchwa-
lono podzigkowauie dr. Krowczynskiemu i dr. Dzigdzie-
lewiczowi za gorliwe zajmywanie si¢ sprawami Towarzy-

roku

stwa, na wniosek za§ dr Lnczkiewicza zlecono Wydzia-
towi, aby dazyl do utworzenia stalego kursu nauczy-
cielskiego.

Do Wydziatu wybrani zostali. Jako prezes: dr. Ze-
gota Krowczynski, jako zastgpca dr. Antoni Dzigdziele-
wicz. Jako cztonkowie Wydziatu pp : Feliks Bienkowski,
inzynier; dr. Kazimierz Czarnik, kandydat adw.; Ksa-
wery Fiszer, komisarz konc. Magistratu; Ferdynand Ga-

oszczednosci; dr. Tadeusz
Skarbu; Antoni Kaczorowski,
Jan de Latour, urzednik kolei;
ziem.; dr. Kazimierz

siorowski, rewident Kasy
Heppe. koncyp. kraj. Dyr.
inspektor kolei pafstw.;
Justyn Lang, urzednik Tow. kred.
Luczkiewicz, sekretarz c. k. Prokuratorji Skarbu; dr.
Kazimierz Pawlikowski, kandydat adwok.; Paulin Tar-
gonski, urzednik firmy Clayton & Schuttlewortha i dr.
Jozef Zulinski, profesor.

Jako zastgpcy pp.: Franciszek Baranski, inzynier;
Edward Friedrich , przemystowiec ; Witadystaw Kulczycki,
urzednik Kasy oszczednos$ci i Adam Weigle, prywatysta.

Nowo wybrany Wydzial ukonstytuowal si¢ w ten
sposéb, iz dyrektorem obrany zostat dr. Czarnik, zastgpca
Fiszer, sekretarzem Latour, zastgepca Kulczycki, gospo-
darzem Pawlikowski, zastgpca Friedrich, skarbnikiem
Targonski, =zastgpca Gasiorowski, bibliotekarzem Bien-
kowski, zastgpca Baranski, administratorem czasopisma
dr. Heppe, zastgpca Weigle.

Na ostatniem posiedzeniu wybrano komitet zabawo-
wy, w sktad ktéorego wchodza: Baranski Fr., Baranowski

Bolestaw, Gasiorowski Ferd., Friedrich Edward, Hillen-
brand Walerjan, Hubel Jan, Jakubowski Jan, Kamien-
ski Stanistaw, Lang Justyn, Latour Jan, dr. Luczkie-

wicz , Ostaszewski Bronistaw, dr. Pawlikowski Kazimierz,
Wawrzynicki Franciszek, Weigle Adam.

»S0kol* praski

odbyt w dniu 3. kwietnia b. r. walne zgromadzenie. Spra-
wozdanie Wydziatu konstatuje pomys$lny stan Towarzy-
stwa; cztonkow liczy 1212, z tego czynnych 337; czy-
sty majatek wynosi 49.248 zl., dochody w ubieglym roku
czynity 16.730 zi. Budynek zostal odrestaurowany i roz-
szerzony. Wycieczek urzadzono 10. Czasopismo ,Sokol®
zostajace pod redakcja dr. Scheinera i grona nauczyciel-
skiego , rozchodzi w znacznej iloSci egzemplarzy.

W marcu b. r. odbyto nadzwyczajne zgromadzenie,
na ktérem postanowiono, iz ma by¢ dwoch zastepcow
prezesa i oddano uroczyscie chorazym nowy sztandar,
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jaki Towarzystwo otrzymato w darze od fabrykanta Trenk-
walda.

Roéwniez w mareu ukonstytuowat si¢ zwigzek To-
warzystw sokolich czeskich i pierwsze walne zgromadze-
nie odbylo si¢ 24. marca. Do zwigzku nalezy 152 To-
warzystw z 17.599 cztonkami. Prezesem zwiazku
wybrany dr. Podlipny.

»S0kol“ polsko - amerykanski.
Chicago, 111, 9. kwietnia 1889.

Blisko rok temu, kiedy$Smy po raz ostatni przestali
kilka stow o Sokole polsko-amerykanskim do ,Przewo-
dnika". By¢ moze, ze niejeden poza morzem juz i nawet
0 egzystencyi Towarzystwa tego powatpiewal. Z zalem
donies¢ musz¢, iz nieomal byloby i do tego przyszio,
albowiem juz przy koncu czerwca byliSmy zmuszeni zawiesic¢
¢wiczenia na czas nieograniczony, li tylko z powodu opie-
szalo$ci cztonkdow. Dzigki jednak energii kilkunastu czlon-
kow tak daleko nie przyszto i cho¢ liczba cztonkéw o po-
lowe si¢ zmniejszyta, Towarzystwo nasze nadal istnieje
1 istnie¢ bedzie, a sa najlepsze widoki, ze wkrotce si¢
znéw podniesie. Cwiczenia gimnastyczne rozpoczna si¢ na
nowo w przyszlym miesigcu. W styczniu urzadzito Towa-
rzystwo nasze bal, z ktéorego rezultat wypadl bardzo nie-
pomyslny i ponie$liSmy znaczne koszta. Grosci bylo bardzo
mato, a przewazna czg¢$¢ byli nam zawsze zyczacy Soko-
towie czescy. Obecniec mowa o urzadzeniu wspolnej wy-
cieczki z Sokolami czeskimi, ktora bezwatpienia $wietnie
wypadnie. Feliks L. Pietrowicz.

Urywki hygieniczne.

Skutki przeciazenia umyslowego. Prorcktor ana-
tomji uniwersytetu warszawskiego dr Janczanskij wyko-
nal szereg pomiaréw antropometrycznych uczni dwoch
gimnazjéw. Z pracy tej wynika, ze pobyt w szkole przy-
czynia si¢ do wstrzymania wzrostu dzieci, a cyfry odno-
szgce si¢ do wstrzymania wzrostu odpowiadaja w ogole
ilosci lat przebytych w szkole. Autor tlumaczy fakt ten
wplywem przecigzenia umyslowego i charakteru pracy
szkolnej.

3

Zakazenie zapoinoca marek. ,The Sanitary News®
zwraca uwage¢ na mozno$¢ zakazenia si¢ zapomoca marek
pocztowych 1. przez posylanie marek dla odpowiedzi,
przyczem zwykle zwilza si¢ §ling brzeg marki i przykleja
si¢ takowag do listu. Jezeli uzywajacy takiej marki bg-
dzie si¢ postugiwal tym samym prymitywnym sposobem
naklejania, to bardzo tatwo moze si¢ zakazi¢. 2. jezeli
marki lezg w pokoju chorego, to mikroby chorobotwodrcze
moga na nich osia§¢ i w ten sposob przenie$¢ zarazg.

Paryski slynny dentysta Evans podaje, ze natg-
zajaca praca umystowa wywiera szkodliwy wplyw na zg¢by
n dzieci, a mianowicie, ze z¢by wczesnie wypadaja, ma
to za$ miejsce zwtlaszcza u dzieci, ktoére si¢ wczas uczyé
rozpoczgly. Im wigcej pracy zada si¢ w pdzniejszym wieku
szkolnym, tem zdolniejszym do oporu winien by¢ ustroj
uczniow. Obowiazek uczeszczania do szkoty winien zatem
rozpoczynaé¢ si¢ dopiero od 7go roku, a nie w 6tym jak
w Niemczech. Fosfor i wapno, ktéorych z¢by do nalezy-
tego rozwoju potrzebuja, bywaja zdaniem B. zuzyte
w moézgu, ktory si¢ musi natezaé. Arcyksieciu Rudolfowi
i ksigciu Napoleonowi zeby wczes$nie si¢ psuly. Jakkol-
wiek teorja E. jest ciekawa, przeciez nasuwa si¢ mysl,
dla czego tylko zeby a nie koSci takze przy umystowem
natgzaniu uboze¢ maja w fosfor i wapno. Ztschrftf. Schul-
gesundhtspflege 1888, nr. 10).

KRONIKA.

»Przewodnik hygieniczny". Pod tym tytulem
okazatl si¢ organ Towarzystwa opieki zdrowia zatozonego
przed kilkoma miesigcami w Krakowie, o ktéorego zalo-
zeniu czytelnikow naszych uwiadomiliSmy zamieszczajac

w piSmie naszem odezwe tego Towarzystwa. Pierwszy
numer pisma pigknie si¢ przedstawia — 1 zawiera oprocz
»Do czytelnikOw” — pigknie i bardzo przystepnie napi-

sany artykul zatytulowany ,Praca nad zdrowieml przez
redaktora tego pisma dr. B. Lutostanskiego znanego hy-
gienisty. Imi¢ redaktora daje nam gwarancj¢, ze pismo be-
dzie dobrze redagowane, ktéoremu zyczymy z calego serca,
aby predko doszto do rak wszystkich warstw 1 stato si¢
codziennym pokarmem nawet dla prostaczkow pod strzecha
stomiang mieszkajacych.

Cieszymy si¢ serdecznie, ze juz w pierwszym nu-
merze jest artykul poswigcony gimnastyce, bo tym spo-
sobem przybywa drugie pismo pragngce krzewi¢ gimna-

styke, a gdy nia szczerze si¢ zainteresuje, moze znaj-
dzie si¢ w niem kiedy$ 1 wzmianka dla naszego pisma
od 9 lat gimnastyke i hygiene pielggnujacego. Artykut
ten nosi napis, zgarbiona postawa ciata i gimnastyka do-
mowa 1 do niego jest dolaczona postawa dla zrozumienia
ruchow ramion.

W ,Przewodniku hygienieznyma czytamy:

,Komisja szkolna Rady panstwa uchwalila wezwac
rzad, by gimnastyka byla obowigzkowym przedmiotem
nauki w gimnazjach. Wobec tak chwalebnej uchwaly za-
dziwi¢ musza postanowienia naszych wtadz krajowych,
ktore t¢ sama gimnastyke uchylity z rozktadu godzin
w szkotach zenskich wydziatowych przy ich najnowszej
organizacji. Do szkot tych uczeszczaja dziewczeta migdzy
11 a 16 rokiem. Juz ze wzglgdu na wrodzong skromnos¢,
na wymagania przyzwoito$ci maja dziewczeta mniej do-
wolno$ci w ruchach jak chlopcy, a wigcej jeszcze jak onr
sktonnosci do zycia siedzeniowego. Ktoézby wigc chcial
utrzymywac¢, ze gimnastyka mniej jest potrzebng dla
dziewczat, jak dla chlopcow?

W sprawie gimnastyki w szkotach zdaje nam sig
najtrafniejszg ta my$l, ktoéra jnz raz podniesiono w spra-
wozdaniu krakowskiej szkoly zenskiej do wladz szkolnych,
t. j. aby zaniecha¢ gimnastyki w charakterze nauki przed-
miotu udzielanego przez 1 godzing na tydzien , z ktorego
to przedmiotu jak z kazdego innego zapisuja si¢ cenzury
w $§wiadectwach, a natomiast wprowadzi¢ obowiazek od-
bywania ¢wiczen gimnastycznych codziennie po *2 godziny
w tym charakterze, w jakim odbywa si¢ zwyczajna 10
minutowa pauza.

Tymczasem, nim ze strony wladz szkolnych wyjda
jakie postanowienia i pouczenia, dobrze zastuza si¢ dy-
rekcje zaktadoéw, jezeli dotoza starania, aby tak zwane
pauzy i inne chwile, przeznaczone na wypoczynek i re-
kreacje, nalezycie dla zdrowia zuzytkowane zostatly,
a miodziez jak najwigcej ruchu na $wiezem powietrzu
uzywaé mogta.

Nie bez pozytku tedy bedzie, jezeli zwrdécimy uwage
na zwyczaj przyjety po szkotach za granica, a o ile
wiemy praktykowany juz i w jednej z krakowskich szkoét
zeniskich, ze uezenice raz po 20, dragi raz po 40 minu-
tach lekcji, na dany znak powstaja w lawkach, zakta-
daja rgce na glowe, wciagaja bardzo wolno jak najwigcej
powietrza do pluc, zatrzymuja je przez chwilg i powoli
wydechaja. Dobra to i niekosztowna gimnastyka, tak dla
ptuc, jak i dla klatki piersiowej.

Moze roéwniez nie bez korzysci dla zdrowia byltby
zwyczaj, gdyby uczniowie klasami pod dozorem swoich
profesorow uzywali kapieli rzecznych w porze letniej. Wy-
dana z gory pouczajaca instrukcja powinna pouczyé uzy-
wania tego wielce hygienicznego $rodka.” Gr.

Na przedostatni ustep zadng miarg ze stanowiska
hygienicznego zgodzi¢ si¢ nie mozemy, a majac ostatnia
prace Corneta o zarazliwosci plwocin na pamigci, $miato
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twierdzimy, ze takie ¢wiczenia w klasie napelnionej ztem
powietrzem, pelnem kurzu i szkodliwych sktadnikow wy-
dalonego powietrza i plwocin zeschnigtych, moze wigcej
szkody wyrzadzi¢ jak przynie§¢ pozytku. Ze wzgledu na
donioste znaczenie gimnastyki nie uciekajmy si¢ do pot-
srodkow szkodliwych.

Wadowice. Oddziat Tow. gimnastycznego w Wado-
wicach postanowil pozyska¢ ukwalifikowanego nauczyciela
gimnastyki. Najlepszy to dowdd, ze zarzadowi tego od-
dziatu sprawa gimnastyki na sercu lezy.

Festyn. Dnia 2. czerwca ma si¢ odby¢ festyn na
korzys¢ naszego Towarzystwa jak zawsze na Wysokim
zamku, a na korzy$¢ funduszu budowy.

Uroczysto$s¢ narodowa, w Nowym Saczu obcho-

dzono w lokalu Sokola uroczyscie rocznic¢ 3. maja. Cata
publiczno$¢ polska wzigla w tym wieczorku udzial, ubo-
lewano wszakze, iz burmistrz nie znalazt czasu, aby

przyby¢ na obchdéd. Wieczorek rozpoczeta wyborna muzyka
warsztatow kolejowych, nastgpnie wyglosit prezes Sokota,
dr. Lipinski, w serdecznej przemowie, ktoérej mu po-
wszechnie winszowano, rzecz o konstytucji 3. maja — i
odspiewano ,Spartanke®. Jest to cbor meski, przeplatany
solami w sopranie i barytonie , tudziez duetem; kompo-
zycja trudna, bardzo si¢ mitosnikom podobajaca. Partje
sopranowe 1 barytonowe zachwycily stuchaczow czystoscia
glosu $piewakdow, a znakomite kierownictwo chéru zastu-
guje na wszelkie uznanie. Uwertura z ,,HalkiF, odegrana
na 4 rgce na fortepianie , wywotata zywy poklask. W dru-
giej cze$ci wystapil kapelmistrz kolejowy ze znakomita,
juz nie dyletancka, gra na flecie. Deklamacja wiersza
Mickiewicza: ,,Do matki Polkill wypadta doskonale. Na-
reszcie chor mig¢szany od§piewal 7 mazurow Noskowskiego,
a muzyka kolejowa zagrata marsza.

Wieczorek wokalno-muzykalny, urzadzony staraniem
Sokota przemyskiego na rzecz budowy sali gimnastycznej,
przyniést dochodu 95 zi. 30 ct. Koszta urzadzenia wyno-
sity 32 zi. 78 ct.,, pozostaje zatem czystego dochodu
62 zi. 78 ct. Podajac sprawozdanie to do publicznej wia-
domos$ci poczuwa si¢ Wydzial Sokota do mitego obowigzku
ztozenia serdecznej podzigki p. J. Kropinskiej, ktora nie
szcze¢dzita trudow podroézy ze Lwowa, by swoja pigkna
gra przyczyni¢ si¢ do usSwietnienia wieczorku. Niemniej
nalezy si¢ serdeczne ,Bog zapta¢k p. burmistrzowi za
bezptatnie odstapienie sali, Tow. muzycznemu za wypo-
zyczenie fortepianu, ksiedzu Kopce, p. Oyrbesowi, kapel-
mistrzowi Masy, cztonkom choru Sokota za wspoétudziat
i p. K. za naddatek.

Imieniem Wydziatu Amort, Zych, m. p.

Gimnastyka. Korespondent nasz plocki z dnia 20.
marca donosi nam, co nastepuje:

»Za sprawa Towarzystwa wioslarskiego zamieszkat
w naszem miescie na state, wykwalifikowany w specjal-
nym berlinskiem instytucie, nauczyciel gimnastyki i fech-
tunku, p. Znioski.

Dziatalno$¢ nowoprzybytego poczatkowo dos¢ skro-
mna, z czasem przybiata, jak na nasze stosunki, znaczne
rozmiary. Do ¢wiczen stangli z ochota starzy i mtodzi.
I tak: obecnie, oprocz czlonkéw Towarzystwa wio$lar-
skiego, na lekcje, za zezwoleniem wtadzy szkolnej i pod
jej nadzorem , zaczgla zbiorowo uczgszcza¢ mlodziez gi-
mnazjalna (60 ucznidow), oraz kilkanasScie uczenie pensjo-
natu , komplet mtodych dziewczat i grono drobnych ,po-
ciech" dzieci cztonkéw Towarzystwa wioSlarskiego.
Ogoétem uczy si¢ u nas gimnastyki okoto 200 osob Lekcje,
z zachowaniem arcywzorowego porzadku i rygoru, odby-
waja si¢ w lokalu wioslarzy, gdzie kosztem 250 rs. urza-
dzone zostaly odpowiednie przyrzady. Niezaleznie od tego

Tres¢ : W 22 rocznice zatozenia Towarzystwa gimnastycznego

kilka oso6b, za wiedzg odnos$nej wladzy, w prywatnem mie-
szkaniu ¢éwiczy si¢ w fechtunku; stycha¢ tez o formowa-
niu si¢ kompletu pan, ktéore maja pobiera¢ lekcje gimna-
styki ,,conclaveF... Przyzna¢ nalezy, iz pp. wioSlarze
przez sprowadzenie do Pi<cka nauczyciela gimnastyki od-
dali wielkiej wagi przystuge naszemu miastu.

Oby tylko zamitlowanie do gimnastyki nie bylo u nas
chwilowa moda!l

Manja fortepianowa. Profesor Waetzhold, dyre-
ktor wyzszej szkoly zenskiej w Berlinie, tak pisze o manji
fortepianowe;j:

,Bardzo czegsto zdarza si¢, ze rodzice proszg leka-
rza, by chorym cérkom wydatl §wiadectwo, na mocy kto-
rego dla wzgledow zdrowia moglyby byé na czas pewien
uwolnione od uczgszczania do szkoty, ale ani przez mysl
im nie przejdzie poleci¢ coérkom, by dla tych samych
wzgledow zaprzestaly na czas pewien begbnienia na forte-
pianie. Z powodu narzekan na przecigzenie uczenie naukg
przedmiotow szkolnych, staraja si¢ obecnie pedagogowie
nauk¢ t¢ ograniczy¢, mimo to jednak nauka przedmiotu
tak zbytkownego , jak gra na fortepianie , ograniczana nie
bywa. Prawie wszystkie stabo rozwinigte, niezdrowe
uczenice bgbnia na fortepianie godzing albo nawet dwie,
jesli nie wigcej. Tymczasem doswiadczenie nauczylto, ze
gdy uczenice te zaprzestaly gry na fortepianie , stawaly
si¢ zaraz zdrowsze i che¢tniej uczyly si¢ innych przedmio-
tow naukowych. Ale bo tez zadna nauka nie rujnuje tak
bardzo systemu nerwowego, jak wtasnie nauka gry na
fortepianie. ,,Bozkowi muzyki, nierozumnemu przesagdowi
mody: ze gra na fortepianie nalezy do dobrego wychowa-
nia, matki skladaja w ofierze zdrowie swych corekt. Na-
stgpnie profesor Waetzhold, przytoczywszy, ze na 420
uczenie w jego zakladzie uczy si¢ gry na fortepianie az
240, pisze: ,,Wiele uczenie, ktore ucza si¢ graé¢ na tym
instrumenie, cierpi na choroby nerwowe, skarzy si¢ na
czesty bol gltowy i bezsenno$é, co wszystko wzmaga si¢
wraz z ich wiekiem. Smialo mozna powiedzie¢, ze przy-
czyng tych chordob jest nie szkota, ale domowe ¢wiczenia
fortepianowe. Gry na fortepianie nie nalezy udziela¢ przed
ukonczeniem 12. roku zycia, uczy¢ si¢ jej zreszta po-
winny tylko dziewcz¢ta zupelnie zdrowe 1 posiadajace
talent do muzyki. Tymczasem na 100 uczenie zaledwie
10 nauczy si¢ gra¢ dobrze, reszta za$§ po wielu latach
mozolnej nauki dochodzi tylko do mniejszej lub wickszej
wprawy w bebnieniu po klawiszach, bez odrobiny uczucia
i zrozumienia.
liczba mier-
dziew-

,»Niepotrzebng nam jest wcale wielka
nych fortepianistek. potrzebne sa nam natomiast
czeta zdrowe 1 silnell i t. d.

W koficu dr. Waetzhold zwraca sie do lekarzy i
wzywa ich, aby dziewczetom chorowitym nie pozwalali
spedza¢ kilku godzin przy fortepianie i nuzyé oczu przy
odczytywaniu drobnych nut.

Lekarzom wojskowym w Prusiech polecono, aby
co cztery tygodnie mierzyli objeto$¢ piersi rekrutow. Od-
nosi si¢ to szczegdlniej do wojskowych, majacych staba
objetos¢ klatki piersiowej i wedle nowego rozporzadzenia
ma si¢ kazdego uwazaé za slabego w piersiach, kogo
objetos¢ piersi nie wynosi potowy liczby centimetrow
dtugosci ciala. Skoro mustra nie zdota, jak zwykle, roz-
szerzy¢ klatki piersiowej ludziom stabym na piersi, na-
lezy ich uzna¢ za majacych sklonnos¢ do tuberkulozy
i kazdego takiego pusci¢ od wojska, o ile moznosci jak
najpredzej, aby nie zarazil zdrowych Zolnierzy.

»Sokot lwowskill — Paryskie Towarzystwa gimnastyczne. — ¢wi-

czenia gimnastyczne laska zelazng lub drewniang (c. d.). — Cwiczenia na zerdziach pionowych (dok.). — Sprawy towarzystw

gimnastycznych polskich. — Urywki hygieniczne. — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

X Zwyzkowa Drukarnia.
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