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fiygieniczne wychowanie mlodziezy.
(Wedtug art. prof. Dr. medycyny i filozofii H. Griesbacha).

Bardzo cz¢sto narzekaja sfery wojskowe, iz mtodziez dorasta-
jaca jest pod wzgledem fizycznego rozwoju znacznie =zaniedbana,
a przyczyna tego ma by¢ szkota. Wiele tych skarg odnosi si¢ takze
do szkoty ludowej. Atoli w kolach wojskowych spotykamy roéwniez
przekonanie, iz sposob zatrudniania jednorocznych ochotnikéw i in-
nych zoinierzy pozostawia réwniez wiele do zyczenia. Tak lekarzom,
jak rowniez pedagogom nie moze by¢ watpliwe, ze braki fizycznego
wychowania w wyzszych szkolach sa coraz widoczniejsze a stoja
one w $cistym zwiazku z organizacya zaktadow naukowych.

Coz bowiem znacza 2 godziny gimnastyki tygodniowo wobec
21 36 godzin pracy umystowej mtodziezy. Ta ilo$¢ godzin, prze-
znaczonych na ksztalcenie zdrowia fizycznego w stosunku do czasu
pracy umystowej jest uragajaca wszelkim zasadom hygieny. A dzieje
si¢ niejednokrotnie, iz gimnastyka wchodzi w podziale godzin mig-
dzy godziny naukowe, co jest wielce nie hygieniczne.

Gimnastyka szkolna ma dwa cele: powinna nie tylko wptly-
wa¢ na ogdlny rozwdj sit i wytrwalosci organdow ciata, lecz rowniez
ma by¢ Srodkiem tagodzacym nat¢zenie umystowe. Szkota o tym
drugim celu zapomina, przeocza go z braku zrozumienia konstrukcji
organizmu 1 najelementarniejszych jego fizyologicznych przemian.
Zapomina o tern, ze nie tylko czysto umystowa praca, lecz rowniez
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praca fizyczna powoduje zmegczenie moézgu, ktéore wystgpujg tern
znaczniej, im trudniejsze sa ruchy, im wigcej skupienia umystu wy-
magaja. Bardzo czgsto po gimnastyce umyst nie jest w stanie skon-
centrowa¢ nalezycie uwagi na przedmiot, o ktoéry w nastgpnej go-
dzinie naukowej mowa. Nie jeden nauczyciel doswiadczyl, iz po
gimnastyce uczniowie nie moga mysle¢, nie biorag udzialu w nauce.

Jest to dowod, iz gimnastyka odbywajaca si¢ wsrdéd nauki
umystowej nie jest hygieniczna. _

Kwestya pomieszczania gimnastyki szkolnej ws$rdéd godzin na-
ukowych byta dotad sporna — dzi$, dzigki $cistym badaniom, jest
rzeczg pewna, ze jest to szkodliwe nie tylko w szkole ale i w woj-
sku. Dr. Griesbach dokonal za pomoca aisthesiometrycznej metody
catego szeregu badan na zolnierzach, be¢dacych w czynnej stuzbie
i przekonal si¢, ze nat¢zenia przy wykonywaniu surowej komendy
wojskowej, szczegblnie przy strzelaniu do celu, ostabiajg w wysokim
stopniu sity duchowe. Ostabienie to jest prawie rowne ostabieniu po
kilkugodzinnej pracy szkolnej. Wskutek tego podnosi, ze nieracyo-
nalnem jest wstawianie mig¢dzy ¢wiczenia bronig lub przed ich ukon-
czeniem lekcyi instrukcyi stownej. Zysk z tej nauki jest co najmniej
Iluzoryczny. Lo

Aby wigc zachowaé¢ rownowage migdzy duchowa i cielesna gi-
mnastyka w szkole — przedewszystkiem nalezy zreformowaé plany
naukowe. To co jest balastem nalezy usunaé¢ zupeilnie, wskutek czego
zmniejszymy ilo$¢ godzin tygodniowej nauki.

Nastepujaca tabelka przedstawia liczebny rozktad obowiazkowe]
nauki szkolnej w szkotach $rednich Europy.

Najwyzsza Najwyzsza
iloS¢ tygo-  Tlog¢ lat oS¢ obo-
Szkoly wyzsze dniowel N2 szkolnyeh ' godsin
kich kfas w tygodniu
Nazwa kraju:
Niemcy 315 9 37
Szwecya 271 9 36
Szwajcarya 265 &j- 36
Rosya . . 259 8 35
Dania . 250 7 36
Finlandya . 248 8 31
Norwegia 246 7 36
Bos$nia 242 8 304-
Serbia 234 8 30
Austrya 230 8 33



Najwyzsza Najwyzsza
ilos¢ tygo-  1]o4¢ lat ilo§¢ obo-
Szkoty wyzsze dniowej na- wigzkowych
uki wszyst- szkolnych godzin
kich klas w tygodniu
Nazwa kraju :
Kroacya i Stawonia 229 8 30
Rumunia 222 8 28
Grecya 217 7 35
Belgia 210 7 31
Butgarya 205 7 32
Luxemburg 202 7 32
Italia . . . . 200 7-8 33
Portugalia . 189 7 28
Francya 173 7 28
Turcya 173 7 27
Holandya 166 6 28
Anglia - 5—6 30i
Hiszpania 108 5 27

Redukcya godzin naukowych umozliwi ograniczenie nauki tylko
do pory przedpotudniowej. Ponadto, aby ochroni¢ organizm mto-
dzienczy od szkéd — godzina naukowa nie moze trwaé dluzej niz
40 minut, dla dorostych w szkotach wyzszych 45 minut.

Fizyologia i doswiadczalna pedagogia udowadniaja, ze uczen
moze uwazaé¢ intenzywnie najdtuzej przez 30—40 minut.

Chadwik i inni na podstawie licznych studyéw okre$laja trwa-
nie uwagi :

w wieku od 7—101lat na 20 minut
n il n 1"n n 25 '
ii n v 12 14 , , 30 n

Ponad czterdziesto minutowy czas trwania nauki nieprzerwa-
nej jest pod wzgledem pedagogicznym bez warto$ci. Ze stanowiska
lekarskiego jest ostatni wypadek nadmiernem przecigzeniem dziecig-
cego systemu nerwowego. 40-to minutowa nauka czyli t. zw. »go-
dzina krotka« zostata juz wprowadzona w gimnazyum i szkole prze-
mystowej w Winterthur i daje bardzo dobre rezultaty **).

W Niemczech sa dazenia, by czas ten zaprowadzi¢ wszedzie.
U nas w Galicyi kwestya ta jest tern wazniejsza, zwlaszcza w szkol-

*) Nie da si¢ $cisle oznaczy¢.
**) Rowniez w szkotach ludowych i wydzialowych m. Lwowa zre-
dukowano godzing naukowa do 50 minut.
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nictwie ludowem, gdyz program szkolny obejmuje 3 jezyki, a liczba
godzin naukowych jest wigksza, niz w innych krajach.

W Niemczech na memoryale wniesionym do wladz w sprawie
40 minut, godzinie naukowej, podpisaly si¢ wszystkie towarzystwa
dla pielegnowania zdrowia, tudziez kierownicy zakladéw naukowych
w liczbie okoto 300. Nawet wowczas gdyby materyal naukowy nie
zostal zredukowany »godzina krotka« przyniesie wigksze korzysci,
niz obecnie.

Nowy plan naukowy powinien mie¢ nast¢pujacy tok lekcyjny :
od godz. 8-8-40; 8‘%50—9'30; 9-40—10-20; 10-35—11-15;
11-25—12-5. Byloby wiec w tym wypadku 5 godzin krotkich z su-
maryczng pauza naukowa 45 minutowa a nauka przeciagnglaby sig
zaledwie o 5 minut.

Dla starszych uczniow nauka powinna si¢ rozpoczynaé o godz.
8-mej dla mtodszych za§ do 10 roku zycia o V-9 lub 9.

W niektéorych szkotach rogzkich rozpoczyna si¢ w porze letniej
nauka o godz. 7 rano.

Fizyologiczne badania dowiodly, ze taka praktyka skraca dzie-
ciom spoczynek nocny, a system nerwowy na tem cierpi. Uczniowie
mieszkajacy dalej od szkoly musza, chcac by¢ o 7 godz. w szkole,
wsta¢ wczeé$nie, okoto godz. 5 rano, tembardziej, jezeli chca jeszcze
rano powtorzy¢ lekcye. Brak im czasu na zrobienie porzadne lan
nej toalety; $niadanie jedza szybko, potykaja kawatkami pokarm
staly przez co utrudniajg sobie trawienie.

Jezeliby si¢ zastosowalo powyzszy plan naukowy wowczas przy
zwyklym trybie naukowym moznaby nawet znale§¢ wigcej czasu na
fizyczne ¢wiczenia mtodziezy. Dla klas nizszych, w ktorych liczba
przedmiotow naukowych jest mata — moznaby pos$wieci¢ tygodniowo
20—26 godzin krotkich na nauk¢ — ostatnig za$ godzing od 11-25
do 12"5 ewentualnie od 10"35 do 12"5 pos$wigci¢ codziennie gimna-
stycznym c¢wiczeniom i grom.

W klasach wyzszych .moznaby najmniej w 4 dniach tygodniowo
zuzytkowaé¢ na to czas od 11-25 do 12-5 wzglednie, jezeli na to
pozwalaja stosunki w 1 lub2 dniach czas do12-55 g. W ten sposob
wesztyby ¢wiczenia cielesne na koniec naukiszkolnej — co uwazaé
nalezy za wielce wskazane, wielce zdrowotne.

Tygodniowo siedziataby mtodziez w izbie szkolnej w najgor-
szym razie 17 godzin 20 min. a pobyt ogdélny w szkole wynositby
26 godz. 10 min., podczas gdy dotychczas siedzi mtodziez w tawce
31 do 32 godz. a pobyt w szkole trwa do 37 godzin.

Procz tego nalezatoby dla ¢wiczen fizycznych poswigcié jeszcze
jedno obowiazkowe popotudnie dla gier i zabaw.

Naturalnie, ze dla takiej reformy nalezaloby wyksztatci¢ od-
powiednie sily nauczycielskie, jak rowniez postara¢ si¢ o wigksza
ilos¢ sal gimnastycznych i boisk do gier. Sale gimnastyczne moznaby
budowaé¢ ponad sala szkolna na pigtrach, za$ gdy boisko szkolne
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nie wystarcza nalezatoby prowadzi¢ mtodziez na publiczne place i tam
je zabawia¢ grami.

W ogdélnosci nalezy dbaé o to, by mlodziez wychowywaé fi-
zycznie nie tylko gimnastyka, lecz prowadzi¢ ja do lasu, na fake,
uczy¢ plywania i wioslowania, zachg¢ca¢ do $lizgawki i nart.

Ze wzgledow fizyologicznych glownym obowigzkiem szkoly jest
dba¢ o wyksztalcenie ciata. Gry sa punktem wyjscia dla fizycznego
ruchu, albowiem w nich uwidacznia si¢ przedewszystkiem zaspoko-
jenie wrodzonego jiopedu do ruchu. Podczas gry pozostaje mlodziez
wolng od przymusu, wkladajac w nig cata swa dusz¢. Jakkolwiek
gry ruchowe wywotluja rowniez zmeczenie, nie jest ono jednak tak
znaczne 1 ujemne jak przy gimnastyce, przy ktérej dbac¢ si¢ musi
o karno$¢ i porzadek.

Przez bogactwo ruchu, ktéory ma dziatwa przy grach i spor-
tach podnosi si¢ nie tylko rozwdj fizyczny, lecz wzrasta rowniez
sita i wytrwalto§¢ duchowych zdolnos$ci, inteligencyi i woli, a w tem
wlasciwie lezy skuteczny srodek przeciw duchowej i cielesnej dege-
neraeyi.

Konczac te uwagi o konieczno$ci zreformowania planéw nauko-
wych w szkotach zastosowaniem ich do wymogéw hygieny — do-
daje autor jedna jeszcze uwage. Dzisiejszy stan mlodziezy szkolnej
jest zatrwazajacy. Wida¢ to ze stosunku niezdolnych do wojska.
Pruski generalny lekarz sztabowy Werner wykazal, Ze miedzy
uprawnionymi do jednorocznej stuzby wojskowej jest 20% wigcej
krétkowidzow, niz u innych poborowych. Dowodzi dalej, iz migdzy
jednoroczniakami, ktorzy sluzg przy wojsku, jeszcze 30% widzi
stabo, co sprawdzil przy strzelaniu do celu i obserwacyi terendéw.
Bawarski lekarz wojskowy Dr. von Vogel podaje, ze z uprawnio-
nych do jednorocznej stuzby jest 60—70% niezdolnych do wojska.

U nas pod tym wzgledem stan jest zapewne o wiele fatalniej-
szym, gdyz nie mamy w szkotach $rednich tak wysoko rozwinigtego
wychowania cielesnego — jaki maja Niemcy. J, Kom.

s Gimnastyka popisowa.

Cwiczenia maczuga dwojakiem.
(Dokonczenie).

IT. ¢wiczenie.

aj
Lewe ramig Prawe ramig.
1. % kota przyrgcznego (na- 1. % kota przyrgcznego (na-
wrotnie) + ram. w bok ; wrotnie);
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2. kota w d°l, ram - uSi(te 2. :/2 kota w dét za tuldw;
przed tulowiem, maczuga poz.;

3. il2 kota przyrecznego w go- 3. V2 kota przyr¢cznego w go-
r¢ (wolny koniec pada na przed- r¢ (wolny koniec pada na przed-
rami¢) Fig. 5; rami¢) Fig. 5;

Fig. 5.

4. 12 kota przyrecznego (na- 4. 12 kota przyrgcznego (na-
wrotnie); wrotnie);

5. il2 kota nawrotnego do po- 5. V2 kofa nawrotnego do po-
tozenia w bok : lozenia w bok;

6. jak pr. ram. pod 2 6. jak lewem ram. pod 2;

7. 3 S i , L3

4. ® - n n 11 n 4.
h)

/2 kota w dot do pot. ram. w bok;
¥4 kota w dot do pol. ram. w gorg;
mate koto za glowa na zewnatrz ;
. mate koto do s$rodka przed glowa + ram.
w gore (Fig. 6.);
5—6. V2 kota na zewn. do poloz. w dot —
i/2 kota przyrgcznego (koniec wolny maczugi pod-
nie$¢ i uderzy¢ nim w przedrami¢) potem opuscic
V2 kota (ze skrzyzowaniem maczug) do $rodka
w gore;
7. mate koto za glowg na zewnatrz ;
8. mate kolo do $rodka przed glowa + ra-
Fig. 6. miona w gore.

N S

0)

1. ’/4 kota do potozania w bok tacznie koto przyreczne w dot
za ramionami;
2. kolo przyrgczne w dot przed ram. ;
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3. koto przyrgczne w dot za ram. ;

4. kolo przyreczne w dot przed ram .;

5. ihi kota do potozenia w dot, lacznie koto
przyreczne w dole przed cialem (Fig. 7.);

6. $limaczym zamachem ram. wbok,lacznie
koto przyrgczne w dot za ramionami;

7. kolo przyrgczne w doét za ram. ;

8. koto przyrgczne w dot przed ram.

d)

1. 38 kota do potozenia w dét do $rodka,
Fjg 7. ram. i maczugi skrzyznie;

2. kolo przyrgczne do $rodka do pot. w dot;
3. iU kota do $rodka do potozenia w gore;
4. mate koto za glowa na zewnatrz;
5. mate koto przed gtowa do $rodka;
6. kolo do $rodka do potozenia w dot;
7. koto przyreczne do s$rodka;
8. 14 kota do pot. w bok.

Y. éwiczenie.

aj
Oboma ramionanr.
1. koto przyrgczne za ramieniem do $rodka + maczuga przed-
nim koncem na przedramig ;
2. $limak do $rodka do potozenia w bok ;
3. koto przyrgczne za ram. do S$rodka ;

4. koto przyrgczne przed ram. do $rodka;
5., 6., 7., 8., jak pod 1., 2., 3., 4.

P
Lewe ramig. Prawe ramie.

1. koto przyreczne jak 3 a e 1. 12 koto w dot do potoze-
¢éwicz. V. nia ram. wprzod do $rodka ;

2. ¥4 kota na zewnatrz do 2. 3/4 kota do $rodka do pot.
pol. w gobre; ram. w gorg;

3—6. kolo na zewnatrz za 3—6. koto do $rodka do poto-
glowa, z ugigciem przedramie- zenia ram. w gore;
nia (do pol. w gore) ;

7—38. jak 5—6 b IV. ¢wicyz, 7—S8. 12 kota do $rodka (do
do pot. ram. w bok. pot. w dot), koto przyrgczne do

srodka (do pol. w dot) + za-
mach do pol. ram. w bok w pr.
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Lewe ramig. Prawe ramie.

1. ¥4 kota do s$rodka (do po- 1. ¥4 kola na zewnatrz (do
tozenia w gore); pol. ram. w gore);

2—6. dalsze kola do S$rodka 2—6. kolo przyreczne na we-
(do pol. w gore) ; wnatrz, jak pod 3—6 b L re¢ka;

7—S8. jak 7—8b pr. ram. 7—38. jak pod 7—8 b lewem
do pol. w bok w lewo + V4 ram. do pol. w bok na L czyli
obrét w lewo. do $rodka wprzod m 't ° r-w T

Oboma ramionami

1. kotoprzyrgczne do srodka za ramieniem;

2. kotoprzyreczne do $rodka przed ramieniem;

3. koloprzyrgczne do $rodka za ramieniem;

4. kotoprzyrgczne do s$rodka przed ramienjem ;

5. V2 kota w dot do poi. ram. wprzod w prawo + 14 obrot
W prawo;

6., 7., 8 jak 1., 2., 3.

Cwiczenia
Napisat B. Wyhlaka.

(Dokonczenie).
Objasnienia do ¢wiczen.
Obraz 1V.

ad 1). Silny rzut kosg, w doél w lewo nieco na zewnatrz, pr.
r. na wysokosci barku ugigta, 1. r. wyprgzone w dot nieco do $ro-
dka, L n. uginamy pr. n. prostujemy podajac ciato (cigzac na bron
przeciwnika) ku przodowi.

ad 2). Opuszczajac pr. r. w prawo w dot a wznoszac 1 r.
w pion do $rodka ponad glowa, tak ze kosa znajdzie si¢ pionowo
po prawej stronie, tworzac zastong pionowa w prawo wewnatrz,
rOwnocze$nie prostujemy 1 1. a uginajac pr. 1. w kolanie, wychy-
lamy nieco tuldéw wstecz.

ad 3). Naglym ruchem opuszczamy kos¢ w doét wykonujac
rownocze$nie 12 obrotu na pigtach w prawo tak, iz kosa znajdzie
si¢ z lewej strony wstecz 1. r. podane wstecz pr. r. ugigete w tokciu
na wysoko$ci piersi (postawa wykroczna w prawo).
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ad 4). Sunem 1 r. ku prawej po kosisku podnosimy kose
wprzéd, podczas gdy pr. r. si¢ prostuje, kosa tukiem dotem wprzod,
tnie wsréd z rownoczesnym wypadem 1. n. wprzdd.

ad 5). Przysiad (nogi w pozycyi niezmienionej); pr. r. $ciaga
kos¢ w dot, podczas gdy 1 r. sunie po kosisku na wysokos$¢ glowy
oba r. wspierajag kos¢ o postawg¢ koncem kosiska tuz obok prawej
stopy od wewnatrz; potozenie kosy pionowe, ram. ugigte.

ad 6). Powstaf; pr. n. prostuj, 1 n. ugnij w kolanie a pochy-
lajac si¢ wprzod i zwracajac tuldw nieco w lewo pchnij réwnocze-
$nie wsérod, w lewo. Ram. wyprezone.

ad 7). Prostuj si¢ wykonujac ”~ obrotu w prawo na pigtach,

rownoczesnie zatocz milyniec w prawo ponad glowa a wypadajac
L. n. wprzéd wykonaj ciecie w tek.

ad 8). Nawrot do postawy szermierczej a w ostatniej figurze
tego obrazu przy nawrocie do pierwotnego ustawienia, przybierz
postawe zasadna »kosa do nogi*.

1. Odtrag¢ w dot ze- 2. Zastona pio- 3. Kosa w dol,

wnatrz, pocliyl si¢ nowa wewn. pot obrotu w
wprzéd uginajac (w prawdo) po- prawo, 1l rgka
lewe kolano. chyl si¢ wstecz wstecz, prawa
uginajac prawa ugieta  przed
a prostujac le- soba, lewanoga

wa noge. w zakroku.



5. Przysiad, kosa 6. Powstan, prawa nogg¢ prostuj,

pionowo, tylec lewa ugnij w kolanie, skton si¢
drzewca obok wprzdd, a zwracajac tutow nie-
prawej  stopy co w lewo, pchnij w lewo.

od wewnatrz.

7. Mtlyniec poziomy w pra- 8. Wro¢ do postawy
wo ponad glowa, c¢wieré szermierczej a po-
obrotu w prawo, wypad tem zasadnej. Ko-
lewa noga wprzdd, kroj sa do nogi

wérdd.



Cwiczenia toporkami

wraz z tancem gorali tatrzanskich
opisat i utozyt

Szczgsny Potomski

naczelnik Sokola w Nowym Targu.

(Dokonczenie).

Toporek sklada si¢ z dwoéch czesci:
a) z wilaciwego toporka;
b) ze styliska.

Toporek dzieli si¢ zndw na dwie czgSci ze wzgledu na sposdb
uzywania go t. j. na ostrze i obuszek.

Stylisko, z drzewa jasionowego tlupanego wzdluz stojow, ma
cze$¢ grubsza, na ktorg jest toporek nasadzony 1 ciensza karbo-
wang, za ktoéra si¢ je trzyma podczas ciosOw.-

Przy nasadzie sa na stylisku ostre kanty widoczne, ktoie
w miar¢ oddalenia od obuszka znikaja tak, ze przy koncu ma sty-
lisko przekrdéj owalny. Aby toperek lepiej si¢ trzymal na nasadzie
wbija si¢ do styliska zelazny klin w ksztalcie litery s=

Toporek winien mie¢ wszystkie krawedzie zaokraglone, aby
nie gniott i nie kaleczyl reki przy mustrze.

Blaszka mosi¢zna z mosi¢znemi koteczkami przymocowana za
pomocg srobek do gornej plaszczyzny styliska stuzy tylko jako
ozdoba" wydajac dzwigk podczas ruchow toporkiem. Na czole toporka
powinna by¢ wyryte imi¢ gniazda, do ktérego toporek nalezy.

Waga toporka ma wynosi¢ nie wigcej jak 700—800 gramow.
(Toporek do ¢wiczen moze wykona¢ wedlug podanego rysunku kazdy
kowal lub $lusarz).

Musztra toporkiem.

Na rozkaz:

1. Toporek ujac¢! bierze si¢ toporek do prawej reki, ostrze
zwrocone do przodu, stylisko przylega do prawej nogi w kierunku
pionowym do ziemi.

2. Do nogi bron! z pozycyi pod 1.: I. skre¢ w rece to-
porek, stylisko przychodzi poziomo w poprzek ciata, II. dochwy¢ lewa
reka toporek w polowie styliska nachwytem 1 skre¢ ostrze gora
w lewo, koniec karbowany styliska przychodzi w prawo, III. do-
chwy¢ prawa reka toporek za karbowany koniec styliska i opusé
w doét do nogi.
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3. Do pochodu bron! z pozycyi pod 2.: podnies toporek
w poprzek ciala, ostrzem w dol, II. dochwy¢ lewa reka w Srodku
styliska podchwytem i skre¢ ostrze goéra w prawo, III. dochwyé
prawa re¢ka i przybierz pozycye opisang pod 1.

4. Toporek przodem (bokiem) w pion! z pozycyi pod 2.,
podnies toporek wyprostowanem ramieniemw pion, ostrze z wrdcone
do przodu.

5. Na rami¢ bron! z pozycyi pod 4. ugnij rami¢ w tokciu
i zt6z toporek potowa styliska na barku ostrze zwrécone do gory.

6. Na lamig¢ bron! z pozycyi pod 2. : 1. podnies wyprosto-
wanem ramieniem toporek w pion, II. i zl6z go na rami¢ jak pod 5.
stylisko rownolegle do ziemi.

7. Oburgcz na rami¢ bron! =z pozycyi pod 4.: jak pod
5., II. dochwy¢ lewa (prawa).

8. Oburacz na ramig¢ bron! z pozycyi pod 2.: L. i IL
jak pod 6, III. dochwy¢ lewa (prawa).

9. Do nogi bron! z pozycyi pod 6.1 7.: 1. toporek w pion
(7 lewa opus$c¢), II. przodem opusc.

10. Do pochodu bron! =z pozycyi pod 6. i 7, najpierw
jak pod 9, a potem jak pod 3.

11. Toporek w pion! z pozycyi pod 1. lub 3. najpierw do
nogi bron jak pod 2., a potem jak pod 4.

12. Toporek w pion! =z pozycyi 6. 1 7. (7 lewe ramig
opus¢) ramig¢ prostuj w pion potem jako pod 4.

Ciosy.

Ciosy wykonuje si¢ prawa lub lewa
reka, albo obiema rekami.
Kierunek cios6w przedstawiony jest na
rycinie.
Ciosy jednoracz:

a—a cios w pion,

b—b ., wprawy bark,
c—c¢ , wlewy bark,

c—cl ,, wbrzuch w lewo,
e—e , wbrzuch w prawo.

Ciosy oburacz:

a—a cios w pion,

b—b ,, w prawy bark,

c—c , w lewy bark.

Cios jednoragcz w ziemig.

Cios oburagcz w ziemig.

Inne mozliwe ciosy toporkiem sg mniej wydatne. Ciosy te mo-
zna wykonywaé w postawie zasadnej, rozkrocznej, wykrocznej, wy-
padnej, kucznej i w kleczce.
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Przektadnia.

Toporek przedktada si¢ z jednej r¢ki do drugiej : przed soba,
nad glows, za soba, popod prawa (lewa) noga od zewnatrz do S$io-
dka i od $rodka na zewnatrz i z pozycyi: »Oburacz na rami¢ bron!«

Mlyniec.

Toporek podrzuca si¢ nieco w gore, a puszczajac toporek
z re¢ki, traca si¢ stylisko mocno w dot okos, przez co nadaje si¢
toporkowi ruch wirowy okolo osi poziomej a kiedy stylisko opi-
sawszy kolo w powietrzu wraca w pierwotne potozenie chwyta si¢
go w reke. . .
lyniec mozna puszczaé takze z prawej do lewej reki z jednym
lub dwoma obrotami w powietrzu.

Rzut toporkiem w dal do celu,

Do rzutu toporkiem uzywa si¢ toporka wagi wraz z styliskiem
¥ ky. Dlugos¢ styliska 45 cm. Toporek ten jest wigkszy i cigzszy
niz do ¢wiczen. .

Przy rzucie toporkiem w dal do celu rozchodzi sig¢: 1. aby
dorzuci¢ do celu, 2. aby trafi¢ w cel, 3. aby toporek dosiggnawszy
celu wbil si¢ w niego. Za cel uzywa si¢ deski z migkkiego drzewa
szerokiej na 70 cm a wysokiej na 24 cm, stojacej pionowo na sze-
rokiej godstawie. _

pis rzutu. 1. rami¢ ugigte w tokciu, toporek za soba,
ostrze w gorg, prawa noga zakrok.

II. rami¢ prostuj silnie w tokciu, wypad prawa noga, kiedy
reka przyjdzie w potozenie w pion skos, pusé¢ toporek z lgki na-
dawszy mu poderwaniem styliska ku goérze ruch wirowy. Toporek
obraca si¢ w powietrzu, okoto osi poziomej ostrzem wprzod (od-
wrotnie jak przy mlyncu) a napotkawszy przeszkodg, kiedy jest
mniej wigcej w tej pozycyi jak w chwili opuszczania r¢ki, wbija
si¢ W nig. . .

Na blizsza met¢ wykonywaé ma toporek jeden obrot, na ciai-
czag dwa lub trzy obroty. _

Cwiczenia w rzucaniu zaczynaé¢ od jak najblizszej mety (b m)
w miar¢ nabierania wprawy oddala¢ si¢ od celu.

Whicie toporka do celu z odleglosci 20 m z jednym lub dwoma
obrotami, uwaza si¢ za dobry rzut.

Tance.

Kilka krokow tancu goéralskiego nadajacych si¢ do ¢wiczen
toporkami.

Taniec zwyktly.

1. Prawa, lewa, prawa, lewa noga w bok; lewa, prawa, lewa,
prawa noga w bok ; przyozem posuwaj si¢ wprzdd, robigc na pal-
cach bardzo mate kroki.
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Taniec boczkiem.

2. Podskakuj na prawej (lewej) nodze i uderzaj w powietrzu
obcasem w obcas, posuwaj si¢ bokiem w lewo (prawo).

Krzesany przodem.

3. Podskakuj na prawej dwa razy, na lewej dwa razy, nogi
stawiaj skrzyznie przed soba, posuwaj si¢ wprzod.

Krze sany tytem.

4. Jak krzesany przodem tylko nogi stawiaj skrzyznie za soba,
posuwaj si¢ wstecz.

5. Podskokiem maty rozkrok, podskokiem zeskok w miejscu,
lub posuwaj si¢ wprzoéd lub wstecz.

Hajduka.

6. Przysiad, powstan, lewa skrzyznie do $rodka, ugiaé troche
w kolanie, przysiad, powstan, prawa skrzyznie ugieta w kolanie,
posuwaj si¢ wprzod.

Zboj nickiego.

7. Obunéz podskakuj wysoko w gore, rekamiuderzaj w locie
w stopy =za soba; posuwaj si¢ wprzod.

Tudo ra.

8. Obie nogi na palcach, uderzaj raz prawga pi¢cta dwa razy
w piet¢ lewa, drugi raz zndéw lewa pigta dwa razy w pigteprawej
nogi i posuwaj si¢ wstecz.

Harmonia ciala, duszy i umyshu.

Gdziekolwiek rzucimy okiem, widzimy wszedzie sprzecznosé
interesOw, ktéra w swej najostrzejszej formie prowadzi do wzajem-
nego wydzierania sobie wszystkiego co dla nas jest najdrozszem.
Walka o interesy na szersza skalg¢ odgrywa si¢ migdzy poszczegol-
nemi spoleczenstwami — przybierajac o tyle ostrzejsza forme, o ile
te spoteczenstwa liczy¢ moga na silne organizacye spoteczne czy
polityczne.

Walka $miata stata si¢ warunkiem zycia tak poszczegdlnych
jednostek jak i catych plemion. Czy ona jest dobra ? Ze stanowiska
etyki potepia si¢ walke wszelka, jezeli si¢ postluguje $rodkami nie-
zgodymi z zasadami ogdlnie przyjetemi za dobre. Nie da si¢ jednak
zaprzeczy¢, ze walka wszelka ma takze i swe dodatnie strony, jak-
kolwiek pociaga nieraz wielkie ofiary.

Rzuémy okiem na rozwdj ludzkosci wogodle, a specyalnie na-
szej rasy biatej.
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Rasa ta, jak wiadomo z dziejow stoczyla formalng walke z samg
przyroda. Dziato si¢ to w epoce lodowej. Zwierzgta tej epoki silniej-
sze o wiele pod wzgledem budowy organizmu od czlowieka, nie po-
trafity zachowaé¢ w znacznej czesci swego bytu, ulegly wobec stra-
sznego kataklizmu. Ludzko$¢ jednak, dzisiejsza rasa biata, dzigki
swej inteligencyi odniosta zwycigstwo. Przetrwata te epok¢ mimo
swej nago$ci ciala — stala si¢ odporna na wszystko i sita swego
ducha rozpostarta swe panowanie na catej kuli ziemskiej, podbijajac
i tgpiac (jak w Ameryce) inne rasy mniej odporne. Ale nie tylko
rasy, ludy i stronnictwa 2zyja w ustawicznej walce ze soba, czlo-
wiek sam jest istota, w ktorej pojedyncze organy staczaja ze soba
walke, tylko inteligencya cztowieka moze t¢ walke utagodzi¢ o tyle,
by wskutek niej cato§¢ organizmu nie ucierpiata. Utrzymanie har-
monii miedzy poszczegdlnemi czg¢sciami istoty cztowieka stanowi wa-
runek prawdziwego zycia.

Jak wiadomo istote¢ ludzka tworza: ciato, dusza (zjawiska
uczu¢) i umyskh

Bez jednej z tych cze$ci nie mozna sobie wyobrazi¢ czlo-
wieka jako takiego. Nie jest czlowiekiem istota ludzka o silnie roz-
winigtych muskutach i kosciach, a pozbawiona uczu¢ i inteligencyi
ducha. Nie jest nim takze jednostka o slabym organizmie, a nato-
miast nadzwyczajnie rozwinigtych zdolno$ciach umyslowych. Istota
taka moze tworzy¢ idee nowe — beda to jednak utwory bujnej
wyobrazni nie dajgce si¢ urzeczywistni¢, bo ich twodrca nie liczyt
si¢ z sitami cztowieka. Czlowiek wreszcie, ktory zyjac tylko uczu-
ciem, zapomnial o ciele i umys$le, nie jest cztowiekiem z tego $wiata,
bo nie podota tej walce fizycznej i umyslowej, ktéra jest zyciem
istotnem dzisiejszej ludzkosci.

Rownomiernie rozwinigte te trzy powyzej wymienione sktadniki
istoty ludzkiej stanowia dopiero ideal czlowieka i jego zycia.

Osiagnigcie tego idealu nie jest rzecza tatwa, poniewaz juz
sama dziedziczno§¢ gra tu pierwszorzedna role. Wedlug nieubtaga-
nych praw przyrody, dzieci otrzymaja te same wlasnosci, ktore
mieli rodzice. Dzieci rodzicow zdrowych bgda zdrowe, chorych chore.
Mozna jednak postawi¢ regule, iz czlowiek uzdolniony umystowo
ma wigcej warunkdéw raeyonalnego rozwoju calej swej istoty, ponie-
waz przez ¢wiczenia fizyczne racyonalnie stosowane moze rozwinaé
swe ciato, anizeli tg¢py, ktory nie potrafi racyonalnie ciala pie-
legnowag. (Dok. nast.).

Austryacki Zwigzek turnerski przediozyt c. k. Ministerstwu
oswiaty memoryal, w torym zada: 1. wprowadzenia do szkoét lu-
dowych 3 godz. gimnastyki w tygodniu, 2. wprowadzenia obowigzko-
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wej gimnastyki do szkot zenskich, 3. wprowadzenia obowigzkowych
gier popotudniowych, 4. hygieny szkolnej, 5. podwyzszenia godzin
gimnastyki w seminaryach, 6. wprowadzenia 6-miesi¢gcznych kursow
gimnast. celem ksztalcenia nauczycieli gimnastyki, zamiast dotych-
czasowych 2 letnich kursow uniwersyteckich, 7. zalozenia osobnego
instytutu celem ksztalcenia nauczycieli gimnastyki, 8. ustanowienia
osobnych inspektoréw do gimnastyki.

Zadania te, powtarzane od kilkadziesiatek lat, znajda prawdo-
podobnie teraz postuch, albowiem obecny P. Minister o§wiaty, Mar-
chet, swoimi reformatorskimi i postepowymi czynami, daje w tym
kierunku wszelka gwarancyg.

Program Tow. zabaw ruchowych wec¢ Lwowie. Wrze-
siefi. 6. Bieg ptaski na 2 mile ang. ; rzut oszczepem; rzut dyskiem.

13. Poczatek zawodow kwalifikacyjnych do »krajowych zawo-
dow w pilce noznej« o wedrowng nagrodg.

20. 1 dni nastgpnych Turniej tennisowy.

27. Rozstrzygajace zawody w pitce noznej.

29. Marsz (biegiem i chodem) 25 km.

Pazdziernik. 4. Doroczny bieg z przeszkodami (Steepie-
chase) na 2 mile ang. i Bieg rozstawny na 1 mil¢ ang.

11. Proczyste otwarcie boiska i wielkie zawody footballowe
polsko-czeskie wzglednie polsko-wegierskie.

Administracya ,Przewodnika gimnastycznego Sokot'
otrzymala w komis

z fabryki przyrzadow 1 przyboréw gimnastycznych
J. VINDYSA w Pradze
i poleca gniazdom sokolim :

PILKI nozne w S$rednicy po 16, 19, 20 cm w cenie po
koron 14. 16 1 18.

» owalne (Rngby) wsérednicy22 cm. Kor. 18—
,» do palanta niciane ’ 6 ., . 1'50
,» procne (uszate) » 20 ,, , 18—
DYSKI zelazne ponad 2 kg wagi .y 6—
,, drzewiane okute (do 2 kg) , 13-

TYCZKI bambusowe do skoku od 3'30 m do 3'80 m.
dlugie po koron 6, C50, 7.
OSZCZEPY bambusowe dtugosci 2*50 :n. wagi od 65 dkg.
do 90 dkg. po Kor. 6.
Przesytka za gotowke lub za pobraniem pocztowem
pod adresem Admmistracyi, ulica Sokota 1. 7: koszta
przesytki ponosi strona zamawiajaca.

Nakladem Zwigzku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

i. Zwigzkowg drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



