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0 wplywie nadmierne] pracy fizyeznej na narzpd keazeni,
Odczyt prof. Dr. A. Gluzinskiego.

(Z cyklu wyktadow, urzadzonych staraniem Towarzystwa Zabaw rucho-
wych w sali ratuszowej w styczniu 1911 r.).

(Dokonczenie).

Musze tu troche szczegdlowiej zdaé sprawozdanie, wymieniajac
osobno poszczegdlnych osobnikdw i stan ich serca — bo bedzie to
rzecza pouczajaca. .

19-letni kantorzysta. Od 3 lat forsownie gimnastykuje sie,
uprawia ci¢zkg atletyke , od 8 roku zycia ptywa bez udziatu w kon-
kursach, jezdzi na tyzwach, wiostuje od 3 lat, od miesigca w trai-
ningu (trzy r. tygodniowo odbywa przestrzen 1—2 km. na stojace]
wodzie w tempie wyscigowem) nie pije, nie pali.

Serce: Ostabienie mig¢énia sercowego i mierne rozszerzenie.

II. 21-letni nauczyciel. Nie pali, nie pije. Od 3 lat uprawia
miernie jazde na kole, od 15—18 r. zycia gral w pitke nozng, bio-
rac udzial w zawodach, gimnastykuje si¢ od 4 Ilat.

Serce: Oslabienie migénia sercowego 1 mierne rozszerzenie”

IIT. 28-letni urzednik prywatny, $rednio pali, mato bardzo
pije, uprawia lekka i cigzka atletyke, boksuje si¢, od 3 lat bierze
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udzial w zapasach silaczy, od 2 lat uprawia sport wio$larski — brat
udzial w 60 regatach.

Serce: przeroste i lekko rozszerzone.

IV. 1/-letni kantorzysta od 10 lat gimnastykuje si¢ nadmier-
nie, umiarkowanie jezdzi na kole, od roku jezdzi na nartach, od
9 roku ptywa, od 2 lat wiostuje, od 10 r. zycia pali po 10 papie-
ros6w dziennie.

Seice. Ostabienie migénia sercowego i mierne rozszerzenie.

V. 17-letni kantorzysta. Od 11 r. zycia pitka nozna, biorac
udzial czgsto udzial w zawodach, od 2 miesigcy wiostuje.

~“r“nn Ostablenie mig¢énia sercowego 1 znaczne rozszerzenie.

m 20-letni student farmacyi. Od 17 r. $rednio gimnastykuje
si¢, od 5 lat tenms, od 2 lat jazda na nartach, pali od 15 r. zy-
cia 20—25 papierosow.

Serce: Oslabienie migs$nia sercowego 1 znaczne rozszerzenie.

VII. 26-letni oficyat rachunkowy. Od 15 r. zycia lyzwy zdo-
bywajac liczne nagrody, a trenowal si¢ az do przemeczenia. Rowniez
jako kolarz ubiegal si¢ o nagrode¢, przebiegajac w 1 dniu naraz
100 km., jezdzac do zupelnego wyczerpania, od 2 lat réwniez wio-
stuje, a w r. 3906 przeplynal 1300 km. Pali malo, pije 1—2
litr. piwa.

Serce: prawidtowe.

c¢T 1?1' 2f'letni kuPiec- Pije umiarkowanie, pali bardzo malo.
Od 5 lat jazda na kole, od roku na nartach, nieraz do wyczerpa-
nia, lekka atletyka, bieganie na przestrzeni 10 km., kapie si¢ od 2
lat w zimie pod lodem, wiosluje od 2 lat, biorac udzial w klubo-
wych regatach. W r. 1906 przeptynal 600 km.

Serce. Oslabienie mig$nia sercowego i mierne rozszerzenie.

XI. 28-letni inzynier, szermierz, przed laty zatruty nikotyna,
od lat 10 gimnastyka i cigzka atletyka. W 21 i 22 r. zycia nad-
uzywanie napojow — 12—14 litr. piwa. Wiosluje od roku, prze-
jechat 500 km.

Serce: Ostabienie mig$nia sercowego bez rozszerzenia.

X. 22-letni urz¢dnik magistratu — nie pije, nie pali, jazda
na kole mierna, przed 6 laty oddawat si¢ grze w pilk¢ nozna,bio-
rac udzial w zawodach az do wyczerpania.

Serce: Niedomykalno$¢ zastawki dwukonczystej.

XI. Kupiec 43-letni od 18 lat sportwios$larski, przez 5 lat
udzial w regatach. Mato pije i pali.

Serce: Przerost i rozszerzenie.

XII. 42-letni kupiec. Pali i pije miernie. Umiarkowana jazda
na tyzwach i ptywa, od 17 roku zycia wiostuje, bral udzial w 40
regatach i zdobyt 60 nagrod.

Serce: Zwapnienie aorty i t¢tnic obwodowych.

XIII. Lat 39 bez zajecia. Od lat sportowo wiostuje.

Serce: przerosle.

Oto wynik konkursu, ktéory nie wiem jak wypadl pod wzgle-
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dem nagréd wiostowania — pod wzgledem zdrowia smutnie sig
przedstawil, gdyz na 13 kandydatéow jeden tylko z dotychczasowo
nadmiernie uprawiajacych sporty wyszedl z sercem zdrowem, u po-
zostatych 12 serce przedstawialo obraz tak zwanego »serca sporto-
wego® w rozmaitych postaciach,

Za najzgubniejsze w tym kierunku sa powszechnie uznane re-
kordy zawmdowe.

Styszy si¢ nieraz, ze wstgpne trenowanie przed wzigciem
udziatu w zawodach chroni przed wytworzeniem si¢ nastgpnem prze-
wlektej zmiany w sercu. Tak nie jest, jak doS$wiadczenie uczy,
i tatwo zrozumie¢ dlaczego tak nie jest. Przez trenowanie podwyzsza
si¢ sprawno$¢ trenowanych miegéni i serca, to nie ulega watpliwosci.
Wytrenowany osobnik moze np. pewra czynnos$é¢, ktora przed tre-
nowaniem byta wysitkiem wszystkich sit dokonang, teraz wykonaé
bez zuzycia calej swej sily. Jezeli kto§ na poczatku ostatnich sit
dobywal, by np. 70 metrow przeptynaé w 2 minutach, to po tre-
nowaniu jest on w stanie wykona¢ to zadanie bez zmgczenia.

Przy sportowych zawodach jednak i ten wytrenowany dobywa
ostatkow sit, aby przez wspoétubiegajacego si¢, ktory si¢ nie oszczeg-
dza, nie by¢ pobitym. Kazda zatem sportowa walka wymaga od
uczestnikow mozliwie najwickszego wysitku, wyczerpuje zatem i wy-
trenowanych do ostatka. Wytrenowany np. nie zadowoli si¢, by
przy tymsamym przykladzie pozostaé, aby przy zawodach przeptynaé
70 m. w 2 min., lecz odbywa je w 50 sekundach. Bioracy udziat
w zawodach trenowanie zatem swoje nie obrocil na to, by to zada-
nie, ktore przedtem z najwickszym wysitkiem wykonywal, dokonaé
teraz z zaoszczg¢dzeniem sit, ale by wysoko$¢ tego zadania podnies¢,
przy czem musi si¢ zuj elnic wyczerpaé. Ze tak jest §wiadczy o tern
wyglad tych ludzi na koncu walki i zjawienie si¢ biatka az 70°0
u walczacych w konkursach ptywakow, footbalistow, sitaczy itd.

Udzial tez w sportowych zawodach, wedlug zgodnego sadu
wielu autoréw, przedstawia niebezpieczenstwo dla zdrowia i pro-
wadzi po krotszym lub dluzszym czasie, sa tu indywidualne rozni-
ce, do chorobowych zmian mi¢énia sercowego. Trzeba o tem pa-

migta¢é — ¢wiczenia u mlodziezy naszej mogg mie¢ tylko na celu
wzmocnienie mig$ni i serca, by tatwiej podolab warunkom zycia,
jakie ich czekaja — nigdy =za§, by przez zle zrozumiang rzecz,

wobec latwej przesady, wynie§¢ w sobie zardd cierpienia. A przy-
toczone wyzej przyklady i rozpoczgta badama sportowcoéw naszych
juz pouczaja, ze i u nas nie brakuje przesady.

Przed nig ostrzedz naszg mlodziez, wskazaé¢ jej, gdzie grozi
niebezpieczenstwo, sprowadzi¢ rzecz dobrg i w tak zacnym celu
podjeta do wlasciwej miary — oto uznania godne usitowania Tow.
zabaw ruchowych i naszych wyktadow.



Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekcye praktyczne z kursu gimn, szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien dwudziesty pierwszy.
1. Cw. rzedowe.
Sktony gltowy wstecz, zwracajac dlonie nazewnatrz.

Poch6d krokiem zmiennym wstecz, podnoszac ram. przodem
w gore 1 opuszczajac bokiem w doh

Wypad réwnowazny (stopy na jednej linii) — uginanie nogi
wypadnej.

Post. nazewnatrz kroczna zwrotna (zawsze w kierunku nogi
krocznej), ram. w goér¢ — sklon tui. w bok.

Post. wypadna, 1. ram. w gore, 2. r. w dot — zmiana potoz.
ramion posrednim skurczem.

Rozkrok, rgce na barki — zwroty tulowia rzutem ze zwrotem
glowy w przeciwnym kierunku.

Post. rozkroczna napalcowa, rece na barki — do post. kucznej

(w rozkroku), prezac ram. w gore.

2. Post. jednondéz ust. ram. w gor¢ — sklon napiety.
Waga stojac na jednej nodze (druga ustalona), ram. w gore,
skton wprzéd i w dob

Przyg. do skoku wolnego (1—4).

3. Zwieszenie spodem taty ustawionej skos$nie — pochod po-
skokami.

4. Pochdod réwnowazny posrednia waga stojac, ram. w gore.

5. Lezenie przodem, regce na biodra — zwroty glowy na-
przemian.

6. Choragiewka o ram. wyprostowanych z post. rozkrocz. bo-
kiem do drabinki.

7. Bieg ze skokiem po kazdym trzecim kroku.

Pochdéd na palcach — prezac ram. w gore (na ,,dwa“ wytrzy-
maj ram. wyprgzone).

8. Podnoszenie ramion przodem w goér¢, napon — opuszczenie
bokiem w dol, postawa.

9. Wstepywanie na drabince sznurowe;j.

Wspinanie obrotami po linie skos$ne;j.

10. Przeskok odwrotny ponad tate.

Skok w glab po wybiegu po tawce ustawionej skosnie.

Przej$cie po rozstawionych kamyczkach.

Przeskok wolny ponad tatg.

Skok w gltab z dochwytem za tate.
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11. Stojac na jednej nodze ram. w bok — poskoki wprzod.
Pochod krokiem przestawnym wprzod, podnoszac ram. przo-
dem w goére, opuszczajac bokiem w dol.
(C. d. n.).

0 ruchu ciata ludzkiego.

(Dokonczenie).

5. Cwiczenia topatek, grzbietu i karku.

Maja one na celu wzmocnienie mi¢éni topatek, przez co roz-
szerzaja klatk¢ piersiowa, a o ile s3 wykonane poprawnie i dokta-
dnie przyczyniaja si¢ do prawidlowego trzymania glowy. Oprocz
tego prostuja one kregoslup, oraz zwigkszaja elastycznos$¢ i ruchli-
wos$¢ miegsni topatkowych i kregostupa.

6. Cwiczenia brzucha.

Cwiczenia te wplywaja korzystnie na organa, znajdujace sie
w jamie brzusznej. Wzmacniaja przytem mi¢$nie brzuszne i przeciw-
dzialaja nadmiernemu wygigciu si¢ ku przodowi w kregach ledz-
wiowych.

7. Chod i bieg.

Cwiczenie to ma obok dodatniego wptywu fizyologicznego na
nasz organizm, a mianowicie na pluca i serce znaczenie czysto prak-
tycznej natury. Przez ¢wiczenia te bowiem uczymy si¢ oszcze¢dzania
sil 1 nabieramy wytrwatosci. Kazde <¢wiczenie chodu, wchodzace
w sktad programu lekcyjnego sklada si¢ z jednego lub kilku ele-
menté6w chodu. Elementa te ¢wiczymy z osobna, a tem samem wy-
¢wiczamy chéd w catosci. Wazna rzecza w czasie chodu jest pra-
widlowa postawa, ktorg uzyskujemy przez odpowiedni dobor ¢Ewi-
czen gimnastycznych i ciggla dbato$s¢ o nia w czasie chodu.

Idac coraz szybciej przechodzimy w bieg. Choéd od biegu
rozni si¢ pod wzgledem technicznym tem, ze w czasie chodu jest
chwila, gdy obie nogi dotykaja ziemi, podczas gdy w czasie biegu
jest chwila, w ktorej obie nogi znajduja si¢ ponad ziemig. Rodznica
fizyologiczna polega na tem, ze bieg podnieca w znacznie wyzszym
stopniu prace serca i pluc niz chéd. Wptyw korzystny uzyskuje si¢
przez zestawienie obu ¢wiczen t. j. chodu i biegu, i z tego to po-
wodu ¢wiczenia te sa najczeSciej w programie lekcyjnym potaczone.

Cwiczenia w chodzie uspokajaja oprocz tego akcye serca i pluc,
dlatego tez nalezy chdd przeéwiczaé przed i po biegu.

8. Cwiczenia naprzemianstronne.

Sa to ruchy, spowodowane réwnoczesng pracag mi¢$ni obu po-
16w ciata, lecz praca migé$ni réoznych, a ze pracuja tu przewaznie
migénie tulowia, nazywamy je ¢wiczeniami naprzemianstronnemi tu-
towia. Ruchy te wzmacniajg 'Ssciany jamy brzusznej, a poniewaz
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rézne mig¢énie obu potdéw ciata musza pracowaé rownoczesnie, maja
tez dodatni wplyw na system nerwowy. Poniewaz mig¢$nie obu po-
tow ciata w rézny sposéb pracujg, wigc chcac przez te ¢wiczenia
przyczyni¢ si¢ do harmonijnego rozwoju ciata nalezy je wykonywaé
naprzemian w jedna i druga strong. Wplyw tych ¢wiczen obejmuje
takze organa wewngtrzne, a przyczyniaja si¢ one takze do wyro-
bienia ruchliwo$ci i gibkos$ci ciata.

9. Skoki.

Cechg charakterystyczng skoku jest to, ze cale ciatlo znajduje
si¢ przez diluzsza lub kroétsza chwile w powietrzu. Ta chwila jest
t. zw. lot. Lot jest nastgpstwem pracy migsni ndég w chwili odbicia
si¢, a wywoluje go sita sprezystosci, ktora udziela cialu tyle energii,
ze moze si¢ ono przez pewien czas utrzymac¢ w locie. Skoki sta-
nowia grupe¢ ¢wiczen t. zw. zastosowawczych, poniewaz skoki, wy-
¢wiczone w sali gimnastycznej maja praktyczne zastosowanie w ZzZy-
ciu codziennem. Wyrabiaja one przy tern zrgczno$¢ i zdolnos¢ do
opanowania czlonkéw ciata, odwage i poprawna postawe, ktora kon-
troluje si¢ przy skoku Wobec tego, ze skok jest ¢wiczeniem zlozo-
nem, ¢wiczy rowniez zdolno$é¢ koordynacyi.

10. Cwiczenia koncowe (oddechowe).

Ruchy, ktore przyczyniaja si¢ do wyrobienia organéw odde-
chowych, juzto pogl¢biajac oddech, juzto, przyzwyczajajac nas do
oddechu nawet w trudniejszych postawach i polozeniach ciata, zowia
si¢ ruchami oddechowymi. Dzialaja one uspokajajaco na pluca
i serce, jezeli si¢ je wykonuje w prawidlowej postawie i w odpo-
wiednim rytmie.

Cwiczen oddechowych nie wykonuje si¢ jednak bezposrednio
po ¢wiczeniach bardzo nat¢zajacych, lecz przedtem nalezy wykonad
kilka ¢éwiczen uspokajajacych czynno$¢ ptuc i serca jak np. pochod
na palcach, kilka kueznig¢ itp.

Cwiczenia te wykonuje si¢ nietylko przy koncu lekcyi gimna-
styki, lecz takze po wszelkich bardziej natg¢zajacych ¢wiczeniach,
jako przeciwdziatajace znuzeniu. Gigboki oddech przy koncu lekcyi
poprzedzaja ¢wiczenia koncowe, ztozone z kilku najprostszych po-
staw z ruchami ramion lub bez nich. Ruchy oddechowe wykonuje
si¢ w tempie powolnem, z reguly w rytmie, w ktérym odbywa si¢
czynnos¢ oddechowa. Wdechamy, wykonujac ruch rozszerzajac klatke
piersiowa, wydechamy réwnoczes$nie z ruchem zmniejszajacym jej
objetos¢. Wdech powinien byé¢ giteboki, wydech zupeiny.

II. Podzial ruchow wedlug ce(Sci ciala.

Wedtug czgsci ciala, ktéoremi ruchy wykonujemy, dziela sig
one na ruchy ramion, nog, glowy i tulowia. Nazywamy je wtedy
ruchami elementarnymi. Tej samej nazwy uzywa si¢ tez na ozna-
czenie uginania, prg¢zenia, zwrotu, kotowania, przenoszenia, posuwa-
nia, ciggnienia i t. p. W koficu ruchami elementarnymi nazywamy
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takze t. zw. ¢wiczenia wstgpne, t. zn. pojedyncze pierwotne formy,
na ktore rozktada si¢ ruchy ztozone, aby ciato do nich przygowaé.

1I1. Podzial ruchow wedlug stosunku c¢wiczgcego
do przestrzeni.

Wedtug tej zasady dzielag si¢ ruchy na:

A) Ruchy w miejscu.

B) Ruchy z miejsca.

Ruchy w miejscu dzielg si¢ znowu na :

1. ¢éwiczenia wolne,

2. » z przyborami (laski, cigzki, karabin itp.),

3. ’ z ustaleniem.

¢wiczenia z miejsca dziela si¢ na :

1. ¢wiczenia wolne, bez przyborow (krok, pochod, bieg, itp.)
lub tez z przyborami (karabin, ciezarki itp.),

2. ¢wiczenia z miejsca na przyrzadzie (wspinanie itp.).

Cwiczenia takie jak wypady, zwroty i t. p. stoja na granicy
pomigdzy ¢wiczeniami w miejscu a z miejsca. Od wlasciwych ruchow
z miejsca rdéznig si¢ one tern, ze jedna noga nie rusza si¢ ze sSwo-
jego miejsca, a powtdre tem, ze cig¢zar ciatla nigdy nie przenosi si¢
w zupetno$ci na noge, wykonujgca ruch.

1V. Wedtug stosunku, zachodzgcego pomigdzy obiema polowami
ciatla, dzielg si¢ ruchy na:

A) Jednostronne, gdy obie polowy ciata rownoczesnie i w jed-
kowy sposob wykonuja ruch, n. p- rzuty ramion w postawie za-
sadnej.

B) Naprzemianstronne, gdy obie potowy ciala wykonuja ruch
rownocze$nie, lecz w rozmaity sposob, np. chod itp.

V. Wedlug szybkosci wykonania dzielg si¢ ruchy na:

A) Szybkie.

B) Powolne.

Szybko wykonujemy w ogoélnosci takie ruchy, podczas ktérych
mig¢énie dzialaja na krotkie dzwignie o stosunkowo matym cigzarze.
Do takich naleza ruchy konczyn, szczegdlnie ramion i rak, a oprocz
tego ruchy konczyn, szczegdlnie ramion i rak, a oprécz tego ruchy
rOwnowazne.

Do ruchow powolnych naleza w ogodle takie, przy ktorych
mig¢snie dziataja na diugie ramiona dzwigni, a ci¢zar, ktéory musza
pokona¢, jest stosunkowo wielki, np. ruchy tutlowia, naprzemian-
stronne skurcze ndg itp. Powoli wykonuje si¢ tez niektére samoistne
ruchy réwnowazne, ¢wiczenia oddechowe i1 inne. Ruchy powolne
przyczyniaja si¢ do wyrobienia dobrej postawy i do poprawy blgedow.

Poniewaz szybko$¢, ewentualnie powolno$¢ ruchéw nie zawsze
jest jednakowa, probowano wprowadzi¢ jeszcze jeden dzial, a mia-
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nowicie ruchy miernie szybkie. Lecz i temu podzialowi zaden ruch
w zupelno$ci nie odpowiadat. W dodatku pewne ruchy majg szybkos¢
niejednakowa w rozmaitych fazach ruchu. (Np. rzuty ramion:
pierwsza cz¢$¢ ruchu wykonuje si¢ szybko, druga zwolna). Inne
ruchy maja znowu swoje speeyalne tempo, np. zmiany postawy.
Dlatego tez S$cistych granic pomiedzy rozmaitemi szybkosciami ru-
chow przeprowadzi¢ nie mozna. Podzial ten nalezy jednak zacho-
waé¢ ze wzgledu na wielkie znaczenie szybkos$ci i rytmu dla doktad-
nego wykonania i wptywu ruchu.

Ze wzgledu na szybko$§¢ mozemy tez podzieli¢c ruchy na:

A) Jednostajnie szybkie.

B) Niejednostajnie szybkie.

Do pierwszych naleza wogoélnosci ruchy powolne, do drugich
szybkie.

VI. Wedlug trwania dzielg si¢ ruchy na :

A) Ciagle, np. pochody, wspinania itp.
B) Przerywane, np. rzuty ramion, ¢w. z miejsca itp.

VII. Wedlug jakosci gracy migsni rozrozniamy:
A) Ruchy koncentryczne.
B) ) ekcentryczne.
C) » statyczne czyli wytrzymania.
Te rodzaje ruchéw omowiliSmy powyzej.

VIII. Wedlug wlasciwosci ruchow mozna je podzieli¢ na:

A) Pojedyncze.

B) Ztozone.

Ruchy pojedyncze sa $ciSle okreslone, odbywaja si¢ w jeduym
stawie, okolo jednej stalej osi; przytem przyczep nieruchomy pra-
cujacego migénia nie jest ustalony przez prace innych miegéni, lecz
przez cig¢zar, tarcie itp. Np. w postawie poétlezacej uginanie i pre-
zenie nogi i t. p. Ruchy pojedyncze mogawystepowaé w stawach
jednoosiowych, a w stawach wieloosiowych tylko wtedy, jezeli dzia-
laniem antagonistow wstrzymamy ruch okolo innych osi.

Ztozonymi nazywamy takie ruchy, ktore odbywaja si¢ w stawie
wieloosiowym okoto kilku osi rownocze$nie (np. abdukcya ramienia
z rownoczesnym zwrotem), albo tez takie, ktore odbywaja si¢ w kilku
stawach lub czegs$ciach ciata. Istnieje ich oczywiscie nieskonczone
mnoéstwo. Zaletg ich jest to, ze ¢wicza koordynacyg.

W ogélnosci ruchy w miejscu s3 mniej zlozone niz ruchy po-
laczone z pochodem, a zwykle ruchy powolne sg mniej zlozone niz
szybkie.

IX. Wedtug stopniowania gimnastycznego dzielg si¢ ruchy na:

A) Cwiczenia wstepne czyli przygotowawcze.
B) Wtasciwe ruchy gimnastycze.
C) Cwiczenia zastosowawcze.
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Do ¢wiczen wstepnych naleza:

1. ¢wiczenia rzedowe, jak obroty, kroki, roéwnanie itp. (omo-
wione),

2. najprostsze formy ruchu, na ktore rozkladamy ruch zto-
zony, aby ulatwi¢ jego wyuczenie si¢ i wykonanie, np. przygoto-
nie do skoku itp.,

3. zmiany w szybkos$ci i sile ruchu, wiodace do tego samego
celu; zmiany takie stosuje si¢ tylko przez krotszy czas.

Przez wyuczanie takich wstepnych ruchow najlatwiej dojs¢ do
wlasciwej formy ruchéw zlozonych, i do tych ruch ruchéow wstgp-
nych zawsze si¢ powraca, ile razy w wykonaniu ¢wiczen zlozonych
wystepuja jakickolwiek biledy.

Wtasciwe ruchy gimnastyczne stanowig glowny materyat gim-
nastyki pedagogicznej, a przez swoje wlasciwosci wplywaja na roz-
woj ciata 1 jego czynnos$ci zyciowe. Nalezy tu takze wiele ¢wiczen
wstepnych, ktore dzigki swoim wlasciwosciom podobny wplyw na
organizm wywieraja.

Cwiczenia zastosowawcze sg to takie ruchy, przez ktére naby-
wamy takie przymioty ciata, jakie w zyciu moga mie¢ praktyczne
zastosowanie. Tu nalezy szermierka, plywanie, jazda, skok itd. Ru-
chy tu sa bardzo ztozone.

Sposoby stopniowania ¢wiczen sa nast¢pujace:

1. Stopniowanie przez zwigkszanie sily (obciazenie, opor itp.).

2. Stopniowanie przez zmian¢ szybkosci.

3. Stopniowanie przez wytrzymanie lub powtdérzenie ruchu.

4. Stopniowanie przez wigksza doktadno$¢ w wykonaniu (zwigk-
szona praca antagonistow, regulujacych ruch — wplywa na system
Nnerwowo).

5. Stopniowanie przez kombinacyg :

Kombinujemy ¢wiczenia:

a) przez to, ze ruch wykonujemy rdéwnoczenie w kilku sta-
wach 1 cze¢s$ciach ciata, np. napony tacznie z podnoszeniem ramion;

b) przez to, ze ruch wykonuje si¢ z rdwnoczesnym ruchem
catego ciata, np. rzuty ramion z réwnoczesnym pochodem ;

c¢) przez to, ze kilka ruchow wykonuje si¢ posobnie na jeden
rozkaz, np. pochody w rozmaitych kierunkach;

d) przez zmian¢ rytmu, np. w przygotowaniu do skoku wol-
nego ;

e) przez izolowanie stawu, przyczem Kkonieczng jest skompli-
kowana praca antagonistow, ustalajacych te stawy, ktoére nie maja
bra¢ udziatu w ruchu.

6. Stopniowanie przez zmian¢ postawy pierwotnej.

a) przez to, ze zmieniamy potozenie punktu cigzkosci. Jezeli
np. wyprezymy ramiona w goér¢ podnosimy punkt cigzkosci goérnej
czesci ciala i1 utrudniamy sklony tulowia;
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b) przez to, ze zwigkszymy cig¢zar, jaki mamy wykona¢ Pod-
noszenie si¢ przez uginanie ramion jest trudniejsze w zwieszeniu
wolnem, anizeli w postawnein;

¢) przez zmiang¢ stosunku ramion dzwigni. Zwrot w postawie:
rgce na kark jest trudniejszy, anizeli w postawie : rgce na biodra ;

d) przez to, ze zmniejszamy odstep miedzy przyczepami pra-
cujacego migsnia, co utrudnia czynno$¢ mieg$nia. Opadanie tutowia
wstecz jest trudniejsze w postawie siedzac na ziemi, anizeli na ta-
weczce;

. <0 przez to, ze zmniejszamy stato§¢ podstawy. Np. uginanie
nqg jest trudniejsze w postawie ramiona wprzod, anizeli w posta-
wie z oparciem rak; p

f) przez to, ze zmniejszamy podstawe, przez co utrudniamy
szczegOlnie ¢wiczenia rdéwnowazne. Np. naprzemianstronne skurcze
nog stopniuje si¢ przez zmian¢ postawy pierwotnej z oparciem rak
na postawe¢ zasadna, spojona, napalcowa;

ff) przez to, ze przez dodanie jakiego$ ruchu czy wytrzymania
czynimy ruch bardziej zlozonym. Np. sklon w bok w postawie roz-
krocznej, ramiona w gor¢ stopniuje si¢ przez to, ze wykonujemy
ten sklton w postawie rozkroczno-zwrotne;.

7. Stopniowanie przez zmiang¢ jako$ci pracy migs$ni, ktora
moze by¢ statyczna, ekscentryczna lub koncentryczna.

X. W czesci na podstawie rozmaitego rodzaju pracy migsni,
w czesci na podstawie trwania podzielono ruchy na :

A) Wytrzymania,

B) Ruchy naprzemianstronne.

C) krazenia.

Wytrzymanie polega na zatrzymaniu pewnej postawy przez
statyczna prac¢ mig$ni. Wytrzymania uzywa si¢ w celu wyrobienia
poprawnosci, pewnosci postawy i wlasciwej inerwacyi. Dlatego tez
np. podnoszenie noég w lezeniu stluzy¢ moze do wyéwiczenia réownej
i jednakowej inerwacyi do migsni grzbietu z obu stron u dzieci ze
sktonnoscia do skoliozy.

Ruchy naprzemianstronne cechujg si¢ zmiang pomigdzy po-
stawg pierwotng a jedng lub kilkoma innemi postawami, n. p. ¢wi-
czenia z miejsca (kroki, wypady), skurcze nog, itp. Migsnie wyko-
nuja przytem prac¢e koncentryczna, ekscentryczng, a nawet staty-
tyczng, jezeli si¢ postawe przez jaki§ czas zatrzymuje, np. napony,
skurcze nodg itp.

W szwedzkiej gimnastyce uzywa si¢ osobnego rozkazownictwa
do przyjecia kazdej postawy oraz do powrotu do postawy pierwotnej,
co przyczynia si¢ do poprawno$ci i doktadnosci formy. Po nabyciu
pewnej zrgczno$ci odbywa si¢ przyjecie nakazanej postawy i powrdt
do postawy pierwotnej na jeden rozkaz.

W podobny sposdob mozna na jeden rozkaz wykonaé jaka$
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krotka serye rozmaitych postaw, przyczem zwracaé nalezy uwage
na dokladny rytm.

Krazenia s3 ruchami cigglymi. Ruchy kotowe odbywaja si¢
w jednym stawie a ich granice zaleza od budowy stawu. Np. ra-
miona w bok — krazenia (male koto).

XI1. Wedtug gltownych osi ciata (nie stawu!)
dzielg si¢ ruchy na:

A) Ruchy okolo osi czelnej (frontalnej) : skurcze, rzuty.
B) Ruchy okoto osi bocznej (sagitalnej): sklony w bok.
C) Ruchy okoto osi pionowej (wertykalnej) : zwroty tutowia.

XII. W koncu moznahy ruchy 'podzieli¢:

Wedlug przyrzadow, lecz taki podzial nie odpowiada zadnym
istotnym rdéznicom pomigdzy ruchami, gdyz uzycie przyrzadu tylko
umozliwia, utatwia lub utrudnia ruch. Przyrzad sam nie ma zadnego
znaczenia, po przeciez przy tym samym przyrzadzie mozemy wyko-
na¢ najroznorodniejsze ruchy i odwrotnie na rozmaitych przyrza-
dach mozna wykona¢ ten sam ruch.

Aby przyrzad byt dobry, powinien :

1. by¢ tani,

2. zabiera¢ jak najmniej miejsca,

3. umozliwia¢ wykonanie ¢wiczenia jak najwigkszej ilosci ¢wi-
czacych odrazu,

4. by¢ zastosowany do rozmaitego wieku.

Najlepszym i najpotrzebniejszym przyrzadem jest lata.

Warunki, potrzebne do uzyskania jaknajlepszego
rezultatu przy gimnastyce.

1. Hygiena ciala (czysto$¢, dostateczny pokarm, odpoczy-
nek, sen).

2. Hygiena lokalu gimnastycznego. Sale gimnastyczne powinny
by¢ przewiewne, jasne, mie¢ odpowiednig temperature tj. 12— 15°C,
oraz powinny by¢ mozliwie wolne od pylu (szurowanie i mycie
podtug, osobne obuwie gimnastyczne itd.).

3. Hygiena ¢wiczen, ktora polega na tern, ze:

a) ¢wiczenia sg zastosowane do ¢wiczacego, tak, aby uniknaé
przet¢zenia,

h) czas ¢wiczen powinien byé odpowiedni (najlepiej 2—3 go-
dzin po jedzeniu),

¢) str6j powinien by¢ stosowny, lekki i luzny,

d) stan zdrowia ¢wiczacego ma by¢ dobry.

Sa jednak okolicznos$ci, ktore stanowczo wykluczaja oddawanie
si¢ ¢wiczeniom fizycznym. Do takich nalezg :

1. nabyte choroby i utomno$ci fizyczne,

2. wielkie ostabienie ogolne,
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3. chroniczne choroby, szczegdélnie serca i pluc,
4. niektére cierpienia, np. przepuklina, skrzywienie krggostu-
pa, bl¢dy w budowie konczyn, nieréwna dlugosé nodg, itp.

Oprécz dodatnich wplywéw gimnastyki zdrowotnej na rozwdj
ciala ma ona takze wielkie znaczenie pedagogiczne, poniewaz wyra-
bia uwage, karno§¢ i zmyst porzadku. Dlatego tez =zasluguje na
nazw¢ gimnastyki pedagogicznej. Wystrzegac si¢ jednak nalezy zbyt
ostrego i suchego tonu podczas lekcyi gimnastyki, gdyz to zmniej-
szyloby jej ozywcze i od$wiezajace dziatanie. Celem ozywienia lekecyi
gimnastyki wplata si¢ w nig gry ze $piewami lub bez nich, mate
zawod}', ¢éwiczenia sportowe itp.

Kazdy nauczyciel powinien dazy¢ do tego, aby przez gimna-
styke wptyna¢ na harmonijny rozwoj cielesny, a zarazem uwzgle-
dni¢ ile moznosci moment pedagogiczny i rekreacyjny.

Z kongresu wychowania fizycznego w Odense.

(Streszczenie ze »Stowa Polskiego«).

Korsoér... Uwejscia styszymy dzwigki polskiej mowy. Poznajemy
si¢ z profesorem uniwersytetu Zaleskim z Petersburga, (ktéorego wystat
na kongres rzad rosyjski jako swego przedstawiciela). Witamy si¢
z profesorem Toérngrenem, majorem Selenem, obecnym dyrektorem
instytutu centralnego w Sztokholmie i wielu innymi. Wszyscy daza
na kongres, aby wziag¢ udzial w obradach doniostego znaczenia
i przekonaé¢ si¢, o ile praca w tym kierunku we wtasnym kraju od-
powiada potrzebom kultury ogoélnej.

W Odense spotykamy Polakéw z Warszawy, ktéorzy przy-
byli tu przed kilku godzinami, wobec czego jest nas 11, t. j.
sze$¢ pan i pigciu pandw. Przybyly wigc panie: Czechowiczoéwna
i Germanéwna ze Lwowa, Kuczalska, Jadwiga i Jozefa Gebertne-
réwny i Podgoérska z Warszawy, oraz panowie: dr. Goéralczyk, Graf,
Olszewski z Warszawy, dr. Wyrzykowski i Sikorski ze Lwowa. Za-
liczaja nas jak zwykle do przedstawicieli Austryi lub Rosyi, przeciw
czemu protestujemy. Protest nietylko si¢ uwzglednia, ale takze daja
nam Dunczycy satysfakcy¢ w »Odense Avis*. »Czynimy chetnie za-
do$¢ zyczeniom — czytamy w tym dzienniku — niektérych uczest-
nikow kongresu, ktérzy okazali, jak $wigta jest dla nich sprawa
narodowa. Z Polski jest 11 reprezentantéw: sze§¢ pan i pigciu pa-
now. Z Rosyi jest trzech reprezentantow*.

Obrady rozpoczety si¢ w piatek tj. 7. lipca o g. 9 rano. To-
czg si¢ one w jezyku dunskim, francuskim, szwedzkim, norweskim
i niemieckim, przyczem dwa pierwsze przewazajg, ostatni za$ jest
w najmniejszem uzyciu. Zgloszonych referatow jest dziewigtnascie.
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Gdy wliczy si¢ w to czas przeznaczony na lekcye praktyczne i wy-
cieczki, pozostanie na odpoczynek 7—9 godzin na dobg. Inaczej
trudno, gdyz czas musi si¢ wykorzystaé¢, tembardziej, ze kongres
trwa tylko cztery dni.

Ciekawym 1 zupelnie uzasadnionym objawem jest to, ze kon-
gres w zadnej kwestyi nie przedsigbierze uchwal, lecz wypowiada
si¢ za lub przeciw. 1 catkiem stlusznie. Rzecza bowiem kongresu
jest da¢ dyrektywe w rzeczach watpliwych, a zastosowanie si¢ do
niej lezy w interesie ogétu.

Kongres stoi na stanowisku wychowania fizycznego, opartego
o podstawy $cisle naukowe, wobec czego o$wiadcza si¢ zupeilnie za
systemem Linga, rozumiejac, ze w sklad tego systemu wchodza
rOwniez racyonalnie prowadzone ¢wiczenia sportowe, gry i wycieczki.

Powage kongresu podnosi obecno$§¢ powag naukowych w kie-
runku fizycznego wychowania, jak Tissie, Seleen, Beutzen, Rasmu-
sen, Knudsen, Torngren i wielu innych.

W zajmujacym wyktadzie kap. Schiler rozwinat kwesty¢ zapro-
wadzenia codziennych 10-minutowyeh ¢wiczen z uczniami w szkole
(niezaleznie od zwyklej gimnastyki obowigzkowej). Cwiczeniami temi
mozna znakomicie przeciwdziata¢ znuzeniu umystowemu i szkodli-
wym skutkom dlugiego siedzenia, czg¢sto w wadliwej postawie.

Powinny si¢ one odbywaé, o ile mozno$ci, na S$wiezem po-
wietrzu, gdyz to zwicksza ich zbawienny wplyw na organizm. —
W dyskusyi okazalo si¢ jednak, iz nie zawsze mozna te dziesi¢cio-
minutowe ¢wiczenia codziennie przeprowadzaé. Usilowania w tym kie-
runku rozpoczeto w kilku krajach i natrafiono na nieuzasadniona
niecn¢¢ u gron nauczycielskich. Tam bowiem, gdzie je wprowadzono,
jak np. w jednej ze szkét srednich w Hamburgu (gdzie uczniowie
wykonuja tatwe <¢wiczenia bez rozkazu tj. wylacznie na okazanie
jednego z nauczycieli, podczas gdy inni z grona poprawiaja niepra-
widlowe ruchy), wywarly one na mtodziez wpltyw widocznie dodatni.
Co prawda, prowadzenie ich musi dosta¢ si¢ w rgce czlowieka, ktory
rozumie, jakich uzy¢ ruchéw, aby odwies¢ krew z mobzgu, pogtebic
oddech i poprawi¢ postawg. Tam, gdzie takiego nauczyciela nie
znaleziono, rezultaty rownaty si¢ zeru, jak to powiedziat putkownik
Puttoracki o szkotach wojskowych w Rosyi.

Przy tej sposobnos$ci przedstawiono inny sposob reagowania
na zmeczenie i szkodliwe skutki siedzenia w zlem powietrzu u mto-
dziezy, sposob stosowany w niektorych szkotach w Szwecyi, a mia-
nowicie ¢wiczenia pigciominutowe po kazdej godzinie. Oczywiscie,
ze dobor ruchéw w tym wypadku musiatby by¢ jeszcze staranniej-
szy, odpowiedzialno$¢ nauczyciela jeszcze wicksza. Dr. Tissie z Pau,
przewodniczacy i zalozyciel francuskiej Ligi wychowania fizycznego
wyglosit wyktad, w ktérym wyjasnit zwiazek zachodzacy migdzy
praca migéni a ustaleniem ciata w jakiejkolwiek postawie, tj. przeciw-
dziatania sile ci¢zko$ci. Dowiodt on, wskazujac to na obrazach swietl-
nych, na jakie bezdroza zaszta w tym wtasnie kierunku gimnastyka
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niemiecka. Podkres$li! to wtadnie, co uznano juz dawno w gimnastyce
szwedzkiej za podstawe¢ wychowania fizycznego, a wykorzystujac na
kazdym kroku pogladowos§¢ w wyktadzie, potrafil tak zainteresowac
stuchaczy, ze wytrwali bez cienia zniechg¢cenia do godziny 12 w nocy.

Caty szereg innych wykladow i dyskusye nad nimi wykazaly,
ze uczesnicy kongresu uwazaja system Linga w tacznosci z grami,
wycieczkami i sportami, rozumnie poj¢tymi i przeprowadzonymi,
jako jedyny $rodek racyonalnego wychowania fizycznego 1 to tak
zdecydowanie, ze nawet nie styszato si¢ zdania przeciwnego.

W} chowanie fizyczne powinno by¢ obowiazkowa nietylko w szko-
tach ludowych i $rednich, ale takze na uniwersytecie, a poniewaz
musi si¢ uznaé¢ jego rownorzednos$é¢ z innymi przedmiotami, wycho-
waniem lizycznem powinni si¢ zaja¢ nauczyciele przedmiotéw, wobec
czego 1 wpltyw ich na mtodziez moze by¢ silniejszy i skuteczniejszy.

W zawodach potg¢piono rekordy, jako rzecz wielce szko-
dliwa, tak pod wzgledem wychowawczym, jak i fizyologicznym,
a oswiadczono si¢ za zawodami mas z uwzglgdnieniem doktadnos$ci
whkkonania poszczegoélnych ruchow, co przy ocenie wykonanego ¢wi-
czenia jest w kazdym wypadku rzecza decydujaca. Sport ma si¢
pielegnowac¢ tylko w tacz o$ci z gimnastyka, a latwiejsze ¢wiczenia
gimnastyczne s3 zarazem przygotowaniem do ¢wiczen sportowych.

Najwazniejsza dla nas korzysciag z tego kongresu jest uwzgle-
dnienie nas, jako narodu. Kongres bowiem o$wiadczywszy si¢ za
utworzeniem »komitetu mi¢dzynarodowego wychowania fizycznego«,
zgodzil si¢ na stworzenie samoistnej grupy narodowej polskiej, ktorej
delegatem wybrano dra Eugeniusza Piaseckiego. Chodzi teraz tylko
o wykorzystanie sytuacyi, co bedzie bezwatp.erna zalezne od szyb-
kiego stworzenia »polskiego komitetu wychowania fizycznego« i jego
dziatalnos$ci. Czasu ra skuteczng pracg¢ w7/ tym kierunku niewiele,
gdyz przyszty kongres wychowania fizycznego, ma si¢ odbyé¢ w/Pa-
ryzu w miesigcu pazdzierniku 1913 r. Nalezy zatem stanaé tam
godnie i udowodni¢, ze zyjemy i zeSmy nie ostatni.

W czasie wycieczki do Kertnemiinde spotykamy si¢ znowu ze
wszystkimi. Tu wsiadamy do lodzi i wyjezdzamy na $rodek kanatu,
aby przypatrzy¢ si¢ popisowym skokom do wody.

Tymczasem wystepuje na pomost szdstka opalonych Dunczy-
kéw7 1 Szweddw i rozpoczynaja skoki naprawde¢ stylowe. Tyle pew-
nosci w7/ ruchach i spokoju w wytrzymaniu, iz mimowolnie musi si¢
mie¢ przekonanie, o tern, ze doszli do tego nie praca dorywcza,
t. j. przez specyalizowanie si¢, aby czegos$ si¢ nauczy¢, lecz syste-
matyczng pracg nad rozwojem swojego organizmu, o czem zresztg
swiadczyta ich harmonijna budowa, a te sztuczki byly juz tylko
ostatnim wyrazem ich dlugoletniej, ciaglej pracy.

Wsiadamy na statek, aby poptyna¢ do Svenborgu i przypatrzy¢é
si¢ ¢wiczeniom gimnastycznym oddziatow dunskich i szwedzkich, ktore
miaty wzigé udzial w7 uroczystosci w Dreznie (dn. 15. lipca). Uro-
czysto$¢ ta jest potaczona z wystawa hygieniczng. W lesie na malej
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polanie urzadzono nie wielkie boisko i podzielono je na trzy réwne
czg¢sci. Na kazdym z nich przeé¢wicza jeden oddziat zwykla lekcye
praktyczna, a caty urok d¢wiczen niezwykle prostych, polega na row-
nos$ci i doktadnosci w wykonaniu, od czego tez zalezy ich trudnosc¢.
Wreszcie znikajg plocienne przegrody, a na boisko wkracza najlepszy
oddziat Dunczykéw, po nim oddziat dunskich pan, a wreszcie od-
dziat Szwedow’.

Lekcya kazdej grupy trwa 55 minut, wobec czego stoimy na
stoku trzy godziny i chociaz w tej trudnej postawie nogi nam juz
drgtwieja, stoimy wytrwale, bojac si¢ uroni¢ cokolwiek z widoku
tych ruchow sprezystych i pigknych swa dokladnoscia w wykonaniu.

Najbardziej podobaja si¢ ¢wiczenia pan, wykonane z niezwykla
lekkoscia i swoboda, a po nich oddzialu Szwed6éw, chociaz ani
u jednych, ani tez u drugich nie mozna si¢ bylo dopatrze¢ nawet
cienia akrobatyki. Podobnie tez, chociaz mniej wyuczone, wobec
czego tem cenniejsze, byly lekcye praktyczne, przeprowadzone z mto-
dzieza szkolna.

I Zawody europejskiego Zwigzku Tow. gimoastyczoyc!)

w Turynie w r. 1911%).

Pigte zawody ecuropejskiego Zwiazku tow. gimnastycznych od-
byty si¢ w r. b. w Turynie w dd. 13 —14. maja.

Jako zwycigzcy wyszli Czesi jako pierwsi, Francuzi jako
drudzy, a Wtosi jako trzeci.

Szczegdtowe wyniki jako bardzo interesujace podajemy we-
dtug »Sokola«:

= .
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£ 3 < s 2= £z ® EQE

S & £ 5 |&T “7 § &2 @Eé'g

F = a X M ° 2 = 2 £

I. Czesi . . . 172-75 139-10 134-501127-75 137-85 88-- 46-74 85 43 974-69
II. Francuzi . 162-25 140 — 137-25! 109-50 142-25 81-- 23-16 90 49 934-41
III. Wlosi . . . 167-75 141-75 134-25 137-75 138- 74-- 11-36 61 34 899-86

IV. Stowency . 167-75 13460 119-- 111-— 134-10 75— 26-11 83 31 881-56
V. Luksembur-

czyey . . . 153-25 126-50 120-50 112-50 130-35 79-50 31-62 41 35 830-22

VI. Belgowie 163-75 138-60 105-75 80-- 108-75 68-- 12-36 32 28 737-20

VII. Chorwaci 161-— 123-25 110- 116— 81-25 48-50 9-99 23 15 687-99

VIII. Rumuni . . 128-25 33-- 1424 34 21 230-49

*) Opis uroczysto$ci p. ,.Przew. gimnast." z r. 1910, nr. 12, str. 102
izr. 1911, nr. 7, str. 52.
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Mozliwo$¢ osiagnigcia najwigkszej iloSci punktow w poszcze-
gblnych zawodach byla w ¢éwiczeniach wolnych 182, na porgczach
146, na drazku 146, na koniu wszerz z l¢ckami 146, na koétkach
146, w skoku o tyczce 90, w rzucie kulg 90, we wspinaniu po
linie 90, w biegu 90.

Na przyrzadach ogétem na 584 mozliwych punktow uzy-
skali: Wtosi 551-75, Czesi 539'20, Francuzi 529, Stowenncy 499'70,
Luksemburgczycy 489’85, Belgijczycy 433-10, Chorwaci 430°50.

W ¢w. prostych ogélem na 360 mozliwych punktow uzy-
skali: Czesi 26274, Francuzi 243°16, Stowency 215*11, Luksem-
burczycy 187-12, Wtosi 180 36, Belgijczycy 140"36, Rumuni 122-04,
Chorwaci 95°51.

Najlepsze rezultaty we wszystkich rodzajach zawodow uzyskaty
jedynie trzy =zastepy, a to czeski, francuski i wtoski.

Czesi byli najlepszymi'w ¢w. wolnych, w skoku o tyczce i rzu-
cie kula.

Francuzi na drazku, na kotkach, w spinaniu po linie i w biegu.

Wtosi na porgczach i na koniu wszerz.

Zawody odbywaly si¢ z poczatku na boisku szkolnem, nastepnie
z powodu deszczu w sali gimnastycznej..

ronily cc.

Okolnik ministerstwa wyznan i o$wiaty podaje w roczniku
1911 r. cze$¢ XIV., str. 213 —249 przepisy i instrukcye wychowa-
nia cielesnego i wskazowki o grach i1 zabawach mtodziezy obowia-
zujace w szkotach $rednich (wszystkich typow) tak gimnazyalnych
jak i realnych.

Wydziat Zwigzku niemieckiego turnerstwa odbyt w dd. 26.
i 27. maja b. r. walne zgrom, w Lipsku, na ktéorem przewodniczacy
podat do wiadomosci o rozpoczeciu budowy boiska dla 12 zlotu, mo-
gacego pomiesci¢ 100.000 ¢Ewiczaeych. Sprawozdanie Wydzialu za
r. 1910 podaje, ze liczba towarzystw wynosita 9.691, liczba czton-
kow 1,003.609! Tow. zenskich istnie 1690 z 1 czlonkéow 58.477,
wtasnych budynkoéw posiada 859 tow. Majatek wynosi lacznie z innymi
funduszami Zwiazku 230 017 marek.

Oﬁn ntinfi“ jako system wychowania mlodziezy
»ODbUIUIUyY  'na podstawie dzieta generata Baden-
Powella, przedstawil ANDRZE] MALKOWSKI,

cztonek G-rona nauczycielskiego Sokota-Macierzy.

Cena 4 korony. — Do nabycia w Administracji
= »Przewodnika gimnastycznego".

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ul. Lindego 1. 4.



