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Zlot w Zagrzebiu.

II. Zlot Sokolego Zwiazku kroackiego odbyt si¢ w dniach 13,
14. 1 15. sierpnia b. r. Opis uroczysto$ci zlagczonych ze zlotem po-
mijam, a streszczam tylko program gimnastyczny, rozlozony na te
trzy dni. Ranek dnia 13. od godz. 6 do 10 rano — wypehity proby
na boisku, ktére o wymiarze 105x89°70 wraz z pasem na przy-
rzady, mogace pomies$ci¢ 2000 ¢wiczacych, bylo okolone trybunami,
o bardzo wygodnych lozach i .miejscach do siedzenia. Szatnie mie-
$city si¢ pod trybunami, place zboru obszerne w wodociaggi zaopa-
trzone tuz przy szatniach. Na boisko prowadzity 2 wejscia, z kto-
rych jedno byto dla sokolic i dorostu. Loza naczelnika znajdowata
si¢ nad glowna trybuna, pod nig tez dwa stoly dla okazicieli. —
Boisko mialo t¢ staba strong, ze nie bylo pokryte murawg, ale wy-
sypane piaskiem, ktory podczas ¢wiczen i wejsé dostarczal dosé
kurzu.

Na godzing 10 przed potudniem naznaczony byl zboér na uli-
cach tuz przy boisku, gdzie szykowano si¢ do pochodu. Ustawianie
si¢ do pochodu trwato krotko, gdyz plan rozmieszczenia poszcze-
golnych grup byt bardzo dobrze obmys$lany, poszczegélne oddziaty
przybywaty na plac zboru juz uszykowane — to tez gospodarz
zboru mial tem zadanie utatwione i dlatego mogt pochdd ruszyé juz
o godz. 10%4. Sze$¢ muzyk dzielito catly pochdéd na tylez grup.
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W pierwsze] grupie poprzedzonej oddzialem konnym umieszczono
57 sztandarow, wsérod ktéorych szedt prezes Z. S. K. dh. Lazar Car,
zamykali ja Bulgarowie i Czesi. Druga grup¢ otwierali Polacy a za-
mykali Serbowie, trzecia, czwarta, piata i szosta wypelnil Zwiazek
kroacki. Pochdd ulicami miasta trwal cala godzing, o 1134 czolo
pochodu dosiggto teatru narodowego, przed ktérym plac znajdujacy
si¢ pomiescit wygodnie sokolstwo cate, zebrane dla oddania hotdu
miastu. Caty pochdd odbyl si¢ wsréod deszczu kwiecia, rzucanego
z udekorowanych okien i balkonéw przez pickne Kroatki. Pluton
polski liczacy 29 gtéw, kroczacy z powaga bez podnoszenia i wy-
rzucania czapek w gore byl przedmiotem serdecznej owacyi. 20 mi-
nut trwalo zapeilnianie placu przed teatrem. Po mowach i od$pie-
waniu »Hej Slowane« rozwigzano pochdéd o godz. 12V2. W pocho-
dzie brato udzial razem 4.227 os6b, a mianowicie: Sztandarow 57,
Czechow 435, Czechow z Budapesztu 8, Polakow 29, Bulgarow 421,
Kroatow 2165, Serbow 466, Stlowencow 453, Rusinow 4, Kroatow
konnych 31.

Z uderzeniem godziny 4-tej popoludniu rozpoczg¢to ¢wiczenia
publiczne nastepujacym programem: [. Mtlodziez szkolna w liczbie
200 gtow wykonata w 5 obrazach <¢wiczenia krotkiemi choragiew-
kami bardzo dobrze. II. Sokolice kroackie w liczbie 128 wykonaty
w 4 obrazach 8-taktowe ¢wiczenia obrgczami, ktérych powierzchnie
przedstawialy biato-niebieskie gwiazdy. Cwiczenia efektowne, ma-
lownicze — procz rozstgpu — wypadly dobrze. IIlI. ¢wiczenia
wolne w 5 obrazach wykonali Kroaci i Slowency wspodlnie z Cze-
chami (266 oso6b), Serbami (294) i Bulgarami (152) w lacznej
liczbie 1480 os6b. Wejscie podobne do naszego na zlocie grun-
waldzkim (z ta r6znica, ze wchodzono tylko z jednej strony) ko-
lumng 14-kowa wypadto dobrze, krok byl dobry, tempo zywe —
przy zachodzeniu tylko tu i 6wdzie braki w réwnaniu sig. ¢wicze-
nia trudne, wykonane bez zarzutu, o czem juz mozna bylo zawy-
rokowa¢ na probie, ktora szta gladko, gdyz ¢éwiczenia byly znako-
micie wyuczone. IY. Ten punkt programu wypelnil zast¢gp sokolic
czeskich éwiczeniami na poreczach. Cwiczenia trudne, zlozone z kilku
elementéw jak z wspieran, wag, kot okroczych, kuczen, pobok-za-
wrotki ponad obie zerdzie, wykonano sprawnie w$réod burzy zastu-
zonych oklaskéw. Czy doprowadzenie sokolic az do takiego stopnia
¢wiczenia i to na porgczach jest wskazane — to rzecz dyskucyi —
chociaz postawa, wyglad i rozwdj zewngtrzny wskazywaly na sku-
tek dodatni. V. Przed ukonczeniem jeszcze punktu IV. wyszli szyb-
kim krokiem Serbowie w liczbie 232 i wykonali pierwsze ¢wiczenia
laskami. VI. Na ten punkt programu zlozyly si¢ piramidy 5-kowe
(125 os6b) wykonane przez sokolice, sokotow i chlopow zupy Pre-
radowiczowej w takt muzyki, podobnie jak ¢éwiczenia wolne z obro-
tami w 4 strony kazdej piatki $rodkiem byta sokolica, majaca obok
siebie 2 sokotow a skrzydta piatki stanowili chlopcy. Tak rézno-
barwnos$¢ stroju jak i pigkne wykonanie zastuzyly na oklaski, kto-
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rych nie szczedzono. VII. Stowency wykonali: a) ¢wiczenia wspdlne
na 4 porgczach, b) réwnoczes$nie za§ 5 zastp. stowenskich ¢wiczylo
na innych przyrzadach, jak drazek, kotka, kon, a chlopcy w 3 plu-
tonach po 12 z zupy Preradowiczowej przerabiali mustr¢ druzyny.
VIII. Ostatni punkt programu wypelnily sokolice czeskie, ktore
w liczbie 72 wykonaly bardzo pigkne i trudne éwiczenia wolne prze-
znaczone na zlot w Pradze w r. 1912. Program d¢wiczen na dzien
powyzszy byl zupelnie wyczerpany bez zadnego przeciazenia a prze-
niesie punktu cigzkos$ci, ktéorym sa bezsprzecznie ¢wiczenia wspdlne
sokotow na 3 punkt programu uwazam za bardzo praktyczne
i wskazane.

Dnia 14. odbywaly si¢ zawody zastgpoéw na przyrzadach i za-
wody jednostek w lekkiej atletyce, poniewaz jednak musiatem ucze-
stniczy¢ w posiedzeniu Wydzialu wszechstowianskiego Zwiazku so-
kolego — bytem przeto na boisku tylko dnia tego do 10 rano i za-
uwazytem, ze zastgpy do ¢wiczen na przyrzadach byty dobrze przy-
gotowane, C¢wiczenia za§ w lekkiej atletyce pozostawiatly wiele do
zyczenia.

Popotudniowe ¢wiczenia publiczne dnia 15. rozpoczely sig
punktualnie o godz. 4 i $ciagnelty jak dnia poprzedniego tysiace
widzow. Pierwszy punkt programu zajety ¢wiczenia kolczugami
(wielkie maczugi nabijane gwozdziami) wykonane przez zup¢ Fonowa.
Cwiczenia te sktadaly sie z wywijan, cioséw 1 zaston, a doktadne
ich wykonanie dato pigkny obraz. II. Wsréod grzmotu oklaskow we-
szto 200 Czechow, ktorzy wykonali bardzo pigkne stylowo kombi-
nowane i trudne ¢éwiczenia wolne, przygotowane na zlot w r. 1912.
III. Po tych ¢wiczeniach przedstawili sokoli z Korczuli t. z. Moreszke,
t. j. walke na miecze z czasOw bardzo dawnych, wykonana w takt
muzyki jako taniec przy akompaniamencie uderzen mieczéw, na-
stepnie (IV) 1064 sokoldow powtorzyto wspolne ¢wiczenia wolne
z dnia I., V. Po ¢wiczeniach tych nastapily ¢wiczenia na przyrza-
dach wykonane w 40 i kilku =zastgpach przez Czechow, Serbow
i Bulgarow.

Trudnemby bylo zadania wyszczegdlni¢ ktoéra§ z tych pracu-
jacych grup, gdyz kazdy zastep tworzyt dla siebie wzorowo wy-
¢wiczong grupe, ktorej wyczyny graniczyly wprost z niemozliwoscia
i przedstawiaty mistrzostwo w kombinacyi i wykonaniu. Trudno tu
zamilcze¢ o zachwycie publicznos$ci, ktora grzmotami oklaskow
i okrzykami darzyta wykonawcow. VI. Po zej$ciu zastepow, biegiem
z boiska wkroczyly sokolice kroackie w liczbie 85 i wykonaty ¢wi-
czenia maczugami, niektére w postawie zasadnej a niektére z ru-
chami nég. VII. Na zakonczenie wykonata zupa wojewody fnrwaja
piramidy na niskich drabinach (12 drabin po 3 ¢wiczacych), zupa
Ibrisinowica przedstawila boksowanie w takt muzyki, zupa za$§ Zrin-
skiego zapasy.

Praca na oba dni byta bardzo dobrze roztozona i z pigknym



wynikiem przeprowadzona — znakomite wyszkolenie po gniazdach
ufatwilo to trudne zadanie.

Wystrzaty mozdzierzowe obwiescity zakonczenie zlotu, muzyka
odegrala hymn narodowy, ktéry publiczno$¢ stojac, wystuchata. —
Na trybunie honorowej zona prezydenta miasta rozdawata gos$ciom
lipowe gatazki zwiazane wstazeczka o barwach narodowych, jako
symbol stowianskiej jedno$ci i mitosci. — Czotem!

Swigikiewicz.

0 budowie ciala ludzkiego.

Napisal W. Sikorski.

(Ciag dalszy).

Wiasciwoscia mieg$ni jest elastycznos¢ i kurczliwosé. Pod ela-
styczno$cia rozumiemy zdolno$¢ migéni do wydluzania si¢ pod wply-
wem sily zewnetrznej i powrotu do stanu pierwotnego z chwila,
kiedy sita ta dziata¢ przestata.

Kurczliwo$¢ migéni polega na tem, ze migsien pod wplywem
pobudki zewnetrznej, a przedewszystkiem podraznienia nerwowego,
twardniejac, kurczy si¢, i jezeli przyczep jest ruchomy, migsien
skraca sig¢, zblizajac przytem kosci ku sobie. Migsien pracujacy ma
zatem inny ksztalt i inne wlaSciwo$ci, niz migsien, znajdujacy si¢
w stanie spoczynku. Gdy ugieta w kolanie noge wyprezymy, wtedy
kurczg si¢ i twardnieja migénie po przedniej stronie uda, a wy-
dtuzaja si¢ (na podstawie swej elastycznej wlasciwosci) mig$nie po
stronie przeciwnej.

Widzimy wigc z tego przyktadu, ze obie wlasciwosci miegéni
t. j elastyczno$¢ i kurczliwo$§¢ maja rowne dla migsni znaczenie,
o ile te maja odpowiedzie¢ swemu zadaniu.

Z tego, coSmy wyzej powiedzieli, wynika, Ze nastgpstwem
skurczu migsnia jest zblizenie si¢ ko$ci ku sobie, nastgpstwem za$
wydtuzania jest ich oddalanie od siebie, — inaczej, nastgpstwem
czynno$ci migéniowej jest ruch.

Sa jednak niektére migsnie, ktorych czynnos$ci nie polega na
zblizaniu lub oddalaniu kosci od siebie, lecz na tem, ze kurczgc sig,
wywieraja pewien nacisk na te zagl¢bienia w organizmie, ktore one
otaczaja, skutkiem czego zaglebienia te zmniejszaja swoja objetosc.

Jeden i ten sam ruch jest spowodowany zwykle réwnoczesna
praca wigkszej iloSci migéni t. j. jeden i tensam ruch powoduje
jedna i tasama grupa migé$ni i te zowia si¢ synergistami, w prze-
ciwiefistwie do antagonistow, ktéore wykonuja ruch wprost przeciwny,
wobec regulujg prace synergistow.

Jedna i tasama grupa mig$ni moze zatem raz speilniaé role
synergistow, drugi raz antagonistow.
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Sita mig$ni dziata na czegSci szkieletu podobnie jak jakakol-
wiek sita na dzwigni¢. Dzwignia jest to drazek sztywny, majacy
jeden punkt podporu. Na dzwigni¢ dziala sita i cigzar. Sita porusza
dzwigni¢, a przeciwdzialajac cigzarowi, stara si¢ go zroéwnowazyc.

Gdy ramiona dzwigni sa réwne, wtedy sita rowna si¢ cigza-
rowi. Im rami¢ dzwigni jest krotsze, tem wigkszej trzeba sity do
pokonania ci¢zaru. Dzwignia nie musi by¢ drazkiem réwnym. Moga
by¢ dzwignie, ktorych ramiona sa zgigte, tworzac kat.

Pojedyncze czg$ci szkieletu sa dzwigniami. Stawy sa to punkta
podporu. Sila réwna si¢ tu kurczliwos$ci mig¢énia. Na cig¢zar sklada
si¢ w cze$ci cigzar, majacej by¢ pokonanej masy, w czegsci za$
elastyczne napigcia antagonistow.

Czynno$¢ migsni agonistow i antagonistow jest tem doktadniej-
sza, o ile dany ruch jest wykonany w odpowiedniem tempie. Nie
wszystkie ruchy wykonujemy w jednakowem tempie. Z cech cha-
rakterystycznych danego ruchu wynika, w jakiem tempie mamy go
wykonaé, jezeli chcemy osiggna¢ za jego posrednictwem dla na-
szego organizmu skutek.

Co do ksztaltu mig¢éni ten zupelnie odpowiada formie ruchu,
ktorej dotyczacy miesien shluzy. Im dluzszy jest migsien w stosunku
do swego $ciegna, tem wigksza jest droga ruchu, ktéory on spowo-
dowat. Migénie krotkie a grube powoduja wogdlnosci krotka droge
ruchu, niz mig¢$nie o diugich brzuscach.

Bezczynnos$¢ migsni, choroba lub staro$¢ oraz nieumiarkowa-
nie lub niedostatek niszcza umigs$nienie, powodujac u nich szkodliwa
dla organizmu wiotkos$¢é, =zatluszczenie lub nadmierny rozwdj masy
$ciggnistej. Mierny i odpowiedni ruch wptywa dodatnio na rozwdj
uktadu mig¢éniowego, dodatnio rozwinig¢te podtrzymuje w stanie zu-
pelnego zdrowia, a u zdrowych poteguje ich wtasciwosci t. j. spre-
zysto$¢, kurczliwo$é i rozciaggliwo$é; gdy bowiem wymienione wtla-
$ciwosci maja pewnag granicg, przez odpowiedni dobdér ¢Ewiczen
mozna granicg¢ t¢ rozszerzyc.

Jak juz wyzej wspomniatem, przy kazdym ruchu naszego
ciala nigdy nie s3 czynne pojedyncze mi¢énie, lecz cate grupy mie-
$niowe, ktore, dzielac prace miedzy siebie, nadajg formie danego
ruchu pewne okre$lone granice. Jedne bowiem migsnie, kurczac
si¢, powoduja dany ruch, a jeszcze inne dzialaja jako sily po-
stronne, ustalajac te cze$ci ciata, ktdre nie biorg bezposredniego
udzialu w danym ruchu i tworzac z nich niejako podstawe, o ktora
si¢ opiera sila agonistow.

Na podstawie tego, coSmy wyzej powiedzieli, widzimy, ze po-
tozenie pojedynczych kos$ci, polaczonych kosci, potaczonych ze soba
w stawach, zalezne jest od napigcia migéni otaczajacych te stawy,
o ile na nie oprdécz sity tych migéni zadna inna nie dziata. To na-
pigcie mig$ni istnieje ciagle i ono utrzymuje cialo nasze w réwno-
wadze. Od jako$ci tego napigcia zalezna jest poprawna podstawa
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naszego ciala, co utatwia w wysokim stopniu czynno$§¢ oddechania,
obiegu krwi i trawienia, a przyczyniajac si¢ przytem do wyrobie-
nia symetrycznej budowy naszego ciata, zwraca uwage mlodej jed-
nostki na jego pigkno i warto§¢. ,Dar prostego trzymania si¢ data
nam natura i dar ten nalezy w nieskazitelno$ci dochowacll

Zewngtrzne warstwy umig$nienia lacza si¢ mniej lub wigcej
bezposrednio (tkanka tluszczowa podskorna) ze skorg, ktora, bedac
posrednikiem migdzy temperaturg Swiata zewngtrznego, a tempera-
turg naszego ciata jest jednym z najwazniejszych organéw. Na do-
niosle znaczenie pielegnowania tego organu zwrocit uwage w ostat-
nich latach dunski hygienista Muller, tworzac system gimnastyki
pokojowej, oparty o system szwedzki.

Pierwszym warunkiem pielegnowania skory jest czystos$é, gdyz
skora, podobnie jak nerki i1 ptuca, stanowi organ oczyszczajacy
krew. Przez jej pory bowiem wydostaja si¢ z uzyte, a trujace
materye nazewnatrz, wobec czego pory te nietylko powinne by¢
ciggle otwarte, lecz takze nalezy zmywaé zuzyta matery¢ osiadla na
powierzchni sk(')rg. o ) o . ) )

Roéwniez odpowiednie ¢wiczenia i nacierania oraz masowanie
poteguje sprawno$¢ skory, nadajac jej przytem zdrowa barwe.

Widzimy zatem, ze wychowanie fizyczne zalezne jest od wielu
czynnikow, a przedewszystkiem od okolicznosci, ktoreby nie byly
sprzeczne z prawami, jakim podlega organizm ludzki.

F (C. d. n).

Wplyw duchowy ¢wiczen fizycznych.

Napisata H. Czechowiczéwna.

Zycie fizyczne i duchowe cztowieka tak silnie s3 ze sobg zwia-
zane, ze jednego bez drugiego wyobrazi¢ sobie nie mozemy. A jed-
nak tak wyraznie odgraniczamy wychowanie duchowe od cielesnego.
Odgraniczamy oczywiScie w teoryi, bo w rzeczywisto$ci kazdy krok
ku doskonatosci duchowej mimo naszej woli i wiedzy wplywa na
ciato, a zdrowie i nabyte zalety ciala korzystnie usposabiaja ducha.
O ilez jednak wigcej moglibySmy zdziataé, gdyby$my dobrze =znali
wzajemne oddzialywanie na siebie ducha i ciata i gdyby$Smy celowo
przeprowadzali wychowanie catego czlowieka w kierunku najdosko-
nalszego rozwoju.

Nad wplywem ducha na cialo zastanawiano si¢ w ostatnich
czasach bardzo wiele, a to skutkiem poznania wiedzy Jogow, ktoérzy
wytrwala, dlugoletniag praca tak ducha swojego wzmocni¢ umiejg,
ze panuja rzeczywiscie w zupelno$ci nad swojem cialem; nawet
takie jego funkcye jak krazenie krwi, trawienie i t. p. sa u nich
od woli zalezne.
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Ale mozemy i1 odwrotnie przez cialo oddzialywa¢ na ducha,
a dobrze zrozumiane wychowanie fizyczne znakomicie przyczynia si¢
do rozwoju umystowego i moralnego.

Zycie nasze duchowe koncentruje si¢ w moézgu i systemie
nerwowym, a stan moézgu i systemu nerwowego tak, jak wszystkich
organo6w ludzkich, zalezy od ogoélnych warunkéw hygienicznych, od
odzywiania tkanek. Na zmiany w odzywianiu najwrazliwszy moze
w calym organizmie jest moézg. Odzywiany Zle, przez krew zepsutg,
nieregularnie krazaca ulega zaburzeniom natury psychicznej. Znu-
zenie migsniowe sprowadza rowniez zaburzenia psychiczne, bez-
senno$¢, cigzkie sny i t. p.

Przeciwnie dobre warunki hygieniczne catego organizmu udzie-
laja si¢ moézgowi 1 systemowi nerwowemu, ktore wtedy lepiej
i sktadniej funkcyonuja. Dbajac zatem o zdrowie ciata i zywa prze-
mian¢ materyi, zapewniamy sobie tern samem najlepsze warunki
pracy duchowej. ~ , . .

Stanowi to wazna wskazoéwke 1 dowdd, ze przez <¢wiczeni
ciala mozemy zbawiennie lub zgubnie wptyna¢ na ducha.

Rozumne wychowanie fizyczne wyrobi" nam ludzi petnych, dziel-
nych i duchowo. Do dzielnosci duchowej nie wystarcza inteligencya.
Inteligencya polega na szybkiem oryentowaniu si¢ i trafnem zrozu-
mieniu rzeczy i zjawisk nas otaczajacych. Ale zrozumiec to nie
wystarczy. Aby przedstawia¢ jaka§ warto§¢, trzeba zrozumieé, o0sga-
dzi¢, wybraé, postanowi¢ i1 postanowienie swoje w czyn zamienic.
To znaczy, ze trzeba mie¢ wolg. Wiele mamy ludzi inteligentnych
i zdolnych, ktoérzy jednak dla spoteczenstwa nie przedstawiaja war-
tosci, bo nie potrafia woli swojej wytezy¢ w jednym kierunku.
Winne temu jest czg¢sto stabe i niewycéwiczone ciato. W ciele sla-
bem i niezahartowanem duch jest niewolnikiem ciata, a sita woli
rozprasza si¢ na drobne, przypadkowe i bezwartosciowe wysitki.
Pozatem cialo stabe sklonne jest do bezczynnosci, a bezczynnosé
i zniewie$cialo$¢ fizyczna sg zrodltem Wielu wad, a nawet wystepkow.
Przezwyci¢zanie fizycznego lenistwa, przetamywanie trudnos$ci, oso-
bisty i celowy wysitek sa dobra szkola woli. Znakomita sposobnos$¢
do tego daja nam znowu d¢wiczenia fizyczne.

Doktadne ich wykonanie daje nam zadowolenie, a przezwy-
cigzanie trudnosci, oczywiscie tak dobranych, aby nie przechodzily
naszych sil, wzbudza w nas zaufanie we wtasne sily, odwage,
energi¢ i ch¢é¢ do czyndéw. Wszystkie te =zalety moralnie nas pod-
nosza i zwigkszaja nasza wartos¢ dla spoleczenstwa. U cztowieka
fizycznie i duchowo wyrobionego ciatlo jest postusznem narze¢dziem
ducha, a wola jego skupia si¢ na ideach, ktorych wurzeczywistnie-
niu z wlasnego wyboru chce poswieci¢ zycie.

Jezeli jednak w wychowaniu fizycznem zatracimy t¢ mys$l pod-
noszenia ducha, to wplyw jego moze si¢ sta¢ nawet szkodliwym.
Dzieje si¢ to wtedy, jezeli przy <¢wiczeniach wystgpuje osobista
ambicya, che¢¢ wywyzszenia si¢ ponad innych, ch¢é zdobycia rekordu.
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Pominagwszy ogolnie juz dzisiaj uznane zle nastgpstwa zawodow dla
ciata, wplyw ich na ducha rdéwniez jest zgubny. Zréodlem wszyst-
kich, nieraz bardzo wielkich wysitkow jest tu egoizm i ambicya,
a ludzie samolubni i ambitni nie stanowig nigdzie pozadanego na-
bytku, tem mniej u nas, gdzie i tak jest ich zbyt wielu i gdzie
ambicya tyle juz zlego wyrzadzila.

Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekeye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Gentr. Inst. w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien dwudziesty drugi.

1. Wstecz zwrot, 3 kroki wprzéd, w po—chdd!

Wykonuje si¢ wstecz zwrot, poczem 3 kroki wprzéd i wszystko
na jeden rozkaz.

Skton glowy wstecz 1 wprzod (1—2).

2 ke w bOk (172).
Wykrok nazewnatrz i zwrot tulowia w kierunku nogi krocznej,
podnoszac ramiona przodem w goére — powrdt do postawy, opusz-

czajac ramiona bokiem w dot.

1. Wykrok nazewnatrz lewa, ram. przodem w gore.

2. Ramiona w bok (dtonie w gorg), odwrdt tutowia do przodu.

3. Rece dtonmi w dot i ramiona w dot, postawa zasadna. —
Tosamo w prawo.

Kucznigcia ze skurczem i rzutem ramion w gorg.

1. Napon, rece na barki, 2. kucznij, ram. w gor¢, 3. napon
na boki, 4. postawa.

Post. napalcowa rgce na barki — zwroty glowy.

» v ,», — rzuty ramion w 4 kierun-

kach.

Pochéd 3 kroki wprzoéd i bezposrednio 3 kroki wstecz (na
jeden rozkaz).

Post. nazewnatrz kroczna ze zwrotem tulowia, rg¢ce na biodra,
sklon tutowia wstecz i wprzdd.

Post. nazewnatrz kroczna, lukiem, re¢ce na biodra — zmiana
nogi krocznej.

Post. jednonéz (druga podniesiona wprzdéd), ramiona wprzod,
przysiad na jednej nodze.
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2. Skiton napigty — skurcz ndég naprzemian.
Skton wprzéd i w dot. .
N . . z uzyciem
Kucznigcia, wytrzymujac ram. w gore. .
. karabinu
Post. nazewnatrz wypadna, ram. w goér¢ — skur-
cze i rzuty ramion.
3. Zwieszenie wolne na dwu linach — wspinanie poskokami,

w gorze gniazdko — zej$cie poskokami w dot
4. Pochdéd réwnowazny z przysiadami na jednej nodze (réwno-
waznia w wysoko$ci 1'5S m.).

5. Post. rozkr. klgczna, karabin na kark — opadanie
tutowia wstecz (karabin na kark). p

6. Podpdr lezac przodem o ram. wyprostowanych — do «
ramion ugig¢tych, podnoszac jedna noge w gore. X1

Post. napalcowa ram. w goér¢ — pochod 3 kroki wprzod. ¢

7. Post. rozkr. zwrotna, ram. w goér¢ — skurcze i rzuty jﬁ[
ramion.

Z zakroku nazewnatrz, napon z rzutem ram. w goére a
i kucznigcie na tylnej nodze z wytrzymaniem ramion w gorze. “
1. Zakrok nazewnatrz, karabin na kark, 2. napon ramion g>>
w goérg, 3. kucznij na tylnej nodze (kolano tylnej nogi nad ==
palcami stopy przedniej, ugi¢te mniej znacznie), ramiona wy- d
trzymaj, 4. do post. napalcowej, ramiona wytrzymaj, 5. na N

cate stopy, karabin na kark, 6. postawa.

8. Bieg z przeszkodami.
a) wybiegi i zbiegi po laweczkach ustawionych

S P

sko$nie, Xoa

b) przeskoki po nad dwie laweczki, ustawione o 10
jedna nad druga, P

e) skok w glab z taty po wybiegu po taweczce P«

ustawionej skosnie,
d) przeskok ponad skrzynke (1 m. wysokosci).

9. Wspinanie po linie sko$nej obrotami, przechodzac przed
kazda zmiang nogi do zwieszenia wolnego.
-Wspinanie skokami po belku szczeblowym (skoki malpie).
10. a) Zawrotka ponad skrzynke.
b) Wsiad rozkroczny do siodta (kon).
11. Pochdd plasem zmiennym 3-taktowym, podnoszac ramiona
przodem w goérg, opuszczajac bokiem w dob
Post. kroczna tukiem, rgce na barki — rzuty ramion w gore.
Zakrok na palce, ramiona w bok (dlonmi w goér¢) — ugina-
nanie nogi przedniej, przenoszac ramiona w gore.

(C. d. n.).



Wiedza Hindusow o zdrowym czlowieku.

(Hata Joga wedlug dziela Japonczyka Ramaraka).
J. Falkowska.

Hata-Joga jest ta gatezig filozofii Joga, ktéora si¢ zajmuje
strong fizyczna cztowieka, jego sita i zdrowiem. Mowi o $rodkach
zachowania organizmu ludzkiego w normalnym jego stanie, a to
przez postepowanie we wszystkiem zgodnie z naturg.

Te¢ cala wielka dziedzing swej wiedzy jedynie pos§wigcaja ciatu,
omawiajac bardzo doktadnie i szczegdélowo sposoby ksztatcenia i ¢wi-
czenia go, dalekimi sa jednak od »kultu ciala«. Przeciwnie, uwa-
zaja iz tre$cig czlowieka jest nie ciato, tylko nie$miertelny duch,
dla ktorego cialo jest narze¢dziem jego pracy, narzedziem, majacem
by¢ postusznem kazdemu rozkazowi swego pana. Skutecznie wspo6l-
dziata¢ w tej pracy moze jednak tylko wysoko rozwinigte — zdro-
we i silne ciato; stad warto mu poswieci¢ tyle uwagi i staran.
Podczas gdy znawca kultu ciala zadawalnia si¢ mechanicznymi ru-
chami i ¢wiczeniami dla wyrobienia mig¢éni, to jog wklada we wszystko
mys$l, rozwija kazda cz¢$§¢ swego organizmu i dazy do wladzy nad
wszystkiemi jego funkcyami zaréowno $wiadomymi jak nieswiado-
memi.

Wiedza jogow powiada, ze cialo ludzkie jest tworem Wielkiego
Rozumu, ktory kazdej istocie zyjacej dal narz¢dzie materyalne, od-
powiadajace jej potrzebom. Ow Wielki Rozum, czyli — jak to
inaczej nazwaé mozna — natura lub pierwiastek zyciowy nie ustaje
w swej pracy i trosce nad kazdym organizmem, nalezy wiec tylko
przystuchiwaé¢ si¢ do jego glosu i nie przeszkadzaé tej pracy. —
Zdrowym jest ten organizm, w ktoérym sila zywotna moze wyko-
nywac¢ swe dzielo bez przeszkody, to tez sposoby zachowywania sie,
aby to osiggnaé, stanowig tre$¢ wskazowek i1 ¢wiczen zawartych
w Hata-Joga.

Odpowiednio do tego Hata-Joga rozpatruje caty tryb zycia
cztowieka i kazda dziedzing opatruje radami.

Prawdziwy jog nie jest bynajmniej etuda, watla, na wpol
umierajaca z glodu istota, jak ci szarlatani, udajacy S$wigtych in-
dyjskich ; przeciwnie, docenia warto$¢ dobrego pozywienia, lecz jest
jednocze$nie przeciwnikiem przekarmiania sig.

Wychodzac z zatozenia, ze skuteczno$¢ spozywanych pokar-
mow zalezy od sposobu, w jaki si¢ je spozywa, Hata-Joga daje
wskazowki, jak je§¢, aby przy minimalnej ilosci pokarméw dostac
maksymalny pozytek. Ot6z jedzenie powolne i staranne przezuwa-
nie ulatwia trawienie, przy tych tez warunkach najwigksza ilos¢
energii zywotnej — prany pozywnej, znajdujacej si¢ w pokarmach
wydziela si¢ i za poSrednictwem nerwow jezyka i ust przechodzi do
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komorek naszego organizmu. Rodzaj pokarmoéw przynoszacych naj-
wickszg korzys$é, zalezy od poszczegdlnej jednostki, w wyborze ich
nalezy si¢ wigc stosowaé do instynktu. Przestrzeganie jednak pra-
widet jedzenia wyrabia zwykle usposocienie do najprostszych i naj-
mniej wybrednych potraw. Wielkie znaczenie zdrowotne przypisuja
jogowie czystej wodzie, to tez jest ona codzien ich pierwszym
i ostatnim pozywieniem, a W ciagu dnia co pewien czas pija
w nieznacznej iloSci.

Za najwazniejsza funkcye¢ organizmu mozemy uwazaé¢ odde-
chanie, to tez zdrowie czlowieka w pierwszym rzedzie zalezy od
tego, czy prawidtowo oddycha.

Wspoétczesny cztowiek cywilizowany oddycha inaczej, niz
dziecko lub czlowiek znajdujacy si¢ w stanie naturalnym, a wigc
i jog. Hata-Joga wiele miejsca udziela nauce oddychania.

Wedlug niej przyzwyczajenie do prawidtowego oddechu nie
tylko przynogi korzysci fizyologiczne, lecz takze moze wplynaé na
stron¢ umystowa, moralng czlowieka, na jego powodzenie, pano-
wanie nad sobg. Celem polecanych ¢wiczen oddechowych nie jest
jedynie efekt fizyologiczny, lecz takze przez odpowiednie kiero-
wanie oddechem — opanowanie innych proces6w organizmu.

Jogowie znaja 3 sposoby oddychania: oddech wysoki, $redni
i nizki, sg tez znane w nauce ecuropejskiej; uprawiany przez jogoéw
i stanowiacy podstawe »nauki o oddyehaniu« jest t. zw. »pelny
oddech jogow«. Ten sposdb jest potaczeniem trzech poprzednich
sposobow; oddychajac tak wprowadzamy w ruch wszystkie czgsci
aparatu oddechowego. Wykonuje si¢ w nastepujacy sposob :

1. Stojac lub siedzac prosto wdychamy powoli przez nos:
najpierw wypelniajac powietrzem dolng czgs¢ pluc przez opuszcze-
nie przepony, nastgpnie rozsuwajac dolne zebra i mostek — $rod-
kowa czg$¢, wreszcie wypelniamy wierzchotki pluc rozszerzajac
gorna cze$é klatki piersiowej.

2. Wstrzymujemy oddech na par¢ sekund.

3. Wydechamy bardzo powoli, podnoszac przepong w miarg,
jak powietrze wychodzi z pluc. Gdy juz cale powietrze wyszto,
zwalniamy klatke piersiowa i jame¢ brzuszna.

Prawidtowy peilnych oddech wplywa ogoélnie na pobudzenie
energii zywotnej w organizmie, a przez to zapobiega chorobom,
oddziatuje tez na obieg krwi, na narzady trawienia i system ner-
wowy. Jogowie posiadajg procz tego ¢wiczenia oddechowe wplywajace
specyalnie na pewne funkcye. Do tych nalezag w pierwszym rz¢dzie :
oddychanie oczyszczajace pluca, oddychanie pobudzajace nerwy,
oddychanie glosowe, ktéoremu jagowie maja zawdzieczaé¢ swe silne,
dzwigczne glosy. »Oddech wstrzymany« bywa niekiedy korzystny,
a to przy chorobach zotadka, watroby, krwi.

U ludzi odzwyczajonych od pelnego oddechu nieraz cze¢$é¢ ko-
morek plucnych jest w stanie atrofii, zasada w tym wypadku: ¢wi-
czenia pobudzajace komorki ptucne.
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Oprocz tego istnieje szereg ¢wiczen oddechowych w celu wy-
prostowania zeber, rozszerzenia klatki piersiowej, pobudzenia krwi
obiegu i inne. (Dok. nast.).

SCOUTING

jako system wychowania mtodziezy na podstawie dzieta generata Baden-
Powella — przez A. Matkowskiego, czlonka Grona nauczycielskiego
Sokota -Macierzy.

(Dokonczenie).

Wedtug podrgcznika dha Matkowskiego — cata organizacya
scoutingu polega na systemie zastgpowym (patrolowym).

Kazdy, kto si¢ zaznajomil z tym systemem wychowawczym
zbiera patrol, ztozony =z 7 chlopcow, dobierajac rownych wiekiem
i wyksztalceniem, i1 rozpoczyna z nimi ¢wiczenia. Kazdy z tego pa-
trolu — wedlug praw scautowych — jest zobowiazany wciagna¢ do
organizacyi przynajmniej jednego ze swych kolegdw i w ten sposdb
tworza si¢ nowe zast¢py, plutony i druzyny. Program ¢wiczen —
celem wyksztatcenia si¢ w scoutingu — jest bardzo prosty. Raz
w tygodniu odbywa zastepowy ze swymi »ludZzmi« pogadanke na
temat ¢wiczen scoutowych, podajac im rady i wskazowki teoretycznie,
oraz zaznajamiajac ich z obowiazkami jako scoutow. Zwykle w so-
bot¢ lub w niedziel¢ po potudniu odbywa si¢ wycieczka, podczas
ktorej materyal nabyty teoretycznie przerabia si¢ praktycznie.

Materyat ¢wiczebny jest — jak z zestawienia rozdzialow wi-
dzimy— bardzo obfity, wystarczajacy na dlugi czas bardzo pilnego
i wytrwalego ¢wiczenia; do nabycia bowiem bieglosci i wprawy
w takiem cho¢by wigzaniu weztow, robotach pionierskich itp. po-
trzeba dluzszego Czasu. Jezeli si¢ ponadto zwazy, ze sg to wszytko
rzeczy dla mtodziezy bardzo zajmujace, nastr¢czajace jej na kazdym
kroku wiele nowosci, rozwijajace potgznie jej umysl, zmuszajace ja
do myslenia 1 pobudzajace wyobrazni¢ do pracy, a réwnocze$nie
rozwijajace ciato, hartujace je 1 przyzwyczajajace do niewygdd, to
be¢dziemy mieli w przyblizeniu obraz celéw i zadan scoutingu.

Cwiczenia scoutowe — przedstawione w podreczniku — po za
tem, ze rozwijaja umyst i wptywaja dodatnio na ciato, majg jeszcze
1 t¢ warto$¢, ze moga znalez¢ praktyczne zastosowanie w zyciu co-
dziennem. Ilez to ludzi miejskich, nie ma pojecia o sposobach
oryentowania si¢ w polu, a szczegdlnie w lesie; wiesniacy natomiast,
gdy si¢ znajdag w miescie, nie wiedza, w ktorag stron¢ maja si¢
udaé¢, aby dojs¢ do oznaczonego miejsca. Mieszkancy miast szcze-
go6lnie zatracili zupeinie taczno$¢ z przyroda i zdolno$¢ czytania
z otwartej ksiggi przyrody — co powoduje u nich zanik samo-
dzielno$ci. Dzisiejsza wysoka kultura »rozpiedcila« niejako ludzkos¢,
to tez nawigzanie tacznika migdzy zyciem w warunkach cywiliza-
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cyjnych, a zyciem na tonie natury, moze u mtlodych pokolen wy-
da¢ tylko pozyteczne owoce.

Oto jak wyraza si¢ autor »Scoutingu« o korzysciach z zycia
na tonie natury: «Scout zna tysigce sposobOw urzadzenia si¢ wy-
godnego w obozie, a kiedy wrdci do stosunkdéw cywilizowanych, tem
wigcej go one ciesza, ze widzi co§ wrgcz przeciwnego, ale 1 tu be-
dzie on w stanie znacznie lepiej sobie radzié¢, anizeli przecigtny
$miertelnik, ktoéry nigdy naprawde¢ nie uczyl si¢ zaspakajania
swoich wtasnych potrzeb«.

Ponadto caly szereg ¢wiczen jak oryentowanie si¢ wedlug
mapy, kompasu, stonca i gwiazd, roboty pionierskie i ratownictwo
w nagltych wypadkach, moga =znalez¢ w kazdej chwili praktyczne
zastosowanie, bez wzgledu na miejsce zamieszkania danej jednostki,
jej zajecie 1 wyksztatcenie.

Poza ta strona praktyczna podaje jeszcze podrgcznik caly sze-
reg doniostych wskazéwek z zakresu hygieny i zdrowia. Tutaj pod-
nosi autor przedewszystkiem t¢ wielka zalet¢ scoutingu, Ze wszyst-
kie ¢wiczenia odbywaja si¢ na wolnem powietrzu. Podaje dalej
catly szereg rad odnosnie do wykonywania ¢éwiczen, gier i zabaw;
uprawianie gimnastyki systematycznej, poleca jako nieodzowny wa-
runek nalezenia do scoutingu. Rdéwnocze$nie podaje cenne wskazowki
odnos$nie do ogdlnego wzmocnienia organizmu, oraz zahartowania
na gtéd i zmiany atmosferyczne. Udowadnia, ze zdrowie i zaharto-
wanie ciata sg potrzebne milodziencowi nietylko na czas wojny, lecz,
ze i w czasie pokoju tylko cztowiek zdréw fizycznie i posiadajacy
pelni¢ sit odczuwa prawdziwa rado$¢ z zycia — i ze tylko taki jest
zdolny do dobrego spelniania swych obowiazkow.

Przechodzac nast¢pnie do szczegdéldow podaje autor rady od-
nos$nie do: hygieny ¢wiczen gimnastycznych, gier i zabaw, sposo-
bow oddechania, ¢wiczenia wzroku, szanowania z¢bow 1 prowadze-
nia racyonalnego trybu zycia, a nadewszystko zabrania uzywa-
nia napojow alkoholowych 1 palenia tytoniu. Przede-
wszystkiem od zastosowania si¢ do ostatnich dwéch warunkéw, za-
lezy przyjecie mlodzienca — ewentualnie jego dalsze nalezenie do
organizacyi scoutowej.

Autor jest zwolennikiem zasady, ze mlodziez, pomimo powaz-
nego sposobu myslenia 1 traktowania swych obowiazkow — po-
winna zawsze zachowywa¢ pogode umystu i te szczera, naturalng
wesolos¢ cechujaca jednostki mtode i zdrowe fizycznie. To tez jako
wzor maluje skauta, ktory kazdy, chociazby najtrudniejszy obowia-
zek, speinia, ochoczo i z pogodnym u$miechem na twarzy, na ktorej
zachmurzenie jest prawie, ze nieznanym goS$ciem.

W ostatnim wreszcie rozdziale podaje ksiazka dha Malkow-
skiego t. zw. »prawo scoutowe«, ktore jest gtowna podwaling, na
ktorej caly gmach organizacyi spoczywa. Prawo scoutowe jest to
szereg przykazan, ktore kazdy scout musi doskonale zna¢ i wedlug
nich postgpowac.
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W krotkosci prawo scoutowe brzmi:

1. xNa slowie scouta mozna polegaé jak na Zawiszy«.

2. »Scout jest wierny Ojczyznie, stara sig¢ pojgé, czego Ona
od, niego zZgda i to wykonywac«.

3. »Scout ma byé pozyteczny i pomagac innym.

4. »Scout jest przyjacielem wszystkich, a bratem kazdego
innego scouta«.

5. »Scout jest rycerski, to znaczy, ze jest uprzejmy wzgle-
dem wszystkich«.

6. »Scout jest przyjacielem zwierzqt«.

7. »Scout jest karmy i postuszny«.

8. »Scout smieje si¢ i gwizdze w najcigzszem nawet potozeniu*.

9. oScout jest oszczedny«.

Wychowanie mtodziezy w powyzszych zasadach, a pod egida
»Sokota« daje spoleczenstwu nadziej¢ lepszej przyszlosci.

Nie wyklucza takze scouting i szlachetnego wspotzawodnictwa,
a wyrazem tego majg by¢ kreski, ktore kazdy otrzymuje od za-
stepowego lub plutonowego, za dobrze wykonane ¢wiczenie, albo
zlecenie przetozonego.

Ilos¢ kresek oraz nienaganne zachowanie si¢ decyduje o do-
puszczeniu do egzamindéw scoutowych t. j. II. egz. na wywia-
dowce i I. na harcerza (scouta I. kl.). Rozw¢j scoutingu wsrod
mtodziezy zabezpiecza obowiazek przygotowania i przyprowadzenia
nowego ochotnika z posrod kolegdw, przez kazdego z zastgpu.

W kazdym rozdziale po opisie materyatu ¢wiczebnego, naste-
puja ¢wiczenia w formie gier i zabaw, majacych na celu poglebie-
nie i utrwalenie poznanego materyatu.

Liczne bardzo opisy zdarzen z zycia przewaznie scoutdw an-
gielskich, czynig podrgcznik wielce interesujacym. Nalezatoby tylko
wyrazi¢ gorace zyczenie, aby w przysztosci w takim podreczniku
podawano wigcej opowiadan z historyi polskiej, z zycia naszych ry-
cerzy i bohateroéw.

Jako wielka zalete¢ podrecznika podnies¢ ponadto nalezy bar-
dzo duzo rycin i fotografii. Na kazde niemal wazniejsze ¢wiczenie
jest doktadna rycina lub fotografia ulatwiajaca zoryentowanie si¢
i zrozumienie dosy¢ zawilego i1 trudnego nieraz zagadnienia.

Podrgcznik jest — jak sam autor wyznaje — »pisany na ko-
lanie* — co tez poznaé, chocby po nie dosy¢ doktadnej korekcie
drukarskiej, co jednak nie przeszkadza warto$ci podrgcznika i aktu-
alnosci mysli przezen propagowanej. Wielkie zalety spotykane na
kazdym kroku, kaza wybaczy¢ autorowi pewnie drobne usterki i wy-
razi¢ nadzieje¢, ze przyszle wydanie bedzie staranniej opracowane.

ronina

Skaut. Celem rozszerzenia w$rdd naszej mlodziezy idei soko-
lej i narodowej, oraz celem poglgbiania wiadomosci scoutowych, za-
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czgto wychodzi¢ we Lwowie pismo dla mtodziezy polskiej pod po-
wyzszym tytutem. Jest to pismo nowe, gdyz dotychczas zadna
instytucya narodowa takiego pisma — ktdéreby obejmowalo wychowa-
nie moralne i fizyczne mlodziezy — nie wydawata.

Oto jak redakcya okres$la cel pisma : »Harcerzami nowoczesny-
mi chcemy zrobi¢ mtodziez, krzewicielami $wiatla i postgpu o pol-
skie tradycye opartego, tegimi pracownikami na polskiej niwie, ta-
kimi, ktérzyby do pracy rozumnej byli zdolni i nauczyli si¢ ja sza-
nowaé¢ za mtodu«.

Nasladownictwo wzoru obcego tak redakcya usprawiedliwia : »Bio-
rac wzor od najpotezniejszego narodu (Anglikow), ktory zelaznag wolg,
pracowito$cig i przedsigbiorczoscia przoduje catemu $§wiatu — i przy -
stosowujac go do naszych warunkdéw, spodziewamy si¢
znalez¢ najprostszy sposob wykorzenienia naszych wad narodowych.

W artykutach podaje pismo doktadne wskazowki zorganizowa-
nia zatgpu, tre$¢ pogadanki obozowej na temat rdéznych zagadnien
z zycia narodowego i mtodziezy, oraz z zycia scoutdéw angielskich.
Obok artykutow czysto fachowych miesci si¢ takze poczatek bardzo
zajmujacej powiesci scoutowej p.t. »0 honor patrolu Iwow«
(kazdy patrol ma zawotanie jakiego§ zwierzgcia lub ptaka). W kro-
nice mie$ci si¢ krotkie sprawozdanie z organizacyi druzyn scouto-
wych przy Sokole-Macierzy istniejacych.

Roczna prenumerata czasop. wynosi 4 K., pojedynczy numer
20 hal. Adres: Redakcya »Scauta«, Lwow ul. Zimorowicza 1 8.

XIX. Zjazd Delegatow Zwiazku poi. gimnast. Towarzystw
sokolich odbyty dnia 15. pazdziernika b. r. we Lwowie, uchwalit
w sprawach technicznych, nast¢pujace wnioski:

1. »XIX. Zjazd Delegatow opowiada si¢ ponownie za potrzeba
reformy zadan i organizacyi Sokolstwa w my$l wskazéwek zawar-
tych we wniosku uchwalonym przez XVII. Zjazd. Del. w Przemy$lu
wr, 1909. Zjazd przyjmuje do wiadomosci obrady ankiety z kwietnia
1911 i oczekuje od Wydzialu Zw. jak najrychlejszych szczegoto-
wych zarzadzen w mys$l uchwat tej ankiety«.

2. (Wniosek gniazda brzezanskiego) »Wydzial Zw. wysylajac
w przysztosci druhow na studya gimnastyczne za granice, bedzie roz-
pisywat konkurs i ze zgloszonych wybierat kandydatow najbardziej
uzdolnionych bez wzgledu na miejsce zamieszkania«. (Uchwalono jako
rezolucyg¢ do Wydzialu Zw.).

3. Uchwalono jako dyrektywe¢ dla Wydz. Zw. Zyczenie, aby
w przyszlosci na wszelkie zloty sokole stowianskie i $wiatowe uroczy-
stosci gimnastyczne wysylano odpowiednie delegacye.

4. »Zaleca si¢ Wydz. Z., aby spraw¢ urzadzania strzelnic w Tow.
sokolich miat zawsze naoku i staral si¢: a) o ustalenie trojakiego
typu strzelnic rdéznej wielkosci, b) aby strzelnice te mogtly stuzy¢
zarazem 1 dla mtodziezy szkél S$rednich i ¢) aby polecit gniazdom
staranie si¢ o urzadzanie strzelnic«.

5. »Zjazd Del. przyjmuje do wiadomos$ci wprowadzenie sokolego



stroju potowego (wycieczkowego) i zastosowanych do niego pleca-
kow i pozostawia Wydz. Zw. wypracowanie szczegoltow«.

6. »Restytucy¢ dawnej zasady — odrgbnos$ci gniazd podczas po-
chodéw uroczystych — pozostawia si¢ Wydz. Zw. do opracowania przy
sposobnosci rewizyi reglaminu pochodowego«.

7. Zjazd Del. uchwala wniosek Wydz. Zw., abywr. 1917 odbyt
si¢ ogdlny zlot sokolstwa polskiego we Lwowie i poleca przekazywacé
corocznie z funduszéw Zw. pc 3.000 K. na fundusz zlotowy.

Ponadto druh Maltkowski wygtosit informacyjny referat
oscotingu, a dhliga dyskusya, jaka nad tym referatem wywia-
zata si¢, $wiadczy, ze sprawa ta nie jest szerszym sferom sokolim
obca. Na ogo6t referat zostal bardzo przychylnie przyjety.

PAMIETNIK V. ZLOTU

Sokolstwa Polskiego w Krakowie 1910 r.
opuscit pras¢ i jest do nabycia
w Adniinistracyi ,,Przewodnika i
gimnastycznego'" ul. Sokola 7,
w ksiggarni komisowej Gubry-
nowicza i Syna, plac Kapi-
tulny we Lwowie i we wszystkich

.................... ksiggarniach.

Cena za egzemplarz broszurowany 4 kor., oprawny

w ozdobnag oktadke z pldétna angielskiego, wyobrazajaca

rysunek Styki »Czuwajl« w pigciu kolorach 8 kor. 50 k.
OKLADKA BEZ OPRAWY 3 K. 50 h.

Przesytka tylko za gotowke lub za pobraniem pocztowem.

: jako system wychowania
,,Scoutln m]odzieiy '

na podstawie dzieta generala Baden-Powella
przedstaw il
Andrzej Malkowski

czlonek Grona nauczycielskiego Sokota-Macierzy.

Cena 4 kOl'Olly. Do nabycia w Adm. ,Przewodnika gimnastycznego".

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

I. Zwiagzkowa drukarnia we Lwowie, ul. Lindego 1. 4.



