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Obserwacye polityczne.

(»Kurjer Lwowski«).

Szerzy si¢ w Polsce nowy ruch wséréd mitodziezy. Obcy po-
pochodzeniem, rodzimy swa treScia ideowa. Jest to skaut, organi-
zacya wychowania rycerskiego mtodziezy.

Cechg skautu jest szcze$liwe powigzanie zasad wychowania
fizycznego i moralnego. Bezmyslne kopanie pitki znika z horyzontu
aspiracyi miodziezy. Zaczynaja mlode szeregi rozumieé, ze zadaniem
wychowania fizycznego w Polsce nie moze by¢ jedynie rozwdj orga-
nizmu. Sprawa polska nie jest sprawa bezmy$lnych i niewrazliwych
na wskazania ideowe migéni. Kierownictwo naszej sprawnos$ci fi-
zycznej nalezy do tej idei, ktorej rzady w Polsce znaczg si¢ tra-
dycya ofiary krwi. Sprawa polska potrzebuje swych rycerzy. Budzi
si¢ w Polsce nowych ludzi plemi¢. Wskrzeszenie rycerskich tradycyi
niesie dzien wspolczesny,

700 skautéw zorganizowanych w* 7 druzyn w samym Lwowie.
Przeszto drugi raz tyle na prowincyi. Wychodzi pismo specyalnie
poswiccone ruchowi. Wszystko to za$§ jeszcze §wieze wczoraj do-
piero zbudzone. Przy tym rozpegdzie skaut moze ogarnaé cala mto-
dziez polska i wyrugowaé¢ bezmys$lno$¢ czysto fizycznego sportu.
Wyruguje tez moze przedwczesne i spaczone spory partyjne.

12
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Na czele pierwszego numeru swego pisma p. t. »Skaut« pi-
szg mtodzi:

»Wszystko, co nasze, Ojczyznie oddamy!
W niej tylko zycie... wigc idziem, by zyc¢!

Idziem z rozkazem : Czuwaj ! Rownaj krok!

Dotad byliSmy zelazem... kajdany

Z niego kowano... my badzmy, jak stal!

W miecze przekujmy ten tancuch z tez lany,
W miecze, jak krzywda ostre»...

Petne uniesienia, mtodziencze stowo wstgpne! Brzmi
strofach ukochanie sprawy 1 ten hart rycerski, co rodzi
ofiary.

Idzie dalej szereg wyja$nien.

w jego
zdolnos¢

Skaut powstal na polu walki. Angielski general Baden-Powell
w czasie obrony Mejfkingu przed Burami zebral kilkunastoletnich
chlopcéw i stworzyt z nich oddzialy wywiadowcze. Roznosili roz-
kazy i petnili stuzbg obozowa. Uwijali si¢ tak szybko, ze wed.ug
ich stéw kule nie mogty ich doscigna¢... Szlachetna brawura i ra-
dosne uniesienie na drodze obowiazku!

Dzi§ w Anglii jest milion skautéw i w catej Europie 10Sna
ich szeregi. Przeszczepiono 1 na nasza rol¢ ten kwiat rycerskie]
kultury. I u nas zaczynaja si¢ uczy¢ stuzby obozowej...

Skaut nosi w sobie rycerskie tradycye. Skaut znaczy tyle, co
harcerz. Wysuwa si¢ na czoto, czyni wywiady, oryentuje si¢ sam
i sam daje sobie rad¢ w kazdem potozeniu. Kult obowiazku, nie-
splamiona lenistwem punktualno$é¢ stuzby, karnos$¢ bezwzgledna
i honoru straz peina dumy, to wskazania moralne skautu. Skaut
ma swoje prawo harcerskie, swodj kodeks cnot rycerskich. ~ Brzydzi
si¢ klamstwem, strzeze wystepku i staje w obronie ucismonyc
Skaut jest wrogiem wszelkiej krzywdy i bezprawia. W tym duchu
codzien winien speini¢ dobry uczynek.

Wstepujac w szeregi sktada $lubowanie:

,,Slubuje; :

1. wierno$¢ Ojczyznie,

2. gotowo$¢ w kazdej chwili niesienia pomocy innym,
3. postuszenstwo Prawu skautowemul. n

Prawo to za$ uczy przedewszystkiem speinia¢ obowigzek.

Nar6éd obowiazany jest czuwaé¢, by nie zmarnowaé tych buj-
nych sit odrodzenia. Skaut niesie rozwiazanie zagadnienia, ktére meg-
czylo Polske¢ lata diugie. Wychowanie fizyczne mtodziezy

zaptadma
mys$l o sprawie i rodzi charaktery rycerskie na

stuzbg przyszia.
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Skaut winien znalez¢ szerokie poparcie, by mlodym harcerzom nie
brakto pola do lotu goérnego . ..

* *

Od wiekow jednakze jest prawo harcerskie, od wiekéw nie-
zmienne rycerskie tradycye. Dzi§ zmartwychwstaja na ziemi ,mo-
git 1 krzyzow". ..

Odgtosy przeszto$ci i zbroi¢ pochrzesty wplataja si¢ w akordy
mtodego ruchu. Blask dawnych uniesien, promien chwaly Ojcow
rozjasnia mtode czlola . ..

Przed frontem Sprawy rozwija si¢ znowu rewia milodziezy ...

»Bacznod¢! Ojczyzna tego marszu stuchall

#
*

Gdzie§ w glebi lesnej ptona zndéw ognie obozowe. Wstepu
broni straz sprawowana w imi¢ hasta. — W rozgwary drzew sta-
rych wplata si¢ trzepot znakow. . .

Przeszto§¢ budzi swe »echa lesSne« i blogostawi . ..

Niech $wigci si¢ wielkie imi¢ Sprawy!

»W wolnosci zycie« ! Jan Brzoza.

Wiedza Hindusow o zdrowym czlowieku.

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

(Dokonczenie).

Jogowie twierdza, iz kazda komorka naszego ciata posiada
swoj rozum. Zgodny rozum catej gromady komorek tworzy rozum
gromadny tego =zbioru; pewna ilo§¢ takich grup tworzy nowa
wiecksza grupe i t. d., a wszystkie grupy razem sa pod wladza
instynktu. Instynkt dobrze kieruje funkeyami organizmu, o ile nie-
pozadane warunki lub przeciwdziatajagca mu $wiadomos$¢ nie sta-
wiaja przeszkod. Intensywniejsza za$ jest jego praca, gdy mu $wia-
domo$¢ wspoétdziata; wtedy zapomoca woli czlowiek moze kierowacd
nawet ro§linnemi funkeyami swego organizmu, i to stanowi wyzszy
oddziat Hata-Joga. Wiadomga jest rzecza, iz niektorzy jogowie do-
chodza w tym wzgledzie do bajecznych wynikow, lecz i nie facho-
wiec zdola opanowaé do pewnego stopnia funkeye swego serca,
organdéw trawienia i inne, a to przez rytmiczne d¢wiczenia odde-
chowe z wspotdziataniem woli.
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Kazda czastka wszech$wiata znajduje si¢ w bezustannym ru-
chu i to ruchu rytmicznym. Znana jest rzecza, ze rytmicznie pow-
tarzajacy si¢ ruch lub jednoczesne dziatanie rytmiczne kilku sit
wytwarza potgzng sitg. Otéz jogowi chodzi o uregulowanie ruchow
odbywajacych si¢ w jego organizmie wedlug jednego rytmu. Tak
zestrojone ciato staje si¢ poslusznem woli, jednoczes$nie tez bardziej
wrazliwem na przyjecie prany, ktora woéwczas moze odpowiednio
kierowaé. Za jednostk¢ rytmiczng jogowie przyjmuja odst¢ep czasu
pomiedzy uderzeniami serca.

Nalezy si¢ wstuchaé w bicie serca, a gdy si¢ opanowalo jego
rytm, nalezy do niego dostosowa¢ oddech w ten sposob, ze si¢
wdycha i wydycha podczas jednakowej ilosci taktow (na poczatek
zwykle 6), za$§ czas pomigdzy wdechem a wydechem ma by¢ 12
czasu wdychania. Oddychanie rytmiczne jest podstawg do réznych
¢wiczen, jak: ¢wiczenie dla nagromadzenia prany, dla kierowania
krwiobiegu, dla pobudzenia moézgu, wreszcie do »wielkiego fizycz-
nego oddychania«, do ktérego stosuje si¢ przystowie Hindusow:
“blogostawionym jest Jog, ktéry moze oddycha¢ koS$émi«.

Kazdy wie o tern, ze znacznie intensywniej pracuje czlowiek
wypoczety; przewaznie jednak ludzie cywilizowani nie umieja od-
poczywaé. Hata-Joga poswigeca duzo uwagi umiejetnosci odpoczy-
wania. Najbardziej uzywanym sposobem u Jogdow jest »rozluznia-
nie« swego ciata. Lezac zupelnie réwno Jog w mysli zwraca uwage
na kazda cze$§¢ swego ciala, rozkurczajac wszystkie migénie tak,
by kazdy organ opadl sila wlasnego ci¢zaru ; a nastgpnie pozostaje
w stanie calkowitego spokoju.

Istnieje procz tego szereg ¢wiczen dla rozkurczania poszcze-
g6lnych migéni, dla odpoczynku mozgu, wypoczynek przez wycia-
ganie kazdego organu, najbardziej ulubionym sposobem Jogéw jest
odpoczynek chwilowy, aby skorzysta¢ z kilku sekund wolnego czasu.

Cwiczenia fizyczne Jogdéw rdznig si¢ zasadniczo od naszych
posiadaniem momentu mys$lowego. Jog mysli o tem, co robi i po
co to robi; wtedy powiada Hata-Joga: <¢wiczenie staje si¢ bardziej
zajmujacem i skutecznem. Najchetniej Jogowie oddajg si¢ ¢wicze-
niom po chtodnej kagpieli. O utrzymaniu swego ciala w czystym
stanie Jogowie bardzo si¢ troszcza.

Stonce jest uwazane przez Jogdéw za zrddlo prany, czyste po-
wietrze jest natadowane prang; tym tez czynnikom przypisuja
wielkie znaczenie dla zdrowia cztowieka i umiejg si¢ rozkoszowaé
promieniami slonca i powietrza, jak to tylko dziecko natury po-
trafi. Spia Jogowie inaczej niz ludzie cywilizowani; myby$Smy si¢
w tym wzgledzie mogli wzorowaé na zwierzgtach 1 dzieciach, dla
ktorych sen jest prawdziwym odpoczynkiem ; uktadaja si¢ do snu
po zachodzie stonca, aby zaraz po jego wschodzie, podczas godzin
najbardziej odpowiednich do nabrania sit i energii, zabra¢ si¢ do

pracy.
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Jeszcze jednym wreszcie czynnikiem wplywajacym na zdrowie
jest usposobienie. Filozofia Jogéw dazy do tego, aby w duszy jej
wyznawcow pojawil sie spokdj, pogoda, sita i zupelny brak trwogi,
a to swoja droga odbija si¢ na zdrowiu fizycznym uczniéw.

Ze wszystkich tych wskazéwek widaé, ze nauka Hata-Joga
zasadza si¢ na tern, by cztowiek zyl jak najblizej z natura. Stosu-
jac te¢ zasade¢ do nas, powinnibySmy ja zmieni¢ na dazenie do po-
wrotu do jak najbardziej naturalnych warunkow zycia, od ktoérych
tak daleko odbieglismy.

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

(Ciag dalszy).
Tydzien dwudziesty czwarty.

1. Skton wstecz i wprzod.
Zwrot glowy, a nastepnie sklon glowy wstecz i wprzod.

Post. kuczna, r. w bok (dlohmi w goér¢) — do post. przy-
siadnej, r. w gorg.
Stopy ztaczone, r¢ce na kark, post. zwrotna — sklony tutl.

w bok. Pochdd 3 kroki wprzéd i 3 wstecz.

Rzuty r. w 3 kierunkach.

Skton wprzod, r. wprzéod — zamach r. w gore i wprzdd.

Post. stojac lukiem r. wprzéod — zamachy r. do gory i wprzdd.

Pochéd 2 kroki w bok, w lewo i 2 w prawo.

Post. nazewnatrz zakroczna, rgce na barki — kucznigcie na
tylnej nodze, prezac r. w bok.

2. Skton napigty stojac na jednej nodze, chwyt skosny (jedna
reka chwyta wyzej, druga nizej) — stawanie na palce.

R. w goér¢ — sklton wprzod i w dot.

Rece na kark — przyg. do skoku wolnego (kucznigcia).

3. Wspinanie po linie skos$ne;j.

Zwieszenie przewrotne (dwulina) — wspinanie poskokami.

4. Post na palcach, rgce na biodra — kurczac i prezac noge
wstecz, pochdd wstecz.

5. Waga stojac na jednej nodze r. w gore.

6. Post. jednondz ustalona, r. w goér¢ — opadanie tulowia
wstecz.

7. Post. jednondz bokiem ustalona, r. w gér¢ — sklon tulo-
wia w bok.

8. Pochdd zwykly. Pochdd na palcach. Pochdéd na palcach
z poskokiem na kazdej nodze.
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9. Zwiesz, nachw. o r. prostych do ugietych.
— wymyk przodem.
Z podporu przodem, siad pobok i pochdd w bok — skok w gtab.
10. Z rozbiegu przerzut ponad skrzynke.
Przeskok wolny ponad skrzynke (*20 cm.).
11. Kuczni¢gcia podnoszac r. bokiem w gore.

Tydzien dwudziesty piaty.

1. Utworzenie kolumny ¢wiczebnej.
Ruchy korrektywne postawy zasadnej. "
R. w bok (dtonmi w goérg) — przenosz. r.

nem glowy wstecz.
Post. na palcach,

w gore ze skto-
. N . 2

rece na barki — kucznigcia z rzutem r.

g Post. nazewnatrz kroczna ze zwrotem tutowia w kierunku nogi

krocznej, rgce na kark - sklon tutowia wstecz.
Post. naz. kroczna, r.

w gére — skton tul. wprzdd.
Post. naz. kroczna zwrotna, r. w gore rzuty r. w S5 ie-
runkach. o :
Kuc.znigcie w 4 taktach — podnoszac r. bokiem w gore.

2 Skton napiety z ustaleniem bioder przez wspotéwiczacych.

Stanie na regkach (wspolé¢wiczacy chwyta za nogi) o ramionach
prostych — do ramion ugig¢tych (kilkakrotnie).

3. Wspinanie po dwulinie.

Pochdéd o ram. ugietych po lacie ustawionej skosnie.

4. Poch6d réwnowazny (réwnowaznia w wysokosci 2-20 m.j.

5. Waga, stojac jednono6z r. w goér¢ — sklon w dot.

6. Pochod zwykly i na palcach. Bieg.

Kucznigcie, podn. r. bokiem W goére.

R. przodem w gor¢ — bokiem w doét (gilgboki oddech).

7. Post. jednondéz ustalona (na kolanie wspdtéwiczacych), rece
na kark — poéiskton wstecz.

8. Post. jednondz bokiem ustalona (na kolanie wspolcwicza-
cych), r¢ce na kark — sklon w bok.

9. Skoki: ) .
a) ponad skrzynke¢ ustawionag w wysokosci 1'zo m., -
b) przerzut ponad skrzynke, '%
c¢) przeskok zawrotny ponad konia, .
d) " klgczny, 0
g rozkroczny ponad konia wzdluz. I

10. Post. nazewnatrz kroczna, r¢gce na barki — na palce pre-

73c r. W gore. ] ) .
Rece przed pier§ — sklon tutowia wstecz, prezac r. w bok

(gteboki oddech).



Cwiczenia laska.

Ze wszystkich ¢wiczen przyborowych najwicksze trudnos$ci pod
wzgledem ujecia w dobry system z uwzglednieniem krotkiej termi-
nologii — przedstawiaja ¢wiczenia laska.

Powodu tego szuka¢ nalezy w tem, ze przy ¢wiczeniu
laskag musimy wzia¢é pod uwage dwa momenta: ruch, wzglednie po-
lozenie ramion i polozenie laski — i stosownie do tych dwoéch wa-
runkoéw tworzy¢ uktad i terminologie.

Dotychczasowy system ¢wiczen laska jest nietylko cigzki, ale
i zawily, terminologia za§ wprost bizantynska.

Pragniemy system ten zastagpi¢ nowym ukladem i nowa no-
menklatura , ktore w praktyce naszej okazaly si¢ niezmiernie prak-
tyczne i utatwiajace kierowanie ¢wiczen laska.

Caly materyat ¢wiczebny laskag dzielimy na:

Postawy wojskowe,
Postawy ¢wiczebne,
Postawy spoczynkowe,
Ruchy wolne,

Ruchy styczne laski,
Ruchy celne laski,
Ruchy kolne¢ laski,
Ruchy szermiercze,
Woltyze.

N R -V N N

Postawy wojskowe,

te, ktéorych na podobienstwo bronig wykonujemy, a ktére przy ¢wi-
czeniu sa nam niezbgdne:

Laska do ramienia!

Laska wolno w dot!

Postaw tych uzywa si¢ w czasie szykowania utworu rz¢do-
wego, podczas pochodu, biegu itd.

Laska do nogi!

Zmiany jednej postawy w druga wykonuje si¢ sposobem woj-
skowym.

Postawy ¢wiczebne.

Rozrézniamy cztery postawy c¢wiczebne :

1. Postawa pierwsza : ramiona w dol, uchwyt za oba konce
laski — laska poziomo.

2. Postawa druga: ramiona ugi¢te, uchwyt za oba konce

laski — laska poziomo przy piersi.
3. Postawa trzecia: ramiona ugigte, uchwyt za oba konce
laski — laska poziomo na karku.

4. Postawa czwarta: ramiona w dot, uchwyt =za oba konce
laski — laska poziomo za cialem.
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We wszystkich powyzszych postawach mozemy trzymacé laske :

a) za oba konce: nachwytem, podchwytem, dwdjchwytem —
a takze podchwytem obroéconym ;

b) blizej $rodka: naechwytem, podwytem, dwojchwytem,

¢) w $rodku: nachwytem, podchwytem, dwojchwytem.

Postawy te przybieramy na rozkaz : Postawa pierwsza (druga,
trzecia, czwarta) — raz!

Postawy.spoczynkowe.

Laska pod ramiona! — laska poziomo na grzbiecie pod ra-
mionami — rgce pod dotkiem sercowym.

Laska na kark | — laska poziomo na karku, ramiona zawie-
szone na tokciach na lasce.

Laska srodkiem do nogi! — laska pionowo jednym koncem
na ziemi przed $rodkiem ciala, migdzy palcami stop nieco w przo-
dzie, na drugim koncu spoczywaja rece jedna na drugiej.

Laska na topatki ! — laska poziomo w potowie topatek — rece
trzymaja konce laski.

W tych czterech postawach spoczynkowych wykonywamy ru-
chy tulowia i ruchy nog.

Ruchy wolne.

Z postawy ¢wiczebnej pierwszej, drugiej, trzeciej 1 czwartej
wykonywamy ruchy t. zw. wolne, przy ktorych laska, trzymana za
oba konce, nie dotyka ciala naszego, czyli wykonywamy podnosze-

nia ramion — przenoszenia, rzuty, wywijania, wytrzymania, zwroty
laski i ramion.

Laska wprzod! (w goi’s) — (laska poziomo, ram. wypr¢zone
wprzod — laska poziomo — ram. [wypr¢zone w gore]).

Laska wprzéd w lewo (pr.) — (laska poziomo lewe ramig
wprzé6d — prawe w bok i odwrotnie).

Laska stromo w lewo (pr.) — (laska skos$nie — lewe ram.
w bok, prawe w gore i odwrotnie).

Laska s$rodkiem wprzod w lewo (pr.) — (laska pionowo przed
srodkiem ciata — ram. wprzéd, lewa wyzej, prawa nizej i od-
wrotnie).

Laska $rodkiem stromo wprzéod w lewo (pr.) (laska sko$nie
wprzod, lewe ram. w goér¢ — prawe wprzdod i odwrotnie).

Laska s$rodkiem w goér¢ w lewo (pr.) — laska poziomo $rod-

kiem nad glowe, prawe ram. wprzdd, lewe wstecz i odwrotnie).

Ruchy styczne.

Z postawy pierwszej, drugiej i trzeciej wykonywamy ruchy,
przy ktoérych jedno rami¢ wraz z laska dosigga oznaczonego kie-
runku, drugie za$§ trzymajac koniec laski pig$cig dotyka stawu bar-
kowego — ruchy te zowiemy stycznemi, gdyz laska cala swoja
dlugosdcia dotyka ramienia.
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Laska stycznie wprzéd w lewo (pr.) — (lewe ram. wprzod,
prawa pi¢§¢ pod lewa pache lub na lewy bark — laska stycznie '—
i odwrotnie).

Laska stycznie wstecz w lewo (pr.) — lewe rami¢ wstecz —
prawa pigs¢ do lewej pachy — laska stycznie — i odwrotnie).

Laska stycznie w gér¢ w lewo (pr.) — (lewe ram. w gore,

prawa pig§¢ pod lewa pachg¢ lub na lewybark, (r¢ka za glowg) —
laska stycznie — 1 odwrotnie).

Laska stycznie w bok w lewo (pr.) — (lewe ram. w bok,
prawa pi¢s§¢ do lewej pachy lub na lewy bark (r¢ka za glowe) —
laska stycznie i odwrotnie).

Laska stycznie nazewn. w dol, (w bok) w lewo (pr.) — (lewe
ram. w dot (w bokna zewn.) w lewo, prawa pi¢§¢ do lewej pa-

chy — laska stycznie — i odwrotnie).

Laska stycznie na zewn. w gorge w lewo (pr.) — (lewe ramig
w bok skosnie w goére, prawa pigs¢ do lewej pachy — laska sty-
cznie — 1 odwrotnie).

Laska stycznie skosnie w gor¢ (do $rodka) w lewo (pr.) — ra-
mi¢ i laska przybiera polozenie w goére do Srodka.

Laska stycznie skosnie w dot w lewo (pr.) — ramig¢ i laska

przybiera potozenie w dol na zewnatrz.
Laska stycznie wprzéd do srodka (na zewnatrz) w lewo (pr.)

laska i rami¢ przybiera potozenie wprzéd do s$rodka (wprzéd na
zewnatrz). — i t. d.

Ruchy celne.

Z postawy pierwszej, drugiej i trzeciej wykonywamy ruchy,
ktore nasladuja te, jakich uzywamy przy strzelaniu do celu, a wigc:
jedna ustala koniec laski przy barku, druga za$ nadaje lasce pe-
wien kierunek np. wprzod, w gore, w dot, wstecz i nie dotyka ra-
mienia.

Laska celnie wprzod w lewo (pr.) — (lewe ramig¢ uginamy,
pigs¢ przy lewym barku — prawem ramieniem nadajemy lasce kie-
runek poziomy wprzdéd (rami¢ wyprgzone) — 1 odwrotnie).

Laska celnie w gore w lewo (pr.) — (lewa pigs¢ przy lewym
barku — prawem ramieniem nadajemy lasce kierunek pionowy
w gér¢ — i odwrotnie).

Laska celnie wstecz w lewo (pr.).

Laska celnie w dot w l#wo (pr.).

Laska celnie wprzod w dot w lewo (pr.).
Laska celnie skosnie w gor¢ w lewo (pr.).
Laska celnie wprzéd do $rodka w lewo (pr.).
Laska celnie w dot do srodka w lewo (pr.).
Laska celnie w gor¢ do srodka- w lewo (pr.).

Ruchy kolng.

Z postawy pierwszej, drugiej i trzeciej wykonywamy ruchy,
ktore nasladuja ruchy bodzace cialo — jedna rg¢ka (pigs¢) uktada
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si¢ z trzymanym koncem laski na jakiem$ miejscu tulowia, druga
nadaje odpowiedni kierunek lasce, n. p. pi¢§¢ na lewem biodrze,
druga r¢ka wprowadza lask¢ w polozenie odpowienie.

Laska kolnie na lewe (pr.) biodro — (lewa pies¢ i koniec
laski na biodro lewe od przodu — prawa re¢ka uktada laske ukosno
wprzod).

Laska kolnie na lewe (pr.) biodro odwrotnie — (prawa pig¢sé
i koniec laski na lewe biodro — lewa r¢ka uktada laske ukos$nie
wprzod).

Laska kolnie $rodkiem w lewo (pr.) — (lewa pig§¢ na $rodek
migsni brzucha — laska skosnie $rodkiem — i odwrotnie).

Laska kolnie na piers w lewo (pr.) — (lewa pig$¢ na Srodek
piersi — prawa uktada laske¢ poziomo wprzéd — i odwrotnie).

Laska kolnie na kark w lewo (pr.) — (lewa pig$¢ na bark —

laska poziomo w gore).
Ruchy szermiercze.

Szermierka sieczna (jak szabla, palcata), szermierka kolna
(jak bagnetem).

Wolty ze.

Kuczne, okroczne, odwrotne, przy ktoérych laska trzymana
w pierwsze] lub czwartej postawie wyobraza grzbiet konia.

Z przed kilku laty.

Gdy gimnastyka sokola niezadowalata wielu ludzi — pojawialy
si¢ w czasopismach codziennych nieraz artykuty, zwracajace uwage
na nowe formy gimnastyki. Niektére z nich zmierzaty wcale dobrze.
I tak o tancu pisze »Stowo polskie« i »Wiek« z kilku poprzednich
lat, co nastepuje:

Gimnastyka czy taniec? W nowoczesnem wychowaniu
dziewczat gra wszedzie rolg gimnastyka i nie jest wiadomem, azeby
dotad zkadkolwiek wyszedt powazny protest przeciw tej metodzie
wyrabiania sity. Owszem, rodzice i wychowawcy uwazaja rozsadnie
stosowang gimnastyke za bardzo skuteczng dla réwnomiernego roz-
winigcia mtodego ciala. Przeciwko gimnastyce, zwlaszcza na przy-
rzadach, powstaje ostatnimi czasy pani Dupin de St. Andre, ktora
w paryskim »Temps« uderza w glo$na surme¢ bojowa, rozwijajac
nowy sztandar, na ktéorym sa wypisane slowa: Taniec nie gimna-
styka ! Podajemy par¢ argumentow, ktorymi vieille maman popiera
SWo0j3a anateme¢ przeciw gimnastyce.

Oczywiscie mowi pani Dupin, tylko dla hygienicznych przesa-
doéw zmuszono dziewczeta do ¢wiczen, stosowanych takze do rekru-



187

tow  Wielu lekarzy malo ceni gimnastyke¢ przyrzadowa, bo moze
w niej bra¢ udzial tylko mata liczba uczennic réwnocze$nie pod-
czas gdy inne stojg bezczynne, a to czg¢sto w chlodnej,
i pelnej przeciagéw" sali.
dobre skutki,
ruchami.

wilgotne;j
Za§ co do ¢wiczen wolnych, moglyby miec
gdyby je wykonywano sumiennie, silnymi, wydatnymi
Ale czyz tak wyglada lekcya gimnastyki ? Podnosi si¢
i opuszcza rgce powoli, ostroznie, tak, ze o hygiemcznej wartosci
tych migkkich, leniwych ruchéw nie moze by¢ mowy.

Czy dzi§ wogdle gimnastyka jest potrzebna? Przed trzydziestu
laty, gdy nie istnialy Zadne gry na $wiezem powietrzu, gimnastyka
mogta by¢ uzyteczna, ale dzi§ w wieku kolarstwa, tenmsa, kro-
kieta, powinno si¢ raczej przeciwdziata¢ zatarciu si¢ granic pomig-
dzy zabawami chlopcow i1 dziewczat. Pani Dupin z zachwytem opo-
wiada o lekcyach tancaz jej lat mlodocianych. Dwa razy na ty-
dzien po dwie godziny éwiczono si¢ w pojedynczych ruchach ra
indg, w klanianiu si¢ z gracya, w slawnych pozycyach naszych
prababek, wprawiane w ruch systematycznie wszystkie muskuty.
Z prawdziwych tancow’ uprawiano tylko menueta i gawote, dla po-
suwistego kroku, eleganckich uktonéw 1 lekkich piruetow, walce
i mazurki rzadko, byly dozwolone. Po podje¢ciu tych do tanca po-
dobnych ¢wiczen w szkotach dla dziewczat, obiecuje sobie pani Du-
pin silniejsza, powabniejsza, prostsza mtodziez, niz ta, ktoéra zi-
siaj ze spuszczong glowa posuwa si¢ powoli, niedbatym, zmeczo-
nym kroklem r

Z tych wywodow vieille maman wynika,7e me jest ona wla-
$ciwie przeciwna gimnastyce wolnej; zada ona tylko, aby dzisiejszy
system ¢wiczen istotnie do musztry podobny, zamienié w sz o ac
dla dziewczat na inny, ksztalcacy bardziej zgrabnos$é, lekkos$é i gra-
cye, przy pomocy tanca i muzyki. Wystapienie pani Dupin wy-
wolato w Paryzu duze zajecie i dosé ozyw10n% polemike.

towo polskie*).

W gtosnej wrzawie karnawatowej jest taniec zabawa
w ktérg uczestnicy wlewaja w16;cej zapatu i ochoty,
anizeli w Jaka,kolwwk 1nnq Ta werwa szuka jeszcze przypiaw nie-
zwyczajnych, stara si¢ jeszcze przybra¢ do pomocy efekty malarskie
przy pomocy kostyumoéw i masek. Wraca tez remimscencya tancow
ludowych, oczywiscie stylizowanych odpowiednio. Mistrze sztuki ta-
necznej Ukladaja figury, tworza obrazy. A gdy i tego me dosc, to
bierze si¢ od obcych wzory - przyczem egzotyczne tance, chocby
tak potworne, jak oslawiony »cake-walk« prym wioda. Wprowadze
te innowacye pozadanie obrazéw, barw, linij — che¢ przemienienia
tancu w balet towarzyski.
Taniec staral si¢ zreszta zawsze o to, by widziano w mm za-
bawe. Ale teraz poczyna on mie¢ ambicye estetyczne.
w nim wspomnienie dawnych, lepszych czaséw. Wielbiciele Izadory
Duncan i Ruth St. Denis powiadaja ze taniec to niemal modlitwa,
nogami odprawiana. I ten ton tanca, kaplanski prawie, rowme

Taniec.
i to zabawa,

Budzi si¢
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mistyczny jak zmyslowy — chca wprowadzi¢ do salonu. Ale czy
polka i kontredans dadza si¢ do tego nagiac.

Roézne juz fazy przebywal taniec, bo jest- jak $wiat stary.
Niemalo tez nagromadzita o nim wiadomos$ci literatura. Pomijamy
juz klasykéow starozytnych, bo ani Grecy nie zrozumieliby naszego
szalu tanecznego, cni my ich plaséw nie umiemy nalezycie ocenic.

Nowozytng literatur¢ taneczna rozpoczyna Thoinot Arbeau.
Jego pamigtnik zachowal nam w plastycznem odbiciu wszystkie
wazniejsze tance epoki Cinquecento. Doskonaly znawca tej sztuki
chetnie podawal wskazoéwki wspolczesnym kobietom, jak postugiwaé
si¢ tancem, by tancerza doprowadzi¢ do szalenstwa, jes$li on wart
tego. We Wloszech zastynal prawie rownoczes$nie Carolo, ktory re-
gutki dla »pas« wszelkego rodzaju ujat w gladkie sonety, aby je
zlozy¢ w ofierze Blance Cupella. Rywal jego, Medyolanczyk, Negri,
bywat na krélewskich dworach tancmistrzem i chciwy pochlebca,
uczynil ze swej umiej¢tnos$ci rentowny interes.

A im dalej w las, tern wigcej drzew. Z biegiem czasow lite-
ratura tanca rozrasta si¢ coraz pot¢zniej. Najwickszy z tancmistrzow
XVIII. wieku, Pecour, cale niemal zycie pracuje nad dzieltem po-
$§wigconem sztuce tanecznej. Ale arkana mistrza nie zgingly mimo
tego, przekazane potomnosci przez Feuilieta. Niebawem potem No-
verre wywalcza klasycznemu tancowi popularnos$¢ i w formie listow
ugruntowuje jego prawidta.

A co za mnostwo odmian wytworzyl taniec, odkad stal si¢
zabawka towarzyska. Niezmiernie rytmiczne pawany, pospotem z po-
waznymi kurantami stanowiag jaskrawy kontrast w zestawieniu
z figlarna bronig francuska, lub ognista sarabanda Hiszpanow.
Cassedance okietzal na jaki§ czas to rozpadanie taneczne, ale nie
moze utrzymac si¢ wobec wichury zmystowej, zwanej »guillarde«
i werwy »chtopskiego« poilon.

W wieku XVII. i XVIII. cata Europa tanczy tak, jak Francya
zagra. Potem pierwsze skrzypce otrzymuje Anglia wprowadzajac
sielski contre-danse. Po nim przychodzi kolej na skoczna polke.
Lecz rytm czworkowy traci¢ poczyna monotoniag. Wyzwala z niej
$wiat dopiero krél tancow nowozytnych walca i mazurka, oboje po-
stugujac si¢ systemem trojkowym.

A teraz stoimy u progu nowej ery. Zadza nawosci wtargneta
takze do tanecznej sali. Wskrzeszamy dawne formy, szukamy no-
wych — dojdziemy wkrotce do tego, ze sala balowa stanie si¢
jakby produkcya retrospektywna epok i odzwierciadleniem ras,
o ile one w tancu znajduja odbicie. Jedno tylko pozostanie bez
zmiany, a mianowicie rozkosz, jaka przynosi z soba rytmika ruchu
pod dzialaniem muzyki i upajajacych akcesoryow : licznego zebrania,
jarzacego $wiatla, gwaru, a zwlaszcza widoku picknych kobiet, zadza
zabawy podnieconych i rozptomienionych. (»Wiek«).
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ronina.

Pamietnik V. zlotu Sokolstwa polskiego w Krakowie 1910.
Naktadem Zwiazku polskich gimnastycznych towarzystw sokolich
wyszta ta pickna i trwala pamiagtka niezapomnianych dni grun-
waldzkich. Poniewaz z Zzadnej innej strony nie wyszedl szczegdlowy
opis uroczystosci grunwaldzkich w Krakowie, przeto jest »Pa-
migtnik® sokolski jedyna ksigga , z ktorej zaczerpna¢ mozna wspom-
nienie obchodu, co targnal dusza catego narodu, wynoszac ja
w gorne sfery najczystszego uniesienia narodowego.

Tak tez pojelo swoj pamigtnik 1 sokolstwo. Dajac pelny
i szczegélowy obraz, oraz sprawozdanie z V. zlotu, nawiazal Zwia-
zek sokoli do caltoksztattu uroczystosci grunwaldzkich, podnidést mo-
menty, ktore nie staly w S$cistym zwiazku z udzialem sokolstwa,
a skutkiem tego jest »Pamigtnik Y. zlotu« zarazem ksi¢ga pamiat-
kowa 500 rocznicy Grunwaldu.

Na czele »Pamigtnika« widnieje pigkna winieta art. malarza
Zajchowskiego z dedykacya: »Cieniom bohaterow Grunwaldu —
Sokolstwo polskie«. Im tez poSwigcone s3a pigkne wiersze »Rota«
Maryi Konopnickiej, oraz »Grunwaldzkie pole pelne chwaly« Jana
Kasprowicza. Ze wspomnien ogdlnych grunwaldzkich znajdujemy
w »Pamigtniku« doslowny tekst kazania ks. biskupa Bandurskiego,
wygloszonego w obliczu niezliczonych rzesz na bloniach krakowskich,
opis odstonigcia pomnika grunwaldzkiego, oraz przesliczny nastro-
jowy opis pochodu przez Tetmajera.'

Pozatem mies$ci si¢ w »Pamigtniku« szczegdétowy obraz stanu
i rozwoju Sokolstwa polskiego w roku grunwaldzkim, poprzedzony
pogladem na poprzednie zloty, piora prezesa Zwiazku Ksawerego
Fiszera. Uwzgledniono tu przedewszystkiem okregi galicyjskie/oraz
ich udzial w obchodzie grunwaldzkim, a nastepnie byta, r¢ka bar-
barzyncy, zgnieciona organizacy¢ sokola w Kroélestwie Polskiem, So-
kot poznanski, mnozace si¢ coraz gegs$ciej gniazda sokole w Rzeszy
niemieckiej, zwlaszcza w Westfalii, a wreszcie rozwdj 1 organizacyg
Sokota polskiego w Ameryce.

Obraz to pelny, a S$wietny, dowodzacy, jak gl¢boko utkwita
idea sokola w sercu spoleczenstwa polskiego, jak stata si¢ instytucya
ponad zaborowg, ogdlnopolska, jak taczy wszystkie dziedziny pol-
skie, jednoczac je do wspodlnej pracy, o wspolnych hastach i zasa-
dach. Z dumg tez i serdeczna pociechg patrze¢ moze spoleczenstwo
na mape¢ Rzeczypospolitej polskiej, ktéra uwidocznia rozmieszczenie
gniazd sokolich tak w QGalicyi, jak w Krolestwie i Poznanskiein,
a zwlaszcza nie te geste kropki, zlewajace si¢ nieledwie w jedna
czarng plaszczyzng, przedstawiajacg graficznie rozwdj Sokolstwa
polskiego ws$rod ludu roboczego W estfalii.
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Bogaty materyal ilustracyjny ozdabia »Pamig¢tnik« i daje mu
aktyalna barwe¢ chwili wspoélczesnej. Portrety zasluzonych okoto
rozwoju idei sokolej dziataczy, grupy wydzialdow i gron nauczyciel-
skich, mnostwo zdj¢¢ z samego zlotu, fachowe przedstawienie ¢wi-
czen zlotowych, daje pelne wyobrazenie tego, czem bylo i zylo,
o czem myS$lalo i co w piersi swej czulo polskie Sokolstwo w pa-
mietnym czasie grunwaldzkiej rocznicy. (»Kurjer Lwowski«).

Sokole druzyny skautowe. Zapoczatkowane przez naczel-
nika druha Wyrzykowskiego w roku zeszlym »sokole druzyny mto-
dziezy* przy Sokole-Macierzy przeksztalcono w roku biezacym
w druzyny scautowe (zawiadowcze) na wzdér »Boys scout« w Anglii.

Dzigki szczg¢sliwemu nabytkowi grona nauczycielskiego w oso-
bie dh. Matkowskiego, ktoéry od pewnego czasu oddaje si¢ studyom
skautu tak na miejscu w Anglii, jak i u nas w kraju (prowadzi
skaut z mtodzieza w réznych miastach wschodniej Galicyi) i wprost
znakomicie rzecz t¢ zbadalt — i propaguje ja z iScie apostolska
wytrwato§cia 1 energia — poznato grono nauczycielskie Sokota-
Macierzy zasady scautu w wyktadach dh. Malkowskiego i zajeto
si¢ zorganizowaniem dawnych druzyn sokolich na druzyny scautowe.
Po szeregu wykladow dla grona nauczycielskiego odbyt dh. Mal-
kowski szereg wykladéw dla kierownikéow patroli scautowych, kto-
rymi s3g starsi uczniowie, a réwnocze$nie rozpoczeto przy pomocy
grona nauczycielskiego ¢wicz, praktyczne w polu. ¢wiczenia scau-
towe w polu odbywaja si¢ kazdego tygodnia w niedziele. Sokot-
Macierz posiada duzo patroli scautowych, w kazdej patroli 6—8
szeregowcOw 1 jednego patrolowego. Zwiazek Sokoli zalecil t¢ orga-
nizacy¢ Sokolstwu i wydal podrgcznik napisany przez dh. Matkow-
skiego pod tyt. »Skaut« i1 wydaje gazete tej samej nazwy. Mlo-
dziez przyjeta t¢ organizacye z wielkim zapalem 1 wprawia sig
w zawiadowstwo z prawdziwym talentem.

Skoki na nartach. U narciarzy, ktorzy doszli do pewnej
wigkszej doskonato$ci, stanowia ulubiong rozrywke skoki. Skoki te
wykonane s3 na stosownie (na znacznej i dlugiej pochylosci) urza-
dzonych torach i dochodza do i$cie szalonych dlugosci i wysokosci.
Rekord $wiatowy Nilsa Gsestwanga wynosi 41 metréw, a zostat
podobno jeszcze o 2 m. przeScigniony, lecz 6w 43 metrowy skok
nie byl urzgdownie mierzony i nie jest uznany. Zreszta skoki
10—20 m. na dlugos¢, a 5—10 m. na wysoko$¢ widzie¢c mozna
niejednokrotnie ws$réd ¢wiczen na licznych alpejskich do skoku urza-
dzonych torach narciarskich.

Czy skoki takie sa narciarzowi potrzebne, to jest kwestya
zapatrywania. Zapewne, ze im wigcej kto umie, im bardziej jest
w danym sporcie wydoskonalony, tem lepiej dla niego. Nie ulega
watpliwosci, ze skoki takie wyrabiaja odwage, zrgcznosé, gibkoso
i wielokrotnie w praktycznem moga si¢ przyda¢ zastosowaniu.
Skokiem mozna sobie nieraz znacznie grog¢ skroci¢. Skoki takie
sprawiaja tez narciarzowi nadzwyczajne zadowolenie, stanowiac
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jaki$ przedsmak lotu w powietrzu; modz si¢ unieS¢ w powietrze
na wysoko$§¢ 6—12 m., a na odlegltos¢ 15 30 m., a to przeciez
co$ imponujacego dla samego narciarza, jak i dla widza, to skok,
ktorym mozna spory dom przesadzi¢. To jest jednak wyzszy sto-
pien tego sportu — wyzsza sztuka jazdy, podczas gdy i bez umie-
jetnosci skoku mozna by¢ bardzo dobrym narciarzem-turysts.

Redakcya ,,Skauta*4 oprawita na liczne zadania ksiazke p. t.
»Scouting« 1 sprzedaje ja skautom po 3'50 K. w godzinach urzg-
dowych (co dzien, z wyjatkiem sobo6t i dni $wiatecznych migdzy
godz. 7 a 8 w.), a z przesylka pocztowa (polecona) po 4 K. Znizka
ta (cena ksiggarska 4 K. za egzempl. nicoprawny) jest tylko dla
patroléw skautowych, wszyscy inni niech zgdaja jej od ksiggarn pod
wszystkimi trzema zaborami. Podrecznikéw nieoprawnych redakcya
juz nie posiada.

PAMIETNIK V. ZLOTU

Sokolstwa Polskiego w Krakowie 1910 r.
opuscit pras¢ i jest do nabycia

w Administracyi ,,Przewodnika

gimnastycznego** ul. Sokola 7,

w ksiggarni komisowej Gubry-

nowicza 1 Syna, plac Kapi-

tulny we Lwowie i we wszystkich

----- ksiggarniach. - - - - -

Cena za egzemplarz broszurowany 4 Kor., oprawny

w ozdobna oktadke¢ z ptotna angielskiego, wyobrazajaca
rysunek Styki »Czuwajl« w pieciu kolorach 8 kor. 50 h.

OKLADKA BEZ OPRAWY 3 K. 50 I

Przesytka tylko za gotowke lub za pobraniem pocztowem.

S ti 11 jako system wychowania
,, cou ng mlodzieiy = = = = =
na podstawie dzieta generata Baden-Powella
przedstaw it
Andrzej Maltkowski

cztonek Grona nauczycielskiego Sokota-Macierzy.

Cena 4 korony. Do nabycia w Adm. ,Przewodnika gimnastycznego".
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Nakfadem Zwiazku polskich gimnastycznych Towarzystw sokolich
wyszty 1 sa do nabycia
w Administracyi ,Przewodnika gimnastycznego*'
we Lwowie, ul. Sokola 1. 7.

Sktad komisowy w Ksiggarni Gubrynowicza i Syna, pi. Kapitulny.

Podrgczniki gimnastyczne. Koron

Cenar E. Cwiczenia rzedowe I. ,Musztran wyd. II. popr. 3 —
— ’ wywijadiem trzcinowem .......ccccvvennen. 030
— " w jezdzie sztucznej na tyzwach . . OS50

— Drazek systematyczne zestawienie ¢wiczen II. Wyd. 1-
— dry i zabawy ruchowe réznych narodéw (z illustr)
wydanie II. POPTAW NEC . coiririreieieiiieeeeeeeeee et

— Zarzuty A. Mossa w §wietle fachowcow.
— Zarys systemOow i metod gimnastycznych i ich roz-

woj od najdawniejszych do najnowszych czasow . 0'50
Durscy A.iJ. Cwiczenia wspélne. Czesé I. Uktad éwiczen
wolnych, Il Lekcye praktyczne ¢wiczen cigzkaini

i laska. Wydanie II. illustrow ane.............. . 21
Durski A. Porgcze. Lekcye praktyczne II. wydanle ... 150
— Woltyze na koniu W SZerZ ... i 0-50
— Zakres materyatu ¢wiczeb. dla dorostu sokolego 0-20

Dodatek fachowy do ,Przewdd. gimn.*“ r. 1905, 1906, 1907
1908, 1909 i 1910 ,,rocznikIl P O oo 2'
Dr. Xawery Fiszer. Zarys organizacyi polskich gimnast.
Tow. sokolich. Wydanie II. popr. i zwigkszone . . I1—

Grono Zwigzkowe. ,Regulamin Musztryll Wydanie IV. 050

Hamburger A. Cwiczenia z oporem wspdétéwiczacych.

I. ¢wiczenia z oporem. II. Mocowania. III. Zapasy.

Wydanie I illustrow ane ... |

— Cwiczenia na drabinie pozmme], pionowej i sko$nej 0 30
Kon wszerz (z l¢kami), ¢wiczenia na koniu wzdtuz,

na stole i kozle. Lekcye prakt. 1. Wydanie . . . . 1-50
—  Wzory igrzysk i piramid 95 tabl. Zeszyt 1. i II. po 1—
Kapatka I'. Lekka atletyka (przepisy trainingu) . ... 030
Matkowski A. Scouting jako system, wychowania mto-
AZICZY oo e e 4.

Pamiegtnik IV. Zlotu 1903 broszurowany
Plany wzorowych sokolni 4 egz. (przekrdj poziomy budynku) 5k
Roczniki ,,Przewodnika gimnastycznego“r. 1884—1910 po 2—
Statut wzorowy dla Towarzystw zwiazkowych . . . . . 0'10
W. Swiatkiewicz. Pitka koszykowa (Basket Ball) . ... 0 °

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

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