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RUCH MIESNIOWY
WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zulinskiego.

Stusznie powiedziano, ze zycie —to ruch, tak we
wzgledzie duchowym jak i fizycznym. Prawde t¢ czuja
i instynktowo odgaduja wszyscy. Prostaczek bowiem
nawet po czernze poznaje, ze zycie gasnie, albo juz zga-
sto w czlowieku, jesli nie po ruchach, dajacych si¢ po-
zna¢ wzrokiem, czuciem, lub sluchem ? Czyz poznawszy
bezwtadno$¢ ciala, nie §ledzi ruchow oddechowych klatki
piersiowej ? nie szuka tetna? lub nie przyktada ucha
w okolice serca? A nie znajdujac $ladow ich nie mowi,
ze zycia juz niema? I tak jest rzeczywiscie, kiedy serce
bi¢ przestaje i oddech si¢ konczy, konczy si¢ tez i zy-
cie fizyczne cztowieka. W peini zycia i zdrowia, ruchy
w ustroju ludzkim sg peilne i silne, ku schytkowi za$
wolnieja zawsze i stabng. Ruchliwos$¢ dziecigcia, zamie-
nia si¢ w bezruch prawie w staros$ci, sita mtodziencza —
w bezsilno$¢ wiekowa, energija odzywiania w uwiad
schytkowy, wrazliwo§¢ — stopniowo tepieje, a mloda go-
raca krew, jak powiadaja, stygnie, i coraz to wolniej obiega.

Poczawszy od najdrobniejszych, atomowych czastek,
tkanek i ptyndow ustrojowych; od kulek krwi, az do wi-
docznych ruchow tutowia i wielkich konczyn naszych,
wszystkie ruchy ptyna z jednego zrddta zycia, stanowia
nieroztacznag calo$¢, i sa jego wybitnym objawem.

Ze wzgledu fizyjologicznego, ruchy ludzkie po-
wszechnie dzielimy na mimowolne i dowolne, t. j. na
takie, ktére odbywaja si¢ w ustroju mimo wiedzy i woli
naszej, i takie, ktéore dokonywajg si¢ ze $wiadomoscia
i dowolnie t. j. tylko wtedy, kiedy tego sami chcemy.

Do pierwszego rodzaju ruchow zaliczamy takie,

jak ruch czyli bicie serca, ruchy oddechowe, ruchy zo-

tadka, jelit, naczyn krwionoé$nych, tgczéwki oka, gru-
czolow i t. d.; do drugiego za$ t. j. do ruchéow dowol-
nych: ruchy glowy, szyi, tutowia, konczyn, jezyka i inne.

Jakkolwiek podziat ten ruchéw na dowolne t. j.
dokonywane ze $wiadomos$cia i mimowolne odbywajace
si¢. mimo woli i wiedzy, nie zawsze z calg $cistoscia
umiejetng oznaczyé, i wytlumaczyé si¢ daje, to przecie
tylko w zyciu fizyjologicznem t. j. prawidtlowem, odro-
znia¢ je w ten sposOb mozemy; stan bowiem patolo-
giczny czyli chorobliwy, nader czg¢sto wywotuje ruchy
mimowolne, i w mig$niach ruchu dowolnego, jak to ma
miejsce n. p. przy kurczach w padaczce, t. j. w choro-

bie Sw. Walentego, gdzie czlowiek nieprzytomny mi-

mowiednie silnie rzuca glowa, tulowiem 1 kofczy-
nami, albo przy plasawicy, lub tak zwanym tafncu
Sw. Wita.

Powzigwszy zamiar zastanowienia si¢ tu nad ru-
chem migéniowym mamy na mysli gléwnie ruchy do-
wolne ciata t. j. te tylko, ktére stosownie do potrzeby
1 woli naszej wykonywa¢ mozemy. Ruchami mimowol-
nemi za§ o tyle tylko zajmowaé si¢ bedziemy, o ile ta-
kowe sa w zwiazku z ruchami dowolnemi i pozostaja
pod ich wplywem.

Azeby sprawe¢ t¢, a mianowicie jej cel ostateczny,
t. j. wpltyw ¢wiczen cielesnych na zdrowie czltowieka,
mozna bylo nalezycie poja¢ i oceni¢, zastanowi¢ si¢ tu
musimy przedewszystkiem nad tern: a) Co to jest mig-
sien? b) Jakie sg jego wlasnosci? ¢) Zkad si¢ bierze
ruch? d) Jakie
on nastgpstwa i skutki.

sg jego warunki? e) Jakie wywoluje

Rozbierzemy wigc z kolei szczegdlowo wszystkie
te punkta. ek
a) Mie$nie.
Mi¢éniami nazywamy to, co si¢ w powszechnym
jezyku migsem

nazywa. Jestto materyja migkka,

czernouo-brunatna, wilgotna, wejrzenia wtoknistego.



sktada
wloknistych, ktore dzieli¢ si¢ dajg na coraz to ciensze

Kazdy migsien si¢ z licznych peczkow
czeéci, az dochodzg do granicy niepodzielnosci t. j. do
wtokien pierwotnych.

Kazde pojedyncze witdkno mie$niowe, stanowi rurke
zamknietg, wypelniong masg gesto-ptynng wilasciwag
istota miesniowa. Sciany rurek tych stanowi blona
sprezysta, ich
sadzac przynajmniej z tego, jak si¢ je dotad udato odzie-

zwana omi¢sna. Najwicksza dlugosé
li¢, wynosita najmniej 4 centymetry. W wigkszych tez
i dtugich mig$niach, prawdopodobnie zadne witdkno nie
przechodzi przez cata dlugo$§¢ migénia, od jednego
konca do drugiego, ale najwigksza czeg$§¢ ich poczyna
si¢ 1 konczy w jego dlugosci.

Widkienka te rurkowate,
kazuja si¢ jako poprzecznie

pod drobnowidzem po-
prazkowane. Charekte-
wlasciwe jest tylko
Wyjatek jedynie sta-
nowig tu wlokna miegéni czg¢dci goérnej przelyku i serca,

rystyczne to odznaczenie, wlo-

knom migs$ni ruchu dowolnego.

ktore jakkolwiek odbywaja ruchy mimowolne, maja
przecie miegénie prazkowane.
Migénie ruchu mimowolnego, majace w czesci

uktad wldékienkowaty, sktadaja si¢ z pierwiastkow formy
wrzecionowatej, t. j. w $srodku s3a grubsze,

cach ciensze.

a po kon-

Nie uktadajg si¢ one jak w mig$niach prazkowa-
nych wzdluz osi migénia, lecz si¢ licznie tacza z soba,
uktadajac si¢ jedne koto drugich swemi koncami cien-
kiemi.

Wiokna te zawierajace w sobie jadra podiuzne,

uwazane bywaja za komorki wydluzone. Pod drobno-
widzem pokazuja si¢ zupeilnie gladkiemi.
Pewne peczki witokien mig$ni otoczone bywaja

delikatng cienka btong, ktéra przechodzac do ich wng-
trza migdzy wlokna, dzieli je na liczne podiuzne prze-
grody. Btlona ta stanowi tak zwana pochwe¢ mig¢énio-
wa. Wszystkie za$ peczki wlokien razem wzigte, czyli
cate migé$nie, otacza zwykle w koto stosunkowo dos¢
gruba blona tkanki lacznej, zwana powigzig mig-
Sniowa.

Oprocz tych witokien, blon i przegrodek, kazdy
tkanki
tluszcz, do$¢ liczne naczynia krwiono$ne i
(limfatyczne) jakotez nerwy.

migsien zawiera jeszcze znacznag ilo$¢ tacznej,

chtonne

Tetnice wstepuja w miesnie w kilku miejscach,
a przebiegajac ukos$nie miedzy ich peczkami, daja ga-

lazki wstepujace 1 zstgpujace, ktore dalej zndéw idac

w kierunku peczkow migénych, przechodzag w sploty
naczyn wlosowatych.
Nerwy mig$niowe w koncach swych rozgateziajac

sig, tworza rdéwniez jak mnaczynia krwionos$ne cienkie
bardzo sploty.

Wielko$¢ migéni w ustroju naszym bywa bardzo
rozmaita, stosownie do ich przeznaczenia; t. j. im
migsien wykonywaé ma ruch wigkszy, czestszy i diuzszy,
I tak

miedzy dlugiemi i grubemi mig¢$niami koficzyn i tulo-

tern bywa tez wigkszy 1 grubszy, i1 przeciwnie.
wia, a delikatnemi, drobnemi mig¢$niami, jakie znajduje-
my np. w teczoOwce oka lub w niektérych gruczotach,
idzie posredni caly szereg migéni, najrozmaitszej wiel-
kosci i grubosci.

ich
wielkos¢ zalezy takze od ich przeznaczenia, bywa wigc

Posta¢ czyli ksztalt mieéni, podobnie jak i
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rowniez bardzo rozmaitg. I tak odrézniamy migénie
dtugie, wielko$ci n. p. kosci udowej i krotkie, wielkosci
odstepu migdzy-zebrowego; migénie okraglte i wrzecio-
nowate, jak w konczynach, t. j. w nogach i r¢kach:
mig¢é$nie plaskie jak piersiowe lub plecowe; 1 migénie
koliste czyli pierScieniowe, zwane inaczej jeszczel zwie-
raczami, jak migénie n. p. idace w koto powiek lub ust
naszych 1 §ciggajace wargi w ten sposob, jak to czyni-
my przy gwizdaniu. Précz tego bywaja i migsnie wor-
kowate, wydrazone, jak n. p. serce, ktore cale stanowi
jeden worek mig$niowy. Migénie te tworza niekiedy ro-
dzaj bton migéniowych wyscielajacych wnetrze jam lub
przewodow trzewiowych, jak n. p. zotadka, pecherza,
jelit i t. p.

Poniewaz przeznaczeniem mig$ni jest uskuteczniad
ruch, a kazdy rodzaj ruchu musi mie¢ oddzielny mig-
siefi, przeto musza one przyczepia¢ si¢ tez koniecznie
do tych czesci czlonkéw 1 trzewidw naszego ustroju,
ktore w pewnym kierunku poruszane by¢ maja. Przy-
czepiaja si¢ tez one do kosci, chrzastek lub do czesci
mi¢kkich trzewiéow, narzedzi i blon. Przyczepianie to
dokonywa si¢, albo wprost przez laczenie si¢ wldokien
migsnych z cze$ciami narzadoéw, ktéore majg poruszac,
albo za pomocg tak zwanych wildéknistych wigezow
metalicznego potysku, w ktéore wiokna migsniowe na
koncach swych przechodza. Wigzy te, ktére sa przedtu-
tkanki

majg posta¢ mniej wigcej okragla ptlaska lub bloniasty;

zeniami tacznej pochewek widkien migsnych,

w pierwszym razie zbwig si¢ §ciggnami, w drugim
rozciggnami.

Migénie ruchu dowolnego z wyjatkiem mieéni ko-
listych, po obu swych koficach maja zawsze wigzy ta-
kie
majg nigdy $ciegien, nie stuzg bowiem narzadom do

wlokniste. Migénie za§ mimowolnego ruchu nie

ktorych nalezg za $rodki do zmieniania miejsca, lecz
tylko za $rodki do zwezania lub skracania si¢ tychze.

W kazdym migé$niu odroézniamy trzy punkta:

a) §ciggno poczatkowe czyli glowa migsénia.
b) §ciggno koncowe, inaczej ogon migsnia i
c¢) czes¢ miesng lezacg miedzy temi dwoma $ciggna-

mi, zwang brzu§cem mig¢$nia.

Miejsce do ktorego $ciggno poczatkowe sie przy-
czepia, nazywa si¢ osadg mi¢s$nia albo punktem
stalym, miejsce za§ do ktérego przyczepia si¢ Scie-
gno koncowe, nazywa si¢ miejscem przyczepu,
albo punktem ruchomym.

Nadmieni¢ jednak wypada, ze zdarzaja si¢ tu nie-
kiedy i wyjatki, iz niektore, szczegdlnie wigksze mig-
$nie, moga zmienia¢ swdj punkt stalty na ruchomy. I tak,
wiemy przecie, ze migsien dwuglowy ramienia, zbliza
zwykle przedrami¢ do karku, jezeli jednak oprzemy si¢
reka o jaki punkt staly, wtedy przeciwnie migsien ten
bedzie nie tylko bark ale i caty z nimi tutéw zbliza¢ do reki.

Oprocz wyzej wymienionych czg¢sci jako dodatko-
wych przy nauce o mig¢éniach wspomnie¢ rownie wy-
pada i o tak zwanych torebkach maziowych, ja-
kotez pochwach maziowych, ktore przy ruchu
migsni odgrywaja gtownie swoje role. Torebki

ziowe sa to woreczki zamknigte, przezroczyste, skta-

ma-
dajace si¢ z tkanki tacznej, ktéore wydzielaja w jame
torebki plyn gesty zwany mazia. Leza one najczg$cie]
miedzy koscia a $ciggnami, w bliskosci przyczepu tychze
i tylko do jednej czgSci $Sciggna sa przyczepione.



Pochwy maziowe $ciggien za$ zlozone sa
z dwoch cewek bloniastych, jedna w drugiej lezacych.
W cewce wewngtrznej, jest zawarte §ciggno, zewnetrzna
za§ cewka znajduje si¢ w pochwie wloknistej Sciggna,
ktora ja przyczypia do czesci sasiedniej.

PowiedzieliSmy wyzej, ze kazdy ruch w ustroju,
musi mie¢ oddzielny migsien, ktéory go wykonywa, otdz
stosownie wigc do rodzaju ruchu, nadajemy im na-
zwy odpowiednie do wykonywanych przez nie czynnosci.

I tak zginaczami w ogoéle nazywamy te mig-
$nie, ktore dwie czgéci ciala zlagczone z soba stawem,
przyblizaja pod katem ku sobie jak n. p. gdy z wypro-
stowanej r¢ki przedramig¢ zbliza si¢ do ramienia w sta-
wie tokciowym, albo w stanie kolanowym, gdy golen
zbliza si¢ do uda. Mi¢§niami pr zeci wni kami za$
nazywamy te, ktore wykonywaja ruchy wbrew przeciwne
zginaczom t. j. wyprostowywaja czlonki, zwa si¢ tez
wyprostnemi, bo oddalaja czeéci zgiete od siebie.

(D. c. n)

GIMNASTYKA WE FRANCYI.

(Dokonczenie).

Potrzeba oswaja¢ ogot z ta mysla, ze doskona-
tos¢ ciata nie jest bynajmniej wynikiem tego, co
zwykliSmy zwac¢ instynktem, jasno nie okreslonym, ale
wynikiem ustawicznych ¢wiczen. P. Barthelemy
Saint-Hilaire idzie moze za daleko twierdzac, ze ¢wi-
czenia dla ciala sg tern samem, czem nauka dla
umystu, rzeczy te bowiem porownywaé si¢ nie dadza.
Pewna czg¢$¢ ludzi dosigga bezsprzecznie zupelnego roz-
woju sil ustroju, nie za pomocg ¢wiczen, ale po prostu
tern, co im nastregczytl przypadek. Natomiast nikt nie
posigdzie jakiejbadz wiedzy bez poprzedniego zapozna-
nia si¢ z jej poczatkami jak n. p. z czytaniem, pisa-
niem, rachowaniem i t. d. Co wigcej, réznica pomiedzy
cztowiekiem zupelnie niewyksztalconym, a uczonym, po-
zostanie zawsze bez poréwnania wigksza, nizeli rdéznica
pomiedzy tym, ktoéry za pomoca c¢wiczen gimnastycz-
nych stal si¢ zgrabnym i dosiegnat zupelnego rozwoju
sit fizycznych, a tym, ktory cEwiczeii tych nigdy nie
wykonywat. W szczegdlach wigc porownanie to jest tru-
dnem, ogoélnie jednak rzecz biorgc, zdanie p. Barthele-
my Saint Hilaire jest bliskiem prawdy. W istocie bo-
wiem zle oddechanie jednostek, wadliwy ich chéd i po-
stawa, niezdolno§¢ do znoszenia trudow w ogole, a tru-
doéw wojennych w szczegdlnosci, jakotez niezdolnos$¢ do
obrony wlasnej i drugich, jest w ogdle strata dla spo-
teczenstwa, jest to spoteczna niemoc, ktora wyraza si¢ upa-
dkiem, wydatkami na szpitale, ubytkiem ludnosci, a osta-
tecznie niedoborem w bilansie narodowym.

Nikt zreszta nie zaprzeczy korzysci ptynacych
2 ¢wiczen ciata, idzie tylko o to, jak je nalezy pojmo-
wac, jakiej trzymac si¢ metody, ijakich wyksztatca¢ w tym
celu ludzi? Mamy si¢ rowniez zastanowi¢ tu i nad tern, ja-
kimi rozporzadzamy s$rodkami, a wigc i jaki przezna-
czy¢ kredyt na t¢ galez publicznego ksztalcenia.

Przedewszystkiem co do metody. Céz nalezy w tym
wzgledzie zrobi¢ w szkotach ludowych, do ktoérych
uczeszcza dziatwa od lat 7 do 14 ? w szkolach, ktore
mieszcza w sobie przewazng cze$¢ uczacej si¢ mtodziezy?
Sprawa to zdaniem naszem, bardzo prosta i bardzo

jest
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fatwa. Nalezy wzmacnia¢ czynno$¢ oddechania, a w ¢wi-
czeniach ograniczy¢ si¢ do ¢wiczen w marszu, w biegu
w skoku 1 ¢wiczen rz¢dowych obejmujacych ¢Ewi-
czenia wspolne w szeregu, pol i cate obroty, wdra-
zajace w dzieci¢ zamitowanie do porzadku, a wystar-
czajace najzupeiniej do zapelnienia programu d¢wiczen
elementarnych do lat 10ciu. Same systematyczne ¢wi-
czenia w marszu i w biegu wymagaja znacznej iloSci
godzin, a celem ich ostatecznym jest marsz zolnierski,
z czem od czasu do czasu mozna taczy¢ wycieczki bo-
taniczne, geologiczne i topograficzne, stosownie do
uzdolnienia nauczyciela.

Zbyt czgsto wyobrazaja sobie niektorzy pod gimna-
stykg sztuki cyrkowe, a dotad nic nie szkodzilo tak
rozwojowi gimnastyki szkolnej, jak mniemanie, ze po-
trzeba do niej koniecznie przyrzadéw, jak poraczek,
odskoczni, masztow, drabin, tyczek, kotek i t. p. Nie
tych przyrzadow we
zZe Wwymaganie

przeczac jednak uzyteczno$ci
wilasciwe] porze, twierdzimy przecie,
obowigzkowej gimnastyki w szkotach ludowych nie jest
zarazem wymaganiem zaktadéw gimnastycznych w $ci-
stem tego stowa znaczeniu. Wystarczy otoczy¢ podworze
lub przeno$na porgcza na wysokosé
wyciagnigtej tak azeby uczniowie mogli
wykonywa¢ na niej pewne ¢wiczenia. W ten spo-
sob beda w stanie odnogi goérne wykonywac czes¢ tych
samych ruchoéw, jakie odnogi dolne wykonywaja w ¢wi-
czeniach wolnych, w marszu i w biegu.

Wszystko polega na wiadomos$ciach wstepnych;
dalsze bowiem postepy, czy nas zadziwiaja zrgczno$cia,
czy zachwycaja pigknym ukladem, czy sa lub nie sa
pozytecznemi, wszystko to jest juz tylko nastgpstwem
t. j. udoskonaleniem tamtych.

Co do niebespieczenstwa, ktore rzadko tylko taczy
si¢ z ¢wiczeniami gimnastycznemi, to wystarczy nadmie-
ni¢, ze chociaz w wojskowej szkole gimnastycznej
w Joinville le Pont, juz po kilku miesigcach nauki wy-
konywaja si¢ ¢wiczenia w skoku, na orczyku, w rowno-
wadze, a nawet ¢wiczenia akrobatyczne, ktore patrzacy
musi podziwiaé, a ktoérych my, nietylko wcale ze pochwali¢
me mozemy, ale musimy wregcz je zgani¢, a nawet potepic,
to jednakze trzeba przyznaé, ze pomimo iz ¢wiczy si¢ tam
okoto 400 oso6b, badz zolnierzy, badz oficeréw, w dziale
tym nie przytrafil si¢ ani jeden cigzki wypadek. Ilezto
natomiast skaleczen, upadkow i uderzen, czgsto S$mier-
telnych nawet, wydarza si¢ corocznie w szkotach jazdy
konnej ? Mimo to jednak, chociaz i wypadki lzejsze da-
leko czgsciej miewaja miejsca w zwyczajnych zabawach
ucznidw, niz przy C¢wiczeniach gimnastycznych, zakaz
cwiczen niebezpiecznych powinien by¢ bezwarunkowym.

Wr6émy jednak do ¢éwiczen miodziezy szkot ludo-
wych, do ktérych zakresu nalezg takze ¢wiczenia
ucznidow w liceach i kolegiach do lat 13tu. Wymaga-
lismy powyzej przedewszystkiem metody rozwijajacej
czynno$¢ oddechowa ; otdéz przy ruchach ztozonych ku
temu celowi wszystko powinno by¢ skierowanem. Za-
sadg jest: wdechaé¢ nosem, wydechaé¢ ustami
i umie¢ ten podwodjny ruch stosowac zawsze
do ¢wiczen, jakie si¢ wykonywa.

Co do marszu, to najwi¢cksza doniosto$¢ ma
wlasciwe potozenie stopy; chdod na palcach lub na pig-
tach, zwracanie stopy na zewngtrz lub ku wewnatrz,
wadliwe trzymanie ciala, oto btedy, ktorych oduczaé

szkolne, stalg

reki dziecka,

*



si¢ trzeba od dziecinstwa. W postawie nalezy wy-

strzegaé¢ si¢ pochylania krzyza, wyginania grzbietu,

wydymania nizszej czeSci tutowia, zadzierania glowy,
azeby do ¢wiczen poézniejszych nie przystepowaé z wa-
Tylko «ci, ktoérzy ogladali

1870 owa os$mdziesigciotysigczna gwardye przy-

dliwemi przyzwyczajeniami.
W T.
byla do Paryza, wyposazong zupelnem fizycznem wy-
ksztalceniem, moga mie¢ wyobrazenie o tem, jak nisko
tosunkowo stoimy jeszcze w obec zagranicy.

Nie tu miejsce spieraé si¢ o szczegodly programow
r metod, Nie
chcemy rowniez dotykaé tu i strony leczniczej. Stusznie po-
wiedziano niedawno, ze byt czas, kiedy korzys$ci gimna-

na czem zreszta najmniej nam zbywa.

styki oceniano wigcej uczuciem niz rozumem.
Dzis

dzigki bowiem skrzg¢tnym badaniom, pp. Burcq’a i Chas-

taka krytyczna uwaga, nie bylaby na miejscu,

sagne’a, wiemy z calg pewnos$cig, ze gimnastyka, jezli

nie nada dziecku tego, czego w niem niema, nawet

w zarodzie, jak 11. p. dobrego wzrostu, to da mu prze-
ciez zawsze to, czego po niej racyjonalnie mozna si¢
spodziewac: rozwinie ciato, rozszerzy klatke piersiowa,
nada krwi obieg prawidtowy, plucom pelny i latwy
oddech,

przysposobi nam dobrych zolnierzy. Dodajmy do tego,

a mig$nie wyposazy w sitg. Innemi slowy,

ze zle nalogi rzadziej wydarzaja si¢ u dzieci gimna-

stykujacych niz u tych, ktore si¢ nie ¢wiczg ciele-
$nie, jakotez to, co powiadaja pp. Hilaireti Laisne, i co
wszyscy stwierdzaja nauczyciele, iz pierwsi uczniowie
w gimnastyce bardzo czg¢sto bywaja tez 1 pierwszymi
w szkole, a begdziemy bodaj w przyblizeniu mieli przed
oczami szereg prawdziwie zbawiennych skutkéw gimna-
styki wychowawczej.

Przystapmy teraz do $rodkéw administracyjnych.
P. Ba.rthelemy Saint Hilaire ze na 40.000

szkol mamy tylko 7000 takich, w ktorych wrozmaitym

stwierdzit,

stopniu udzielang bywa gimnastyka. W czyimze r¢ku
spocznie nauczanie gimnastyki w szkolach ludowych?
zadaniem nauczyciela tej

Oczywiscie, ze bedzie to

szkoty. Pytanie tylko, gdzie on zaczerpnie znajomosci
tej trudnej umiejetnosci, o ktorej ogolne tylko daliSmy
wyobrazenie? Ma si¢ to sta¢ na kursie nauczycielskim.
Ale ktoz

azeby mogt nalezycie udzielaé

tutaj bedzie odpowiednio wyksztatconym,
tej nauki praktycznie
i teoretycznie? Otdéz tutaj brak nam nauczycieli prawie
zupelnie, bo owych 1872

w Paryzu, z ktorych wigksza polowa zaje¢ta juz miejsca

194 dyplomowanych od r.

po seminaryjach nauczycielskich i po departamentach, za
liczbg¢ wystarczajaca uwaza¢ nie mozemy, pomijajac na-
wet i to, ze co do uzdolnienia ich datoby si¢ tu wiele
jeszcze powiedzied.

Dwie pozostaja tylko drogi do zatatwienia tej
sprawy: pierwsza byloby powierzy¢ nauke te lekarzom
i przyda¢ im do pomocy gimnastyka; druga, o co upo-
minaja si¢ juz od lat wielu ludzie kompetentni, otwo-
rzy¢ normalng, narodowa; szkolte¢ gimnastyki dla nau-
czycieli, do ktorej — szkoly nizsze wysetatyby corocznie
pewna liczbe swoich nauczycieli w celu odbycia kursu
praktycznego i teoretycznego, izby owa ,racyjonalna
umiejetnos¢ ruchow ciata", mogta si¢ sta¢ istot-
nie racyjonalng i przynosi¢ owoce. Szkota ta wyksztal-
cataby zreszta takze nauczycieli, gimnastyki dla nau-
czania wolnego i dla gimnastykow miejskich, ktorych
obecnie starajg si¢ zaprowadzié.
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Co do nauczania gimnastyki przez Ilekarzy, to

nalezatoby przedewszystkiem postara¢ si¢ o to, azeby

ci zapoznali si¢ wpierw sumiennie sami z teoretyczng
i praktyczna gimnastyka. Pierwszym tedy krokiem by-
toby tu zatozy¢ przy szkole medycznej, szkol¢ gimna-
styki, gdyzjak dotad to mozna chyba tylko podziwia¢ owa
zupeina nieswiadomos$¢ ucznidw szkoly lekarskiej, co sie
tyczy tej tyle pozytecznej galtezi higieny. Prawda, ze
na caty wyktad higieny, tej najdonieslejszej i najpozy-
teczniejszej z nauk lekarskich, przeznaczono zaledwie
33, a najwyzej 50 godzin*).

Jezeli wigc ustawa senatu ma by¢é na seryjo wy-

konana, to potrzeba koniecznie szkoly gimnastycznej
dla nauczycieli, i dla tego goraco prosimy tych lekarzy,
ktorzy wchodza w sktad Izby postow, azeby uzupelnili
projekt ten Georges’a, postanowieniem, ktéoremby we-
zwano p. ministra o$wiaty o postaranie si¢ o taka in-
stytucye¢, inaczej ustawa bedzie bezuzyteczng, chociazby
miala wejs¢ w zycie, nie po latach dwoéch, ale i po
dziesieciu.

Gimnastyka bowiem nie jest rzecza btacha i pod-
ladakto mogt nauczaé¢ na ochotnika

rzedna, izby jej

Potrzeba przeciwnie, ludzi sumiennie wyksztatconych,
a przyktad powinien i§¢ z gory, t. j. uczeszczajacy do
wyzsze] szkoly nauczycielskiej powinni by¢ obowiazani
zapoznawacé si¢ z ta galezig pedagogii. Zaktadajac szkole
dla nauczycieli gimnastyki, gdzieby wyktadano anatomig
i fizyologij¢ ruchow, historyje gimnastykiijej spoleczne
znaczenie, wraz z teoryja i praktyka gimnastycznych éwi-

czen, poszlibySmy tylko za ogdlnym przykladem, Szwe-

cyi, Niemiec, Wloch, Szwajcaryi i1 Belgii. Wydatek
nie byitby zbyt wuciagzliwy: moze 20— 30.000 zir.
rocznie, a wyniki bytyby bardzo donioste, bo bez-

watpienia konserwatorium ludzkiego zdrowia,

warte nieco wigcej, ze stanowiska pozytku, od tego,

w ktorem ,deklamacyj a“ ma tak dominujace zna-
czenie, a ktéore kosztuje nas rocznie po6t miliona.
Rezultatem wigc uwag naszychjest: ze dzigki szczg-
sliwej inicyatywie senatora Georges’a, wazna umiej¢tnosé
cielesnego ksztatcenia, postapita o krok naprzoéd, jednak
doniostosci Gdyby
gimnastyka stata si¢ po dwodch latach istotnie obowigz-

tego kroku przeceniaé nie nalezy.

kowa, moze skutek bylby wtadnie zgubnym dla sprawy,
bo w braku tudzi, stojacych na wysoko$ci swego zada-
nia, nie unikn¢ta by ona owych dwoéch niebezpiecznych
nieuzytecznosci.

Dr. A. D

dla niej ostateczno$ci: nudow i

Zarys systemu Cwiczen gimnastycznych

przez
Antoniego Durskiego.

(Dokoniczenie.)

DZIAL V.

Obejmuje ¢wiczenia, ktéore wykonywamy bez przy-
rzadow, lecz z uzyciem przybordw, a zarazem z pomoca
drugich wspotéwiczacych. Sa to ¢wiczenia przy kto-
rych dwoéch lub wigcej wspotéwiczacych si¢ w uzyciu
przyboru nawzajem si¢ wspieraja.
1. Cwiczenia towarzyskie

przyborowe jako to:

*) I to nie na wszystkich wszechnicach francuzkich. U nas
dotad jeszcze na wszechnicy Jagiellonskiej nie mozemy si¢ do-
czeka¢ katedry higieny. (Przypisek Redakcyi.)



kulolaskami, obrg-
’ v

laskami drewnianemi, zelaznemi
czami i t. Pp.

2. Cwiczenia dilugg zerdzia i to jedng lub dwiema;
kilku chwyta zerdz r¢kami i wykonywaja razem rdzne ru'
chy. Te ¢wiczenia maja swe glowne zastosowanie w gi-
mnastyce ciemnych.

3. Cwiczenia towarzyskie w podnoszeniu
ganiu rozmaitych cigzaré6w, lub zapomoca réznych przy-
boréw i t. p. przedmiotow.

4- Cwiczenia towarzyskie w rzucaniu i chwytaniu
roznych przyborow.

i dzwi-

DZIAL VL

Obejmuje ¢wiczenia, ktéore wykonywamy bez przy-
rzadow, lecz z uzyciem przybordéw a zarazem z oporem
sity zywej drugich wspot¢wiczacych sig.

Dzial ten zawiera w sobie cztery grupy:

1. Grupge ¢wiczen przyborowych
ny cli, zupeinie podobnych do ¢wiczen opornych zwy-
czajnych uzywanych w gimnastyce leczniczej.

B rup¢ mocowan zapomocag przyborow.

rzy Cwiczeniach tych chodzi o przemozenie przeciwnika,
przy zupelnie z obu stron réwnych danych, wzglednie
do postawy, chwytu, sposobu i t. d. Przybory sa liczne
i s uza do rozmaitych celow. Najwigcej uzywane przy-

opor-

Mocowanie r¢cznym gurtem, naszyjnikiem, ling
(zazwyczaj jako mocowanie towarzyskie, w ktorem wigksza
liosc wspotéwiczacych si¢ udzial bierze), mocowanie
zerdka jedna lub dwiema, zwanag pchadtem, kijkiem itp.
jrupe walk zapomocag przyborow. Sa
to mocowania, bez wzglgdu atoli na rowno$¢ danych
z obu stron. Nie ma tu obowiazujacych przepisow.
4.Grupa; Szermierki przyborowej podobnej

o szermierki wolnej, tylko ze zamiast pigsci lub stop

uzywamy do natarcia i obrony rozmaitych przyborow.
W zakres gimnastyki racyjonalnej" wchodza :

a) Szermierka na kije, dawniej w Polsce jako ,gra
w palcaty* znana u mlodzi, bardzo byta w uzyciu.
Obecnie najwigcej Francuzi ja zachowuja.
Szermierka sieczna, uzywamy do niej palaszow.
Szermierka kolna, uzywamy do niej szpad.
Szermierka na bagnety, obecnie mato <¢wiczona,
najbardziej kwitnie u Irancuzdéw, a Zuawi swego
czasu najdzielniejszymi pod tym wzglgdem byli
szermierzami.
lo za zakresem tym sa jeszcze rozne rodzaje szer-
mierki przyborowej, z ktérej wspominamy:

a) Szermierk¢ na noze, sztylety itp. krotkie

bedaca obecnie jeszcze w uzyciu u Wiochéw i u nie-
ktorych ludéw wschodnich.

c)
d)

bronie,

na dlugie

(3) Szermierke na lance, dzidy, oszczepy,
tyki 1 t. p.

i) Szermierk¢ mieszang bronig, gdzie przeciwnicy
maja réozna od siebie bron: np. sztylet i patasz,

patasz i bagnet i t. p.
5) Szermierk¢ podwodjna bronig i t. Pp.

DZIAL VIL

Obejmuje ¢wiczenia, ktéore wykonywamy na przy-
rzadach bez przyboréw, bez pomocy lub oporu wspodt-
cwiczacych si¢. Sa to ¢wiczenia, ktore jednostki wyko-
nrzv~~'ulUa sztuczuych pomocniczych $rodkach, zwanych

nieuzvwa.tec do tegoz zadnych przyborow,

a nrzl i
si¢ im nie

P zy ktérych nikt im nie pomaga i nikt
opierd.

Dzial ten zawiera cztery grupy:

l. Grupg skoczni. Sato przyrzady, na ktéorych
przewaznie dolne kofczyny i dolng czg¢§¢ tulowiu ¢Ewi-
czymy.

Grup¢ t¢ dzielimy na dwa rodzaje:

aj Skoki wolne, ktore li tylko silg i sprgzystoscia
mi¢gsm nog wykonywamy, a ktéore rozrdézniamy na:

a) Skok w wyz, przyczem dang wysoko$¢ przeskaku-
jemy.
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(3) Skok w dal przyczem dany odstgp przeskakujemy,

skaczemy prZyCZem 2 dane] wysokosci w dot

Skok pomostowy, wykonywamy zapomocg Sprezy-
sto§ci pomostu pochylo ustawionego,

Skoki z wywijadtem, szczegdlnie w gimnastyce dla
ptci zenskiej.

Skoki migszane, ktéore nie tylko
nog, ale z pomoca chwilowego opierania
nami na przyrzadzie wykonywamy. Wiele przyrza-
dow gimnastycznych stuzy w tym celu, my atoli
przytoczymy tu najuzywansze i najkorzystniejsze-
baoki na i przez kozta, konia, stot, skrzynie,
poziomai t, p. "
Po za tern nie nalezace wprawdzie do zakresu ra-
i przez zywego konia.
Przyrzady do tej grupy
si¢ w utrzymy-
i wzniesio-

3)

s)

samg sila

bj
si¢ ramio-

«)

cyjonalnej gimnastyki: skoki na
2. Grup¢ Roéwnowazni.
nalezagce umozebniaja nam ¢wiczenie
waniu réwnowagi ciata swego na wazkich
nych powierzchniach, a zarazem w zr¢cznosci, przytomnosci
i odwadze. Aa podstawie powyzszych przymiotéw, grupa
ta (pomijajac juz wielka jej praktyczna doniostos$¢)
zastuguje ze wszech miar na wigksze i baczniejsze uwzgle-
dnienie, jak dotad, zwtaszcza w gimnastyce szkolnej
Grupe¢ t¢ dzielimy na dwa rodzaje:
na przyrzadach

a) Cwiczenia réownowazne
statych jako to: na belce poziomej lub sko-
$nej, na zerdzi poziomej na desce, na palikach
i t p. innych mniej uzywanych i praktycznych
przyrzadach J
b) Cwiczenia rownowazne na przyrzadach

ruchomych jako to: na szczuditach, na kuli, na
chwiejni. Jestto deska poziomo utozona, wiszaca na
sznurach i ruchoma na wszystkie strony i t. p.
Po ra zakresem racyjonalnej gimnastyki, nalezy
tu jeszcze: a) ptywanie, (3) tyzwowanie, y) jazda na sko-
ropgdach, o) jazda konna.

3. Grupe¢ Wspinalni, ktora, stuzy do wyksztal-
cania catego ciata, a przewaznie sily ramion w zwie-
szeniu, a sity ndég w podporze. Grupa ta, moze ze wszyst-
kich ma najwigksze zalety i winna by¢ troskliwie pie-
lggnowana , bowiem niepomiernie ¢wiczy nietylko site
catej muskulatury ciata, ale i wytrwato§¢, przytomnosé
i zrgcznosc, W zyciu wigc codziennem jest ogromnej
doniosto$ci praktycznej. Grupa ta jest nader bogata
w rozne przyrzady z ktérych najgltowniejsze przytaczamy -
Zerdzie pionowe, szczeblowe, skoéne, skoéno szcze-

liny wiszace, liny wiszace wezlowe, liny wiszace
weztowe i szczeblowe. Maszty
drabiny sznu-
pionowe

blowe
szczeblowe, liny
pionowe szczeblowe,
rowe “wiszace i skosne,
i skosne itp.

sko$ne
parkany wspinalne,
drabiny drewniane

sztucznych przy-

4. Grupe: Cwiczen na
rzadach: Tu rozrézniamy dwa rodzaje przyrzadow:
a) Przyrzady state jako to: Poraczki stuzace
przewaznie do rozwoju sily mig$ni prostujacych

ustroju 1 klatki piersiowej. Drazek, stuzacy prze-
waznie do wzmacniania sily i skurczu mig¢$ni $ciag-
gajacych. Drabina pozioma. Belka pozioma, stu-
zaca do ¢wiczen w zwieszeniu i w podporzei t. p.
Przyrzady chwiejne jako to : kotka, orczyk, krazedk,
drabina pozioma hustajaca. Cwiczenia na dwoéch
ostatnich przyrzadach maja gléwne swe zastoso-
wanie w gimnastyce dla pitci zenskiej, itp. mniej
lub wigcej uzywane.

DZIAL VIIIL

Obejmuje ¢wiczenia, ktéore my na przyrzadach, bez
uzycia przyborow, lecz z pomoca drugich wspotéwicza-
cych si¢ wykonywamy. Dzial ten jest ubogim w ¢wi-
czenia 1 mate z tej przyczyny znajduje zastosowanie,
lecz wspominamy o nim dla calosci systemu. Cwiczenia
towarzyskiemi na przyrzadach.
takze tak zwane
(pomyst stynnego

te zowiemy ¢wiczeniami
Do tego dzialu zaliczy¢ nalezy

¢wiczenia wspdlne na przyrzadach

belke



nauczyciela A. Spiessa). Na jednym lub na kilku ré6wnych
przyrzadach, wykonywaja ¢wiczacy si¢, bez wzajemnej po-
mocy ¢wiczenia, atoli w harmonii co do taktu i prze-
strzeni.
Dz1AL IX
Obejmuje ¢wiczenia wykonywane na przyrzadach,
bez uzycia przyboréw, lecz z oporem wspotéwiczacych

si¢. Cwiczenia te, z bardzo malymi wyjatkami, me sa
uzywane w gimnastyce zdrowotnej, maja atoli rozlegte
pole popisu 1 zastosowanie w gimnastyce leczniczej,

a polegaja na tern : ze jeden ¢wiczacy si¢ na pewnym przy-
rzadzie wykonywa pewien ruch, a drugi mu si¢ statecznie
opiera, lub tez, gdy na przyrzadzie w pewnem potozeniu
trzyma si¢, wtedy drugi stara si¢ go z niego zepchnac.

Oczywiscie, ze ¢wiczenia te moga niekiedy zakrawac
na walki, zowiemy je tez ¢wiczeniami przyrzadowo-opor-
nemi.

Niektore z tych ¢wiczen, przyjmujqc charakter
walki, stuzg ku rozrywce i znane sg pod nazwa: moco-
wania si¢ lub walki na przyrzadach.

DZIAL X

Obejmuje ¢wiczenia na przyrzadach z przyborami,
lecz bez pomocy lub oporu drugich wspot¢wiczacych sig.
Tu naleza nastgpujace grupy:
1. Grupa: Skocznia z uzyciem przyborow.
Grupe te dzielimy na dwa rodzaje:
Skoki, przy ktorych dzierzymy przybory, nie odia.
czajac si¢ od nich jako to:

a)

a) Skoki wolne z ¢wiczeniami przyborowemi jak la-
skami, cigzkami, maczugami, obreczami itp. ktore-
mi w chwili biegu, rézne ruche wykonywamy.

£) Skoki wolne z dzwiganiem cigzarow.

v) Skoki migszane, szczegdlnie: skoki o tyczce.

b) Skoki, przy ktorych przybory w dal lub w wyz
rzucamy lub niemi do celu pewnego trafiamy jako to :

a) Skoki wolne z rzucaniem kamieni, kul, cigzarow itp.

$) Skoki wolne z ciskaniem oszczepow, pitki, balonow
do celu itp
2. Grupa: Roéwnowaznia z uzyciem przy-

boréw,

Tu jak w poprzedniej rozrézniamy dwa rodzaje:
a) Cwiczenia réwnowazne przyborowe, przy ktorych
przez pewien przeciag czasu dzierzymy przybory jak:
a) Cwiczenia rownowazne laskami, cigzkami, maczu-
gami, obrgczami itp., ktéoremi rozmaite ruchy wy-
konywamy, ¢wiczac si¢ w utrzymaniu réwnowagi
na belce, zerdzi, desce itp. przyrzadach.
3 ¢wiczenia réwnowazne z dzwiganiem ci¢zarow.
b) Cwiczenia réwnowazne przyborowe, przy ktérych
przyborami rzucamy i napowrdt je chwytamy jako to :
a) Cwiczenia réwnowazne z rzucaniem i chwytaniem
lgsek, kul itp. s s s
(3 Cwiczenia rownowazne z ciskaniem przyborow do
celu jako to,: pitek, oszczepow itp..

3. Grupa: Cwiczenia przyborowe na wspinalni i na
przyrzadach bywaja tylko wyjatkowo w gimnastyce
szkolnej pzzeprowadzale, a majag swe glowne =zastoso-
wanie w gimnastyce leczniczej i zawodowej np. pozarnej,
wojskowej i t. p.

DZIAL XL

Obejmujacy c¢wiczenia przyrzadach z uzyciem
przyboréw a zarazem i z pomocg drugich wspoétéwicza-
cych sig¢ i

na

DZIAL XII

¢wiczenia na przyrzadach z uzy-
ciem przyborow a zarazem i z oporem drugich wspoét-
¢wiczacych sig¢, nie maja praktycznie wigkszej donio-
sto§ci w gimnastyce zdrowotnej, w leczniczej jednak maja
obszerne zastosowanie.

Ktory obejmuje
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SPRAWY TOWARZYSTW GIMNASTYCENYCH ZAGRANICZNYCH,

Towarzystwo gimnastyczne ,So”dl" w Pradze
Czeskiej przestalo nam swe sprawozdanie za
rok 1880/81 =z ktdérego przytaczamy tu cieka-

wsze wyjatki: Towarzystwo liczy 732 cztonkéw, a to
czynnych 286, zatozycieli 90, wspierajacych 356. Dochod
wynosit 7838 zir., wydatki 7448 zir. Fundusz zelazny po-
siada 1387 zlr. Fundusz biezacy 1089. Inwentarz sprzg-
tow, przyborow i przyrzadow przedstawia warto$¢ 5207 zir.
przybory szermiercze 243 zir., ksiggozbidor 240 zir. War-
tos¢ sali gimnastycznej wynosi 66.000, diug cigzacy na
towarzystwie wynosi obecnie 38.936 zir. Fundusz na po-
mnik n. p. Fiignera, bylego prezesa wzrdst do 440 zir.
Komitet wycieczkowy, sktadajacy si¢ z 5 cztonkéw urzadzit
7 wycieczek, po wigkszej czg$ci catodziennych. Procz tych
odbywaty si¢ tez wycieczki wspolne, t. j. wraz z innemi to-
warzystwami gimnastycznemi, bgdacemi w poblizu miasta
Pragi. Dnia 20. Stycznia 1881 podczas ¢wiczen w  sali
Towarzystwa, w obecnosci wydzialu, nauczycieli i wszyst-
kich ¢wiczacych si¢ cztonkow, prezes Tow. Dr. T. Czerny
po pigknej i serdecznej przemowie, wreczyt kierujacemu na-
uczycielowi Dr. M. Tyrszowi, dyplom honorowego cztonka
zwigzku Towarzystw ezesko-amerykanskick, uchwalony na
zjezdzie zwigzkowym tychze. Pozwolenie brania bezptatnego
udzialu w ¢wiczeniach nadal wydzial 24 osobom. Na mocy
stypendyjnego funduszu p Nowotnego, ¢wiczy si¢ bezplatnie
3 rg¢kodzielnikow. Czlonkowie Towarzystwa d¢wicza sig od
6—9 god. wieczorem w dnie parzyste, a w tych samych dniach
03 5—6 pobieraja nauke uczniowie Dr. Tyrsza. W dnie nie-
parzyste od god. 5—7 wieczorem uzywa sali nauczyciel gi-
mnastyki p. Alalypetr, w celach nauki gimnastyki dla
uczniow szkot $rednich. Towarzystwo gimnastyczne pan
i dziewczat (ktéore nawiasowo powiedziawszy, tworzy zu-
petnie odrgbne kotko i wlasna prowadzi administracyje) uzy-
wa sali codziennie, a to przed nauka uczniow, w celu ¢wi-
czenia swych cztonkéw i uczennic. Udzial czlonkéw Towa-
rzystwa w C¢wiczeniach gimnastycznych wzrést o wiele
w poréwnaniu z poprzednim rokiem, a na godzinach od

7—8 ¢wiczy si¢ obecnie 9 oddziatow. Najwigksza liczba
¢wiczacych si¢ byla w miesigcu Lutym r. 1881 bo 251,
i to w 14 oddzialach; najmniejsza w sierpniu r. 1880 bo

128. Uczniowie Dr. Tyrsza w liczbie 35 <¢wiczg sie w 3
oddziatach. Grono nauczycielskie sktada si¢ z kierujacego
nauczyciela Dr. Al Tyrsza, z zastgpcy tegoz Dr. Fr. Cizka
z 13 nauczycieli i 3 przodowuikéw. Czasopismo gimnastyczne
»S0kot“ zacze¢to wychodzi¢ z dniem 1, Stycznia r. 1881
i cieszy si¢ uznaniem 1 wielkg liczba prenumeratoréw. Re-
dakcye¢ czasopisma obje¢to grono nauczycielskie, a gléwnym
redaktorem jest Dr. Al Tyrsz. Przytaczamy tu nastepujacy

ustep ze sprawozdania: ,Zaiste jest radoSuym obja-
wem, ze do redakcyi naszej w celu literackiej pomocy
i pielggnowania czesko-polskiej wzajemno$ci, zwrocita sig

redakcyja czasopisma polskiego
nego", ktoéry z dniem 1.

»Przewodnika gimnastycz-
Kwietnia r. b. poczal wychodzi¢
we Lwowie".

Azeby czlonkom ulatwié
rych  Towarzystwo
wybrano komitet z

sprawienie mundurow, kto-
obecnie wraz z odznakami,
7 cztonkéw, ktory wydaje karty po-
trzebne na to, i przyjmuje splaty ratami w kwocie po 1 zir.
Komitet zabawowy, skladajacy si¢ z 24 czlonkoéw urzadzit
byt kilka zabaw, ktéore si¢ wybornie udaty. Jedna z
odbyta si¢ dnia 7. Grudnia roku zeszlego, przy
wspotudziale publicznosci w sali pragskiego

uzywa

tych
licznym
»Sokota .

Program zawodniczych ¢wiczen gimnastycznych od-
byty wtedy byl nastgpujacy: 1) pochdéd ozdobny, 2) ¢wi-
czenia na przyrzadach (oddziatow stabszych), 3) zawody

a) na drazku (dla najsilniejszych),

b) na poraczkach (dla
$rednich),

4) c¢wiczenia na przyrzadach (odzialéow silniej-
szych), 5) zawmdy w podnoszeniu ci¢zaru, 6) zawody w prze-
rzutach po nad sznur wzdluz stolu utozony, 7) wywolywa-
nie zwycigzcow, 8) wielka, piramida. O godzinie w po6t do
8 wieczorem, rozpocz¢to przed nader licznie zgromadzonag
publicznoscia pochdéd ozdobny, vr ktéorym brato udziat 136
cztonkéw. Pochdod ten co do sktadat sig

rysunku swego,



z dwoch czesci, w pierwszej czesSci byly wykonane figury
prostolinijne, w drugiej podobne, lecz tukowe. Widzowie przy-
jeli go hucznymi oklaskami. Nastapily ¢wiczenia cztonkéw
poczatkujacych na przyrzadach oddzialami i to z jedna
zmiang (po 10 minut na kazdym przyrzadzie), ¢wiczenia
byly przeprowadzane stosownie do sily oddziatu i byly me-
todycznie stopniowane, poczawszy od najlzejszych. Najmil-
szym tu byl widok braterskiej lacznosci i kolezenstwa, bo-
wiem lekarz i student, adwokat i przemystowiec, urzednik
i rzemies$lnik, ¢wiczyli si¢ wspolnie, by zlozy¢é dowad
potrzeby i uzyteczno$ci gimnastyki, W tym samym czasie
jeden oddzial, utworzony na ochotnika ¢wiczyt si¢ na zer-
dziach pionowych, uzywajac rozlicznych sposobow spinania
si¢. Po ukonczeniu tych ¢wiczen, przystapiono nastgpnie do
zawodow na drazku i na poraczkach. Nauczyciele nie brali
udzialu w zawodach, tylko sprawowali urzad se¢dziowski.
Kazdy wspoétzawodnik mial wykonaé trzy dowolne ¢wicze-
nia, kazde do innej grupy nalezace, (¢wiczenia obowiazkowe
tym razem wypuszczono). Ocena tyczyla si¢ stopnia tru-
dnosci 1 stopnia wykonania ¢wiczen. Do zawodow na drazku
14, do zawodoéw na poraczkach 7 czlonkow.
Palme¢ pierwszenstwa w zawodach na drazku otrzymal
Franciszek Brzezina technik, na poraczkach Panocha Be-
drzich technik. Na drazku wykonywano przesliczne ¢wicze-
nia najwyzszych stopni. Potem nastapily znowu d¢wiczenia
oddziatéw cztonkow wprawniejszycli na przyrzadach, na kto-
rych przerabiano ¢wiczenia stopni wyzszych, a nie rzadko
i najwyzszych, a nastgpnie w podnoszeniu cigzaru 45 klg.
wazgcego ustanowiono, by podnosi¢ ci¢zar przy zgietych
ramionach, ujawszy go podchwytem, bez zamachu w pion.
Byt to pi¢kny widok, gdy =z kota czlonkow 8. sitaezow
do zawodu. Pierwszy zwycigzca Adam Bob, ku-
piec, podnidést znaczny ten cig¢zar 1412 razy w pion bez
odpoczynku, drugi Kubat Wilchelm drukarz 127V, razy.
Ostatnie zawody odbywaly si¢ na stole wzdluz ustawionym,
a jako ¢wiczenie zawodnicze ustanowiono przerzuty po nad
sznur utozony przed stolem, ktéory zaczawszy od 150 ctm.
co 10 ctm. a od 200 ctm. tylko co 5 ctm. byt podwyzsza-
nym. O lepsze wspotzawodniczylo tu 12 czlonkow, z kto-
rych pierwszy zwycigzka Jarostaw Potuczek, przeskoczyt
sznur na 250 ctm. wysoko utozony, drugi za§ zwycigzca
Jozef Friedlander, akademik tylko na 245 ctm. Po ukon-
czeniu zawodow naczelnik Dr. M. Tyrsz wywotal imienie
wszystkich zwycigzcoOw i wregczyt im upominki t. j. pisemne
uznanie, a widzowie grzmotami oklaskow i kucznemi wiwa-
tami ich wynagradzali. Na zakonczenie wieczoru 62 czton-
kow utworzyto wielka okragta piramide, ktorej s$rodek byt
trzypiatrowy. Cato$¢ programu, mimo bogactwa, trwata tylko
272 godziny, co jest mozliwem jedynie przy karnosci i gor-
liwo$ci wszystkich czlonkéw 1 stusznie tu tez mozemy
twierdzi¢, ze caly ten publiczny popis byt wiernem §wia-
dectwem ducha ozywiajacego Towarzystwo.

Sprawa Towarzystwa gimnastycznego tryestyi-
skiego przed trybunalem panstwowym. Wtoskie stowa-
rzyszenie gimnastyczne w Trye$cie wniosto do trybunalu
panstwowego, zazalenie przeciw tamtejszej dyrekcyi policyi
z powodu, iz ta wtadza wystala swojego reprezentanta na
zgromadzenia rzeczonego stowarzyszenia, ktéore w dniu 6.
czerwca i 19go wrzesnia r. z. odbyly si¢ jedynie w celu
zabawy wspodlnej, przezco, zdaniem stowarzyszenia, nastapito
naruszenie ustawy o stowarzyszeniach. Trybunat panstwowy
wydat w tej sprawie d. 23 b. m. nastgpujace orzeczenie.
Przez wydelegowanie reprezentanta dyrekcyi policyi na zgro-
madzenia gimnastycznego stowarzyszenia w Tryescie w d.
6. czerwca i 9 wrzeSnia r, z. nie zostala naruszong ani
ustawa o stowarzyszeniach ani tez ustawa o wolnosci do
mowej. Motywa orzeczenia sa nastgpujace: Zazalenie sto-
warzyszenia opiera si¢ na tern, ze dyrekcyja policyi wystata
swego reprezentanta na zgromadzenia po$wigcone wylacznie
towarzyskiej zabawie. To zapatrywanie nie jest uzasadnione,
albowiem w §. 18 ustawy o stowarzyszeniach powiedziano
wyraznie, ze wtadza ma prawo wyseta¢ swego delegata na
azde zgromadzenie. Twierdzenie, ze delegat rzadowy moze
j¢ obecnym tylko na takich zgromadzeniach, na ktorych
stawiane sa wnioski, na ktorych toczy si¢ dyskusyja, zapa-

zglosito sie

wystapito
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daja uchwaty i z ktéorych sa spisywane protokely jest nie-
wlasciwie pojmowane przez zalace si¢ stowarzyszenie, albo-
wiem, jak powiedziano, wtadza moze na kazde zgromadze-
nie wysta¢ swego delegata. Z drugiej strony wylicza 8. 19.
wyjatki, w ktorych wtadza policyjna nie moze wysta¢ swego
reprezentanta, a mianowicie nie moze delegowa¢ go na po-
siedzenia zarzadu albo organéw kontrolujacych. Nie moze
by¢ takze mowa o naruszeniu ustawy o wolnosci domowej
bo reprezentant rzadowy nie przedsigbrat rewizyi lokalnosci'
stowarzyszenia i nie byl nawet w tym celu wystany.

( Gaz. Lwoio.)
Towarzystwo gimnastyczne szwajcarskie w Pa-
ryZu uizadzitlo dnia 17. Lutego r. 1881 w swej wta-
snej sali publiczne ¢wiczenia. Liczna publiczno$¢ obojga

plci, przypatrywata si¢ z zajeciem i nieszczedzita oklaskow.
O godz. 9. wykonali czlonkowie w ubiorach gimnastycznych
éwiczenia wolne, poczem przyrzadowe oddziatami. Cwiczenia
wspolne laskami, wywotaly ogzomny zapat. W koncu od-
byly si¢ zapasy, szkolne i dowolne, a zwycigzcOw nagra-
dzano oklaskami.

gimnastyczne miejskie w Bazylei

Towarzystwo
1880 pisze iz miato czton-

w sprawozdaniu swem za T.

kow wszystkich 270 a z tych 128 <¢wiczacych sie. Na
uroczysto§¢ zwiazkowa do Luzanny wystatlo 38 swych
czlonkow. ]

Towarzystwo gimnastyczne miejskie w Bernie
wedle sprawozdania za r. 1880 mialo cztonkow 162.

W uroczysto$ci zwigzkowej w Luzanie brato udzial w za-
wodach 36 cztonkéw. Na wiosng i w jesieni urzadzilo To-
warzystwo ¢wiczenia publiczne.

Zwiazek gimnastyczny kantonu bernenskiego liczy
1528 cztonkéw, z tych 749 czynnych, 2 honorowych i 777
wspierajacych.

kronika.

S. p. Dr. Stanistaw Janikowski. [ znéw przychodzi nam
zapisa¢ tu nowa bolesng stratg, jaka ponidst kraj nasz przez
$mier¢ §. p. Dr. Stanistawa Janikowskiego, profesora medycyny
sadowej™ i policyi lekarskiej na Wszechnicy Jagiellonskiej w Kra-
kowie. Zacny ten i peten cnét czlowiek, goracy patryjota, nie-
zmordowany pracownik i prawdziwie maz uczony, zmart d. 21.
Kwietnia r. b. w Krakowie, na tyfus plamisty. Nalezal on do naj-
czynniejszych pracownikéw, nielicznego groua higienistow pols-
skich i zostawil po sobie pigkne i nader liczne z tego dzialu
prace. Gorliwy w popieraniu kazdego przedsiewzigcia, ktore dla
nauki lub kraju, jakabadzkolwiek nies¢ moze korzysé¢, zaszczycit
i skromne pismo nasze, obietnica swej doswiadczonej rady i wspot-
pracownictwa, ale Bog przerwal to pasmo pigknego i pozytecz-
szczegbtowy opis zostawiajac wlasciwym
straty na

nego zywota, ktérego
pismom, poprzestajemy z powodu tej niepowetowanej
wyrazie tu naszego glebokiego i szczerego zalu! Czes¢ Jego pa-
Pokoj duszy Jego!

Wplyw gimnastyki na odtlechanie. Uczony francuski fizyjolog
Marey robit bardzo ciekawe doswiadczenia wraz z Dr. Hilaire’'m
na zolnierzach

migci!

nad wplywem ¢wiczen cielesnych na oddechanie,
i rekrutach francuskich w szkole gimnastyczno-wojskowej w Vin-
cennes pod Paryzem.

Wiadomo, ze szybszy t. j. czestszy i
jaki zwykle wystepuje po kazdem ruchu lub ¢wiczeniu cielesnem,
pochodzi od wiekszego naptywu krwi do ptuc naszych, inaczej od
szybkiego jej obiagu. Azeby wig¢c nagromadzona krew po odno-
wieniu si¢ w plucach mogta szybko z nich ustgpowaé i przele-
wac si¢ dalej przez serce do naszy¢, potrzeba koniecznie silnego
i glebokiego oddechania, ktére zawsze znacznie rozszerza klatke
piersiowa i zwalnia jej ruchy.

Oznaczenie kolejnych ruché6w oddechania i wydechania do-
konywatl Marey za pomoca tak zwanego pneumografu zbu-
dowanego przez siebie, ktory przy ruchach klatid piersiowej ry-
linije, a wielkos$ci tych

silniejszy oddech,

suje na papierze odpowiednie krzywe
krzywizn sa prawie zawsze proporcyjonalne do objetosci wyde-
chanego powietrza.

Wzigt on naprzod pigciu rekrutow, ktorzy si¢ dotad nigdy



nie gimnastykowali i zmierzyl ich oddech za pomoca swego pneu-
mografu w czasie spokoju. Pdézniej kazal im przebiedz krokiem
gimnastycznym 600 metrow przestrzeni, co trwato okolo czterech
minut i zmierzyt ich oddechy zaraz po skonczeniu biegu.

Po miesigcu takiego gimnastykowania si¢ codzien, odbyt
Marey z tymi samymi zolnierzami znéw podobna jak pierwszym
razem prob¢ w tychze samych warunkach przed ipo biegu,i zna-
lazt z porownania wynikéw obu, ze szeroko$é¢ ruchow ich klatek
piersiowych, w spoczynku podwoita
Notujac w ten

si¢ prawie przez ten czas.
sposob przez kilka miesigcy po sobie idacych,
zmiany w oddechu gimnastykujacych si¢ zolnierzy, przekonat sig,
ze ruchy oddechowe klatki piersiowej staty si¢ glebsze t. j. zwig-
kszyly si¢ w swem obszarze, ale liczba ich za to zmniejszyta sig.

Z pordéwnania dwoch tych szeregow
wykazat Marey, ze z poczatku oddech, zawsze si¢ zmienia pod
wpltywem ¢wiczen gimnastycznych, ale po dluzszym czasie syste-
matycznego ich wykonywania, zmian tych nie mozna juz dostrzedz,
cho¢ ¢wiczenia gimnastyczne,

linij oddechowych

jak w tym razie bieganie, sta
wato si¢ nawet szybszem jak z poczatku.
Przekonano si¢ wigc stanowczo, ze diugie gimnastykowanie

utrwala zawsze zmiang¢ t¢ oddechu, nawet podczas spoczynku.

W wypadku tez Marey’a — obszerno$¢ oddechu u gimnastykuja-
cych si¢ zoinierzy, zwigkszyta si¢ na state przeszto w czwornasob,

a liczba ich na minut¢ z dwudziestu, spadta na dwanascie, co

co dowodzi, ze ludzie ci od czasu gimnastykowania si¢, zacze¢li

oddecha¢ co najmniej dwa razy wigksza iloScia powietrza. A po-

prawa taka oddechania wywiera wplyw nader

skuteczny na
ogodlne odzywienie ustroju; a wigc poprawia i

utrwala zdrowie
cztowieka.
Gimnastyka w Hiszpanii. Nastgpujacy zarys ustawy, poparty
Sewilli zostat przez Gabryela de
,Podpisani deputowani, przeko-
nani o wazno$ci i uzytecznos$ci gimnastyki, ktéra ma na celu,
rozwijanie

silnie przez posta z prowincyi
Cortes przedtozony kongresowi:

sit fizycznych i rownowazenie tychze z umystowemi,
ktérym teraz coraz to wigksze stawiaja wymogi, przez powigksza-
nie po szkotach liczby godzin nauk i umieje¢tnosci, przedktadaja
kongresowi nastgpujacy wniosek do ustawy:

Art. 1. Rzad uchwala potrzeb¢ nauczania gimnastyki po
szkotach. W gimnazyjach i seminaryjach nauczycielskich urzadzaja
sie systematyczne kursa tej nauki, a to w jak najkrotszym czasie,
ktory to termin, w celu podniesienia ogdlnego dobra, ministerstwo
oznaczy samo.

Art. 1I. Udziat w tych kursach dla uczniow szkol powyzej
wymienionych jest obowiazkowym,

Art. III. Dyplom na nauczyciela gimnastyki,
moze tylko ten, kto si¢ wykaze S$wiadectwem odbytego kursu
nauczycielskiego gimnastyki, na teraz jednorocznego a w przy-
sztosci trzyletniego

Art. Y. Ministerstwo o$wiaty wyda potrzebne rozporza-
dzenia w celu wprowadzenia w zycie niniejszej

otrzymac

ustawy.
Nader wazny ten projekt, ktoryjprzez zgromadzenie w Cortes

zostal przychylnie przyjety i zatwierdzony, wziat nastgpnie kon-
gres pod rozwage i minister o§wiaty przyrzekt, ze przy wypra-
cowywaniu nowej ustawy o publidznem wychowaniu,
i gimnastyke¢ jako przedmiot nauczania.

Komisyja wysadzona ztona kongresu, w celu blizszego zba-
dania tej nowo projektowanej ustawy, o obowigzkowej nauce gi-
mnastyki w szkotach publicznych, przyjeta i zatwierdzita go je-

zaprowadzi

dnomysS$lnie.
Dzielni ptywacze. Szwajcarski
przeptynal w 8 godzinach w r.

wynoszace 14 kim.

oryjentalista Tytus Tobler
1840 wszersz jezioro Bodenskie,
Stolarczyk wiedenski Bohnmeisl w r. 1846
przeptynat Dunaj z Wiednia do Pressburgu, okoto 60 klmt. bez
wypoczynku, rzeki. Amerykanin Boyton
przeptynat w ubraniu gutaperkowem kanal La Manche 37 kimt.
w 22 godzinach, a w r. 1878 cie$nin¢ gibraltarska. Jeszcze dziel-
niejszym pod tym wzgledem okazal si¢ kapitan angielski Webb,
ktory zupeinie wolno, bez pomocniczych przyrzadow przepltynat
w r. 1875 kanat La Manche okoto 43 kilmt. w 2134 godzinach.

ny stynny nurek Russel przeptyn za pomocy sztucznego na

lu do oddechania 13 klmt. pod w godzin. Nieda

mi czasy w Londynie wspotzawodniczylo w plywaniu dwoch

naturalnie z pradem

na zdrowie cztowieka -

§¢: Ruch migéniowy i 'wpltyw jego
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ludzi posiadajacych tylko po jednej
6z klmt. w 69 minutach i 35 sekundach.

Wytrwato$¢ néog w chodzie. Na pieszych wyscigach urzadza-
nych w Ameryce stynny piechur

rgce. Zwycigzca przeptynat

angielski Wanton, uzywajacy
dotad stawy niezwyci¢zonego, zostal niedawno przez kilku Ame-
rykanow na gltowe¢ pobity. Amerykanin Wilchelm Corckey odbyt
w 136 godzinach, bez odpoczynku, dotychczas niebywaly marsz,
bo 520°/» m. ang. Drugi Blover Brovn uszed! 505 m ang. w 136
godzinach. Weston uszediszy 365 m. ang. ustapil od wspdlzawo-
dnictwa. Anglik Hibbert uszedt w 6 dniach 440 m. a., Ennis
410, Courtney 404, Day 400, Richardson 380, Hoves 370 i Croft
369 m. ang. Korzy$§¢ praktyczna, jaka z tych prob dlugotrwatego
chodu uzyskano, jest ta, ze stwierdzono do$§wiadczeniami, ze uzy-
wajac naprzemiany chodu i biegu (w krotkim takcie), mniej si¢
nog wytezaja i nuza, anizeli uzywajac ciagltego tylko chodu.
Nowy rodzaj tyzwowania. W Dreznie popisywal si¢ po raz
pierwszy pewien Amerykanin tyzwowaniem na lodzie, za pomoca
zaglu. Mtody, uzbrojony w stalowe lyzwy lyzwiarz, cztonek nowo-
jorskiego Towarzystwa gimnastycznego, wstapit na 16d, przy-
twierdzil do tutowia za pomoca pasa zerdk¢ pionowa, na ktorej
zagiel plocienny byt umocowanym. Gdy zagiel rozpostarl, wiatr
rozdawszy takowy, posuwatl go chyzo po lodzie, przyczem jezdziec
dzierzac w r¢kach link¢ przywiazana do zaglu, tak “rg¢cznie nia
kierowal, ze nie tylko pedzil z wiatrem,

lecz dowolnie mogt
zbacza¢ na lewo i prawo.

Nowy ten sposob $lizgania, wykonany
z elegancyja, znalazt powszechny poklask widzow.
Cesarz Franciszek Jozef 1. przyjacielem gimnastyki. W lecie
r. 1880 podrézujac cesarz austryacki po Czechach, gdzie odbywat
przeglady wojs'ka, odwiedzit takze i miasto Litomierzyce, w kto-
rem zaszczycil swg obecnos$cia tamtejsza Podczas
ogledzin powyzszego zaktadu padt wzrok Cesarza na uczniow,
ustawionych na boisku gimnastycznem, tuz obok budynku szkol-
nego si¢ znnjdujacem. O$wiadczyt wigc zaraz dyrektorowi szkoty,
by go na owe boisko poprowadzit.
ogladal zgromadzong mtodziez a
ciela gimnastyki, p. F.

szkol¢ realng.

Przybywszy na miejsce

zarazem zazadal od nauczy-
Straubego, by wykonat jakie ¢wiczenia
z uczniami. Uczniowie, na rozkazy nauczyciela, wykonywali ¢wi-
czenia wolne miejscowe, wprawdzie bardzo proste i tatwe, ale
w takcie raznie i rowno. Cesarz glosno wyrazal swe zadowolenie
i tak si¢ zajat ¢wiczeniami temi, ze przy szybszych rucnach, sam
stopa takt wybijal. Po uptywie 10 minut rzekl monarcha: ,Trzeba
zaprzestaé, bo si¢ spoznimy3. (Wiadomo bowiem, ze na takie wi-
zyty czas z goOry jest oznaczony), a zwrociwszy si¢ do nauczy-
ciela gimnastyki o$wiadczyl mu. ,.Jestem zadowolony, szto wszy-
stko jak z ptatka, dzigkuj¢ panu". Nastgpnie uczniom przestat
przyjazne pozdrowienie a mowiac ,bardzo dobrze, bardzo pigknie",
oposcit zaktad wsrod pozegnalnych okrzykow mtiodziezy.

W potudnie przy obiadzie opowiadal Cesarz zgromadzonym
dostojnikom o nauce gimnastyki i wychwalal ja jako doskonata
szkol¢ przygotowawcza do stluzby wojskowej.

Towarzystwo nasze, »,Sok6t“. Zebrani dnia 16
kwietnia b. r. wieczorem na Swigconem jajku Cztonkowie Towa-

a pragski

rzystwa naszego wyslali po wniesionym przez jednego z czton-
kow toascie na pomys$lno§¢ pragskiego ,Sokota" telegram do
Cztonkow tegoz Towarzystwa. Na wzajem otrzymalo Towarzystwo
nasze dnia 24. Kwietnia b. r. nast¢gpujacy telegram:
,Cztonkowie pragskiego ,Sokota" =zebrani
zabawie zasetaja bratniemu To-

serdeczne pozdrowienie,

na towarzyskiej

warzystwu polskiemu

i gtosne ,na zdart". Objaw ten kolezenskiej tacznos$ci przy-

jety byt przez miejscowych cztonkow Towarzystwa naszego z pra-
wdziwg rado$cia i z taka samag przyjma go tez zapewne i inni za-
miejscowi nasi Czlonkowie.

Dr. Wenanty Piasecki jak nam donosza z Zakopanego
w nowo zbudowanym przez siebie Zaktadzie przyroilo-
leczniczym, nie tylko ze pozaprowadzal wszelkie urzadzenia
potrzebne do leczenia woda ale i przybory do kapieli parowych
i stonecznych, jakotez do gimnastyki leczniczej

iorto-
pedii. Zaktad ten ma by¢ otwarty z dniem 1

. Czerwca r. b.

Korespondencya Bedaltcyi:
Wny S. K. w Tarnowie. Odezwa taka bytaby zbyteczng. Stan nauczycielski

przedewszystkiem pojmuje doniosto§¢ sprawy i popiera najskuteczniej nasze usilo-

e ~ edakoyp

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL".



