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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Cng dalszy).

/) Rodzaje ruchu.

Poznawszy skutki ruchéw dobroczynne, jakotez
szkodliwe z naduzywania lub zlego ich uzywania po-
chodzace, rozpatrzy¢ si¢ z kolei musimy nad rodza-
jami ich t. j. takimi ruchami, jakich cztowiek zwykle
dobrowolnie uzywa, lub do ktéorych zniewolonym bywa
roznemi okoliczno$ciami i potrzebami zycia.

Ruchy w ogole cztowieka, dzielimy na ruchy
czynne i bierne. Ruchami czynne mi nazywamy te,
ktore wykonywajac dobrowolnie, wprawiamy w czynnos$¢
pewne grupy migéni, i zmieniamy catkowicie lub cze$-
biernemi za$§ te, w kto-

ciowo postawe swa ciata;
dobrowolnie

rych zupeilnie lub prawie zupeinie
nieporuszamy si¢ wcale 1 nie zmieniamy postawy, a
przecie jednak poruszani bywamy, siedzac lub lezac
spokojnie, ale inng sila nie wtasna.

sami

Do pierwszych ruchéw t. j. czynnych zaliczamy
cnodzeme, bieganie, skakanie, plywanie, tanczenie, §liz-
ganie szermierke i rézne rodzaje ruchéw zawodowych
ja -, kowali stolarzy, krawcow, szewcow, tokarzy it. p.
w oryc jak wiadomo, wprowadzane bywaja w czynno$¢
g owme migsnm albo konczyn dolnych, jak przy cho-
zemu, albo konczyn goérnych jak przy szyciu, albo tak
konczyny dolnych jak i goérnych, jakotez i catego tulo-
wia zarazem, jak przy skakaniu, mocowaniu si¢, lub
dzwiganiu ci¢zarow.

Przedptata miejscowa: zamiejscowa:

pélreezmie | * &0 ct. austr. wal. 1 ztr' 39 ct’ ausgr- wal-

Inseraty po 8 ct. za wiersz drobnego druku.
Do ruchow biernych zaliczamy jazd¢e powozem,
koleja, statkiem po wodzie, zsuwanie si¢ w sankach po
pochytosciach lodowych, jakotez hustanie si¢ ijazde konna.

Migdzy ruchami jednakze temi, odréznia¢ musimy
lub tylko

zupelng czlowieka w nich nieruchomosé,
czeSciowa, jak n. p. jazde statkiem parowym, a 1odka
gdy si¢ samemu wiostujemy; albo hustanie si¢, gdy

tos nas husta, lub gdy sami przykucaniem na hustawce
w ruch ja wprawiamy i t. p.

Poniewaz ruch kazdy =zalezy na czynnos$ci t. j.
kurczeniu si¢ migs$ni, a spoczynek mig§niowy na zupeinej
ich niedziatalno$ci, przeto moéwiac o ruchach migénio-
wych, obok ruchow biernych wspomnie¢ tu musimy ko-
niecznie, i o roéznych spokojnych zupeilnie postawach
ciata, jak stanie lub siedzenie, w ktorych aby si¢ czto-
wiek mogt pewnie utrzymaé, musi koniecznie w czyn-
no$ci t. j. w naprezeniu, inaczej w kurczeniu si¢ utrzy-
mywaé pewne grupy migsni i czuwaé nad niemi.

Otoz dziatalno$¢ ta migsni w postawach bezru-
chowych, zuzywa si¢ i sprowadza rO6wnie zmg¢czenie i wy-
silenie ich tak jak i ruchy czynne. A Ze tak jest, najlepiej
dowodzi tego sen, w ktéorym cztowiek tracac $wiado-
mo$¢ i uwage nad dziatalno$cia migéni ruchu dowol-
nego, chwieje si¢, pochyla i upada w koncu tak z po-
stawy stojacej jak i siedzacej.

Przypatrzmyz si¢ wigc blizej tym gltownym rodza-
jom ruchu.

Chéd zwyczajny, czyli chodzenie, jestto posu-
si¢ ciata naszego w kierunku poziomym, bez
podczas ktorego

wanie
na zwyczajnego Wwytezenia
srodek jego cigzkosci, bywa ciagle podpierany przez
onczyny dolne jedna i druga na przemian

Nogi stawem biodrowym z tutowiem zlaczone, od-
bywaja przy chodzeniu ruch wachadtowy, tak, ze gdy
jedna utrzymujac si¢ pionowo podpiera §rodek’cigzkosci
si¢ podnosi naprz6éd i stgpa na ziemig,

miegs$ni,

aa, ciuaa



w pewnej od niej odlegtosci dalej. I ruch taki odbywa
si¢ przez konczyny obie na przemian, podczas ktérego
i tuldw robi takze mate poruszenia, pochylajace si¢
nieco naprzod ku podpierajacej nodze, aby si¢ pewniej
utrzymaé¢ w rownowadze.

Nachylanie si¢ to tutowia ku przodowi przy cho-
dzie, bywa zwykle tem znaczniejsze, im szybciej cho-
dzimy, gdyz powietrze, ktoére chodem swym czlowiek
przebija, stawia mu zawsze pewien opér 1 zagraza
rownowadze. Dalej poniewaz nogi odbywajac ruch wa-
chadtowy, nadaja tutowiu ruch obrotowy okoto glowki
kosci udowej nogi podpierajacej, a ruch mu wspodlcze-
sny wtedy konczyn goérnych, posuwajacych si¢ naprzod
pzzeciwny konczynom dolnym, wywoluje takze obrot
tutowia okoto glowki kosci udowej, w kierunku prze-
ciwnym, przeto mamy wyjasnienie, dla czego wacha-
dtowym ruchom konczyn dolnych, odpowiada ruch wa-
chadlowy konczyn gérnych tylko w przeciwnym kierunku.

Prg¢dkos¢ chodu naszego zalezy od dlugosci czasu
trwania ruchow wachadtowych konczyn, jakotez dtugosci
opierania si¢ ich o ziemig, to znaczy, ze chod najpredszy
wtedy ma miejsce, gdy czas, w ktorym obie konczyny
dotykaja si¢ ziemi, rOwna si¢ zeru, inaczej gdy jedna
noga opiera si¢ o ziemi¢ wtedy, gdy druga si¢ z niej
podnosi.

Chod po drodze réwnej, twardej i poziomej daleko
jest latwiejszy, mniej meczy i wymaga mniej wysilenia,
anizeli po drodze nieréwnej, piasczystej t. j. ugniata-
jacej si¢ pod stopami i pochylej t. j. pod gore idace;j.

Nachylanie si¢ tez tulowia ku przodowi przy
chodzie, bywa zawsze tem wicksze, im wickszg jest po-
chytos¢ drogi, ktéora odbywamy.

Wstepujac bowiem przy chodzie pod gorg, kon-
czyna przednia, ktéra wysuwamy naprzod wigcej si¢ za-
wsze w stawie ugina, a tylna silniej do ziemi przyciska,
aby podzwignaé cialo; dla nachylenia za$ tutowia, zgi-
nacze przednie glowy i stosu kregowego, znajdujac dla
si¢ punkt oparcia w klatce piersiowej, ktora powstrzy-
mawszy chwilowo oddech staje si¢ nieruchoma i nie-
ugniatalna, powoduje znane powszechnie przy chodze-
niu pod gore zadyszanie i zmegczenie, jakotez bol w ko-
lanach i tydkach.

Szczegolna budowa stawu biodrowego czlowicka,
gdzie jak ciekawe badania uczonych braci Weberow
wykazaty, utrzymuje si¢ przewaznie ci$nieniem powie-
trza atmosferycznego, tlomaczy nam tatwo utrudzenie
chodu, szczegolnie po goérach i w ogole wrozrzedzonem
nieco powietrzu. Ci$nienie jego bowiem zewngtrzne na
stawy te, roéwnowazy caty cigzar konczyn dolnych.
Jezeli si¢ wigc zmniejszy ono, sita migsniowa o ile
moze, stara si¢ je zastapic.

Przy schodzeniu z pochylosci, mig$nie krggowe
przeciwdziata¢ musza usilowaniu ciala stracenia rowno-
wagi t. j. upadnigcia, wtedy kiedy uda i golenie na
wpol zgigte, zwigkszaja podstawg utrzymania.

Z tego cosmy powiedzieli, widzimy, ze chod wy-
wotuje nie tylko kurczenie si¢ migsni konczyn dolnych,
ale w czgsci 1 tutowia, jakotez 1 konczyn goérnych takze
t. j. calego prawie ciata. Nadto wstrzasnienie jakie tu
przez chdd a mianowicie uderzanie nog o ziemi¢ nastg-
puje, udzielajac si¢ catemu cialu, a szczegblnie trze-
wiom brzusznym, pobudza czynnoS$ci trawienia. Jezeli do
tego jeszcze dodamy to, coSmy w ogole o wplywie
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ruchu mi¢éniowego na oddechanie, krazenie i wydzie-
lanie powyzej mowili, bgdziemy mieli wyjasnionem na-
lezycie, jak tu najpospolitszy rodzaj ruchu czlowieka
wptywa 1 oddzlalywuje na jego zdrowie.

Skok. Skokiem nazywamy taki ruch ciala,
w ktorym z pewnem wysileniem odbywa si¢ zginanie
i wyprostowywanie ciata, a obie nogi naraz podnosza
si¢ z ziemi. Podczas skakania, stawy koficzyn dolnych
uginajac si¢ pod ci¢zarem tutowia, oszczedzaja
sposobem trzewia od wstrzasnien i usuwan sig.

Skoki mogag by¢ bardzo rozmaite, tak co do kon-
czyn, ktoremi si¢ dokonywaja, jakotez, kierunku i sily
wytezenia.

Skok kazdy w ogole wymaga zawsze kurczenia si¢
migéni  prostujacych ciato, i wspotudziatu wszystkich
stawow, ale stawow szczegolnie konczyn dolnych,
i migsni nog i stop, bo te gltownie tu dzialajg przez
swoje energiczne i gwaltowne rozcigganie si¢ i nagte
wyprostowywanie, od czego zawsze zalezy sila ruchu
udzielajacego si¢ cialu, w chwiii gdy si¢ zatrzymuje
prostowanie si¢ stawow, to jest, dokonywa si¢ skoku,
ktory bywa tem wigkszy, im zgigcia sa doktadniejsze
skurczenie mig$ni silniejsze, a konczyny dolne dluzsze.

W skoku, ktory nazywaja zlozonym albo powi-
ktanym, przez konczyny dolne mato
w ruch wprawiane, dla tego tez wspieranem bywa
znacznem wysileniem konczyn gornych, ktére opieraja
si¢ rekoma o przedmiot ktory usituje przeskoczyé, lub
o ziemi¢ za pomocag diugiej laski.

Te rozne rodzaje skoku, majg te zalete, ze
¢wiczenia konczyn dolnych, tacza zawsze z czynnosScia
klatki piersiowej ramion, przedramion i1 rak samych.
Przez skakanie wigc ¢wicza si¢ wszystkie migsnie, ale
najwiecej jednak te, ktore si¢ przyczepiaja do miednicy,
zwigksza si¢ przeto sprezysto$¢ ich wiokien i podatnos¢
t. j. gietkoS¢ stawow.

Skoki metodycznie wykonywane, powiada Levy,
czynia doktadnemi i regularnemi ruchy przemienne
w zginaniu i wyprostowywaniu konczyn. Poniewaz za$
po zmeczeniu, nastgpuje zwykle wypoczynek, a wysilenie
trwa krotko, nie moze wigc ono narusza¢ tu ani odde-
chania ani krazenia. Stopniowanie wysokosci skoku
nadaje skaczacemu pewno$é, oswaja wzrok jego z glg-
bokoscia przestrzeni, usuwa zawroty glowy, powstajace
ze strachu, 1 usposabia stawy konczyn dolnych do
uginania si¢ pod cig¢zarem tulowia, ochraniajac tym
sposobem trzewia w miednicy si¢ mieszczace od
wstrzasnien 1 upadku. Wstrzasnienie, ktére skok za
sobg pocigga¢ moze czgsto zle oddzialywa na mozg,
mlecz pacierzowy, watrobe i t. p. trzewia, a skoczenie
na piety, moze nawet niekiedy wywota¢ i $mieré
natychmiastowa. Dla uniknienia wigc niebezpieczenstwa
skaka¢ nalezy tagodnie, stawy mie¢ zgigte i dotykac si¢
ziemi palcami noég, dla zmniejszenia

tym

ciato zostaje

wstrzasnienia;
pamigta¢ jednak nalezy, ze przy skokach gwattownych,
niezawsze nam si¢ udaje wlasciwie je miarkowaé zkad
rozne przytrafiaja si¢ przy nich nierzadko przepukliny,
wykrgcania, zlamania i zwichnigcia.

Bieg. Powiedzielismy wyzej, ze chod wtedy bywa
szybki, gdy czas w ktéorym obie konczyny dotykaja si¢
ziemi, roOwna si¢ zeru, t. j. kiedy jedna konczyna opiera
sic o ziemi¢, gdy druga z niej si¢ podnosi. Otéz
gdy nastgpuje tu chwila taka, w ktorej obie konczyny



niedotykaja si¢ ziemi, wtedy zamiast chodu mamy
bieg.

Kazdy ruch, stanowiacy bieg sktada si¢ z nastg-
pujacych czynno$ci: ze zgigcia i gwaltownego wypro-
stowania si¢ jednej z konczyn dolnych, parabolicznego
rzucenia si¢ w przestrzen tulowia, ruchu na przéod
konczyny dolnej drugie, przeciwnej konczynie porusza-
jacej, 1 oparcia si¢ o ziemi¢ konczyny podtrzymujacej
caly cigzar ciala, aby ta znéw nastepnie z kolei stata
si¢ poruszajacg. Migsnie lopatki, i przed
ramienia, kurczgc si¢ mocno na przemian, wzmacniaja
klatke piersiowa chronig ja od nacisku goérnych
konczyn, gdy si¢ t¢ zginajg i wyprostowywaja.

Bieg wymaga zawsze wigcej wysilenia
z poczatku, anizeli pdzniej, po pewnym juz czasie, jak
t¢z, mniej pewnego punktu oparcia o ziemi¢ anizeli
chod zwyczajny.

Predkos¢ 1 trwanie biegu ma si¢ w
odwrotnym do cig¢zaru ciata, a w stosunku prostym do
sity oddechania, ktére si¢ mierzy nie rozmiarem klatki
piersiowej, ale stopniem zmiany powietrza wdychanego.
Wedle Maissat’a, si¢ ono zawsze w stosunku
odwrotnym do diugosci konczyn dolnych, uwazanych
jako wachadta.

Stawni szybkobiedzy, azeby moddz o ile mozna
jak najwigkszg przebiedz przestrzen w pewnym czasie,
przygotowuja si¢ do tego odpowiednio za pomoca
dyety, kapieli i szczegdlnych ¢wiczen, a niekiedy takze
i lekéw czyszczacych, aby sta¢ si¢ 1zejszymi, oddechanie

ramienia

i

mig$ni

stosunku

ma

uczyni¢ swobodne, przeziew skorny lepszy i migénie
sprezystsze.

Utrzyma¢ réwnowage ciata w biegu, daleko jest
trudniej, anizeli w chodzie, upadki tez tu bywaja

czeste z lada jakiejbadz przeszkody, a to z powodu
wzrastajacej predkosci ruchu unoszacego ciata naprzod
linii ci¢zkos$ci z jednej

szczuptej podstawy

i przechodzenia nieustannego
konczyny na druga, jakotez zbyt
utrzymania sig¢, t. j. oparcia.

Bieg nelezy w kazdym do
townych—przyspiesza on bardzo oddechanie i krazenie
rozgrzewanie si¢, t. j.

razie ruchow gwat-

krwi, zaczem idzie i silniejsze
wigksze wytwarzanie si¢ ciepla, czerwienienie si¢ twarzy
i pot silny. Tak samo zadychanie si¢ powstaje skutkiem
tego, ze cztowiek przy biegu nie moze oddychac¢ gle-

boko, ale oddycha ptytko, ale zato daleko czesciej —
pewna wiec cze$¢ powietrza, utrzymuje si¢ w ptucach
ciggle.

chore, lub Zle rozwinigte,
zdrowi,

Osoby majace pluca
przy biegu meczg si¢ daleko predzej
i z dobrze rozwini¢ta klatka piersiowa bedacy.

W ogéle jezeli bieg spokojny i w miar¢ uzywany,
jest ruchem podniecajacym czynno$ci odzywcze ustroju,
rozwijanie si¢ poruszanych tu
to bieg za to

anizeli

i wpltywa dobrze na
mig¢éni, a mianowicie konczyn dolnych,
gwattowny, dtugi, zbyt rozpalajacy i robiony bez konie-
cznych tu wypoczynkéw, staje si¢ czesto przyczyna
réoznych ztych chorobliwych, a niekiedy i niebezpiecznych
jak np. uderzen krwi do glowy,
oplécnej, wad

nawet przypadtosci,
krwotokow plucnych,
serca 1 wielkich naczyn, obrzmienia $ledziony, rozedmy
ptuc i t. p. cierpien.

Bieg miarowy czyli gimnastyczny, odbywajacy si¢
pewnego taktu, wplywa dobrze na

zapalen pluc i

spokojnie wedle
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gigtszemi, wzmacnia 1 rozwija

uda, i przyczynia si¢ znacznie

je
goleni i

stawy, bo czyni
migénie nogi,
do stopniowego rozszerzenia si¢ klatki piersiowej i ptuc,
osoby w ten sposob biegu uzywajace;j.

Bieg swobodny jest ruchem, ktory najwigcej
odpowiada potrzebom wieku dziecigcego i mtodzienczego.
rwa si¢ do niego. Wiek jednak

t. j. chod krokiem zwy-

instynktowo
dla ktorego

Dzieci
starszy, Spacer
i z biegu korzystaé moze,

tylko w granicach

czajnym jest wlasciwszy,
dla wzgledow higienicznych,
umiarkowania i stopniowrania roztropnego.

(D. c. n)

ale

Larys metody nauki cwiczen wolnych miejscowych

przez

Antoniego Durskiego.

I1I.
Przyktady.

W wypracowaniu pisenmeinoznaczamy zwykle
¢wiczenia liczba rzymska, zad§ takty C¢wiczen liczbami
arabskiemi.

Powrdét do postawy pierwotnej wskazuje nam

liczba arabska w nawiasie, mieszczgca si¢ w oznaczeniu
taktu.
1.
Osnowa: Podnoszenie
i podnoszenie nog (kierunki proste).
lakt : 1, (2), 3, 4). Rytm: —
Postawa pierwotna : zasadna, ramiona zwisle.

ramion (réwnostronne)

Kazde ¢wiczenie: 10 razy.
I. 1. Podnie§ ramiona wprzdd.
3- n n u
. 1. n lewa noge wstecz.
3., prawg

III. T i II ¢éwiczenie tacznie tz. rOwnoczes$nie.
IV. 1. Podnie$§ ramiona w bok.

»

3.
V. 1. Podnie$ lewa noge w bok.

3. ,, prawa
VI. IV i V ¢wiczenie lacznie.

»

kL) 2

VII. 1. Podnie$ ramiona przodem w pion.
s » n u n
VIIIL. 1. ’ lewa nogawprzod.
3. ’ prawa

IX. VII i VIII ¢éwiczenie lacznie.
Podnie§ ramiona

X. 1. bokiem w pion, lewa noge w bok.

3- » » prawa ,, ’
XI. 1. w przéd, na prawo, lewa noga w bok.

3. ’ na lewo, prawa ,, "
XII. 1. wstecz, lewag noge w przod.

3. ’ prawq ,,

2.

Osnowa : Podnoszenie ramion (réwnostronne)

i naginanie 1 zwroty tulowia. Takt: 1, (2), 3, (4).

Rytm: —, —, s Postawa pierwotna :a)zasadna,
b) wykroczna w lewo; ¢) wykroczna w prawo, ramiona
zwiste. Kazde ¢wiczenie 10 razy.



1. (P :zasadna) 1. Podnie$ ramiona wstecz, 3. przo-
dem w pion.
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V. 1. Przysiad 3. Przysiad, VI. IV i V. lacznie.
(Postawa wykroczna w prawo).

11 (Rece na biodra) 1. Nagnij sie w przéd, 3. Nagnij VIL. 1. Podnie$ lewe ram. wstecz, prawe przodnem w pion.
si¢ wstecz. 3. , prawe ., ., lewe N

111. I i II (¢wiczenie lacznie (postawa wykroczna  VIIL 1. Przysiad, 3. Przysiad, IX. VII i VIII. tacznie.
w lewo). (Postawa skrzyzna w lewo).

IV. 1. Podnie§ ramiona w przdd, na prawo. 3 wprzod, X. 1. Podnie$ lewe rami¢ w bok, prawe bokiem w pion.
na lewo. 1. » prawe B »  lewe "

v. L. Nagnij si¢ w lewo. 3. Nagnij si¢ w prawo. XI. 1. Przysiad, 3. Przysiad, XII. X i XIlacznie.

vI. IV i V lacznie (postawa wykroczna w lewo). (Postawa skrzyzna w prawo).

VII. 1. Podnie$ ramiona w pion, na prawo. XIII. 1. Podnie§ lewe wstecz, prawe rami¢ w bok.

3. w pion, na lewo. 3. ' prawe lewe . .
VII. 1. Zwréé tutdéw w lewo. 3. Zwréé tutéw w prawo. XIV. 1. Przysiad, 3. Przysiad, XV. XIII i XIV tgcznie.
IX. VII i VIlliacznie (postawa wykrocznawlewo). 6.

X. I i Il *tacznie 1 Osnowa: Rzuty ramion (réwnostronne) i pod-
XL VIi Vv » j postawa wykrocznaw prawo. skoki. Takt: 1, (2). Rytm s-', >W. Postawa pierwotna:
XII. vl i ViD zmienna, ramiona skurczone. Kazde ¢wiczenie 10 kro¢.

3. (Postawa =zasadna). 1. 1. Rzu¢ ramiona w pion!

Osnowa: Podnoszenie ndg i naginanie tutowia. (2) Skurcz. II. 1. podskok, 2. podskok. III. T i II
Takt: 1, (2), 3, (4). tacznie. (Postawa jednondéz w lewo) IV. Rzu¢ ramiona

Rytm : =, — == —. Postawa pierwotna : zasadna, W pion na prawo (2). V. 1. Podskok 2. Podskok VI:

rece na biodra.
Kazde ¢wiczenie 10 krod.

Podnie$ nogg podnie$ noge

lews, nagnij sig, prawa nagnij sie.
1. 1. w przéd, wstecz, 3. wprzdd, wstecz,
II. 1. wstecz, w przéd, 3. wstecz, w przod,
III. 1. w bok, W prawo, 3. w bok, w lewo.
IV. 1. w przod, w przod, 3. wprzoéd, w przod,
V. 1. wstecz, wstecz, 3. wstecz, wstecz,
VI. 1. w bok, w lewo, 3. w bok, W prawo.
4.
Osnowa Podnoszenie ramion (jednostronne),

naginanie tulowia, podnoszenie nog. Takt 1, (2), 3, (4).

Rytm : =, —, =, —e¢ Postawa pierwotna: zasadna,
ramiona zwiste. Kazde ¢wiczenie 10 krod.
Podnies o podnies
ramie, nagnij sie, noge.
L 1 lewe, w przod, w przoéd, lewa, wstecz.
3. prawe, n v prawa >
. 1. lewe, w bok, w lewo, n w bok.
3. prawe, w prawo, lewa, .,
III. 1. lewe, przodem wpion, Wwstecz, p w przod.
3. prawe, ) . prawa ®
Iv. 1. lewe, w bok, w przdd, wstecz.
3. prawe,, N J_. lewa, %
v. 1. lewe, bokiem wpion, W prawo, » w bok.
3. prawe, ) - w lewo, prawa,
VI L lewe, tytem wstecz, ., wprzod.
3. prawe, , M % lewa,
5.
Osnowa Podnoszenie ramion (réznostronne)

i przysiady. Takt:
Postawa

I, (2), 3, 4). Rytm: =, —, =, —.
pierwotna : zmienna. Kazde ¢wiczenie 5 kroc.
(Postawa zasadna).

lewe ramig
I. 1. Podnie§ w przéd, prawe
3. ’

II1. 1. Przysiad. 3. Przysiad, III. T i II tacznie.

przodem w pion.

prawe, lewe » »
(Postawa wykroczna w lewo).

IV. 1. Podnie$ lewe rami¢ w przdd, prawe w bok.

3' 2

prawe ’ lewe »

IV i V lacznie. (Postawa jednonéz w prawo) VII. 1.
Rzu¢ ramiona w pion na lewo (2). VIII. 1. Podskok 2.
Podskok. IX: VII i VIII lacznie. (Postawa wykroczna
w lewo). X. 1. Rzu¢ ramiona w dot na prawo (2).
XI. 1. Podskok 2. Podskok. XII: X i XI lacznie. (Po-
stawa wykroczna w prawo). XIII. 1. Rzu¢ ramiona
w dot na lewo (2). XIV. 1. Podskok 2. Podskok XV :
XIIT i XIV tgcznie. (Postawa rozkroczna) XVI. 1. Rzué
ramiona w bok (2). XVII. 1. Podskok 2. Podskok.
XVIIL: XVI i XVII. tacznie.

7.

Osnowa : Podnoszenie ramion (réwnostronne)

Takt: 1, (2),
Postawa pierwotna :

i kroki z uginaniem nogi
3, (4).
zasadna, ramiona zwisle. Kazde ¢wiczenie 10 razy.

Podnie$ ramiona, noge postawng ugnij.

postawne;j.
Rytm LT, T, T,

L 1 w przéd g wykrok lewa.
3. . w prawg
1I. 1. wprzod w prawo, » lewa zewnatrz
3. » w lewo . prawa n
. 1L » zZewnatrz . lewa ’
3. n » 9 prawa »
v. 1. » do $rodka - lewg do $rodka
3. » n n prawa »
\Y 1. przodem w pion za krok lewg
3. . » »  prawg
VI. 1. w pion w prawo n lewa zewnatrz
3. , W lewo ® prawa B
VII. 1. bokiem w pion za krok lewa zewnatrz
3. W prawa ,,
VIII. 1. wpion do $rodka n lewa do $rodka
3 » n n prawa
IX. 1. w bok rozkrok lewa
3. » » prawa
X. 1. bokiem w pion rozkrok lewa
3 n n » prawa
8.
Osnowa: Rzuty ramion (réwnostronnie) i wy-
pady. Takt: 1, (2), 3, (4). Rytm: —, —, —,

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona skurczone. Kazde
¢wiczenie 5 kro¢.



Rzu¢ ramiona wypad

L. L. w przédd lewa w przod
3. » prawa

II. 1. w przéd na lewo lewg ,»  ZeWnatrz
3. , ha prawo prawa

I 1. » Zewnatrz lewa
3. » n prawa

Iv. 1L ,, do srodka lewa w prz6d do $rodka
3. " n Prawa

V. L w pion lewa wstecz
3. n prawa

VI 1L , ha lewo lewg , Zewnatrz
3. , ha prawo Prawa

VII. 1L , ZEewWnatrz lewa ,, '
3. » » Prawg

VIIL. 1. wpion do $rodka lewg wstecz do $rodka
3. N n Prawa

IX. 1. w bok lewa w bok
3. n prawa 5

X. 1. w dot na lewo lewa
3. ,» Tha prawo prawa

0.

0:3n owa: Wytrzymanie ramion : w kazdem po
tozeniu ramion, jako ruch pomocny : zwracanie ramion

10 kro¢ w rytmie: WW.

Takt: 1, 2, 3, 4, 5, (6). Rytm zwyczajny. Postawa

pierwotna : zmienna. Kazde ¢wiczenie : raz.

I.  (Postawa zasadna). 1. Podnie§ ramiona w przod.
2. w przéd na prawo. 3. w przdod. 4. w przod

na lewo 5. w przdd.

II. (Postawa przysiadna). 1. Podnie$ ramiona w przod.
2. w prz6éd do srodka. 3. w przod. 4. w przod
zewnatrz. 5. w przod.

III. (Postawa rozkroczna). 1. Podnie$ ramiona w przod.

2. w dot na lewo. 3. w przéd. 4 w dot naprawo.

5. w przdd.

(Postawa wykroczna w lewo). 1. Podnie§ ramiona

w pion. 2. w pion na lewo. 3. w pion. 4. w pion

na prawo. 5. w pion.

V. (Postawa wykroczna w prawo).
w pion. 2. w pion do srodka.

Iv.

1. Podnie$ ramiona
3.w pion zewnatrz.

5. w pion.

VI. (Postawa skrzyzna w lewo). 1. Podnie§ ramiona
w wbok. 2. w przdod do §rodka.3. wbok. 4. w przod
zewnatrz. 5. w bok.

VII. (Postawa skrzyzna w prawo). 1. Podnie$ ramiona
w bok. 2. w pion do $rodka. 3. w bok. 4. w pion
zewnatrz. 5. w bok.

VIII. (Postawa przysiadna). 1. Podnie$ ramiona w przod.
2. w pion do $rodka. 3. w przoéd. 4. w pion
zewnatrz. 5. w przod.

IX. (Postawa zasadna napalcowa). 1. Podnie$ ramiona

w pion. 2. w dot do Srodua. 3. w pion. 4. w dot
zewnatrz. 5. w pion.

10.

Osnowa: Podnoszenie ramion, obroty i kroki.
Takt: 1, (2), 3, (4). Rytm : zwyczajny. Postawa pier-
wotna: zasadna, r¢ce na biodra.

I 1. Podnie$ ramiona w przoéd. 3. podnie$ ramiona

w przod II. 1. W lewo zwrot. 3. W prawo zwrot. III:
I i I tacznie. IV. 1. Wykrok lewa wprzod. 3. Wykrok
prawa w przoéd. V: 1 i IV lacznie. VI: IT i IV lacznie.
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I, IT i IV. tacznie. VIII. 1. Podnie§ ramiona w bok.
3. podnie§ ramiona w bok. IX. 1. Wlewo wstecz zwrot.
3. W prawo wstecz zwrot. X : VIII i IX tacznie.
XI. 1. Rozkrok lewg. 3. rozkrok prawa. XI1I: VIII i XI.
XIII: IX 1 XI  tacznie. XIV: VII, IX i XI
facznie. XV. 1. Podnie$ ramiona wstecz. 3. podnie$
ramiona wstecz. XVI: 1. W lewo zwrot. 3. W prawo
zwrot. XVII: 1. Zakrok lewa. 3. Zakrok prawa. XVIII:
XV, XVI i XVII lacznie. (Kazde ¢wiczenie 5 kroc).
V.
Przeprowadzenie lekcy i

Cwiczenia wolne, tak w gimnastyce szkolnej jakotez
i towarzyskiej, wykonywamy zawsze jako ¢wiczenia
wspolne (gromadne).

Iod ¢wiczeniami  wspdlnemi taka
metod¢ nauczania, zapomoca ktorej, wszyscy ¢wiczacy si¢
rownoczes$nie i to na rozkaz nauczyciela pewne
¢wiczenia dane wykonywaja. Chcac przeto ¢wiczenia
wolne miejscowe, przeprowadzi¢ jako ¢wiczenia wspolne,
musimy ¢wiczacych ustawie, wydac¢ rozkaz i ¢wiczenie
okazac.

Iacznie.

rozumiemy

l. Ustawienie.

Ustawienie ¢wiczacych (czyli raczej w jakiej for-
macyi ustawienia maja si¢ znajdywaé ¢wiczacy) nalezy
przedewszystkiem od danej miejscowos$ci, do ktorej
nauczyciel stosowac si¢ musi, a powtére tez od woli
nauczyciela, jakie sobie chce obraé.

Poniewaz zazwyczaj, dla wykonywania ¢wiczen
wspolnych, stuzy obszerniejsze wolne miejsce, przeto
najodpowiedniejszem dla ¢éwiczen wolnych miejscowych,
ustawieniem jest ustawienie kolumnowe, t. j. usta-
wienie kilku lub kilkunastu szeregdw C¢wiczacych za
soba lub obok siebie, co jednakze nie wigze nauczyciela
(zwlaszcza dla urozmaicenia) uzywac i innych ustawien
jako to: kolowych, gwiazdowych, krzyzowych i t. p.

2. Zastgpywanie.

Sposoby, jakiemi z pewnego ustawienia wprowa-
dzamy ¢wiczacych w ustawienie nam potrzebne, zowiemy
zastgpywaniem. Zastgpywanie moze by¢ rozmaite, musi
atoli by¢ takiego rodzaju, by ¢wiczacych wprowadzito
w obrane przez ustawienie, nauczyciel
przeto obierajac pewne ustawienie, musi zarazem obrac
i stosowne zastgpywanie.

O réznych rodzajach zastgpywan pouczaja nas
¢wiczenia rzgdowe.

Podajemy najprostszy sposob zastepywania w usta-
wienie kolumnowe : Ustawiwszy ¢wiczacych w szyk
czelny (tz.: we dwa szeregi czelne za sobg stojace),
ktore to ustawienie raz na zawsze w lekcyi jako pier-
wotne obieramy, — oddzielamy takowych w plutony
(o roznej ilosci 6-8-10 ¢wiczacych, a to wedle danego
wolnego miejsca) i wydajemy rozkaz : ,, Kolumna w bok —
plutony na prawo zachodzi¢ — zachodz!8 poczem
»Stangé — St6j!8 i otrzymujemy ustawienie kolumnowe.

(C. d. n)

nauczyciela

Sallo Xioitale.

Przybywszy do Chamounix w Szwajcaryi zaczatem

ktorych tu wielka znajduje
dzien poswigcitem na podroz
tak zwanego Jardin

zwiedza¢ cuda natury,
si¢  obfitos¢. Jeden
po skatach i lodowcach, do



des Alpes, drugi dzien na przejScie przez Montanvert
i Morze lodowcow (Mer de glace), trzeci za§ musiatem
pozosta¢ w domu z powodu deszczu, ktory padat od
rana. Ale okolo godziny trzeciej po poludniu rozpogo-
dzito si¢ i gory okazaly si¢ znowu w calej swej impo-
nujacej pigknosci. Postanowilem wigc skorzysta¢ z tego
1 przej§¢ przez lodowiec Bosson, do tak zwanej Cascade
des Pelerins. Ze wzgledu iz poprzednie dni kosztowaty
mni¢ bardzo drogo przewodnicy, “umyslitem uskutecznié
przeprawe¢ t¢ sam jeden, bez ich pomocy, tembardziej,
ze lodowiec wydawat si¢ mi by¢ bardzo niewielkim. Wzia-
tem wigc kij moj alpejski i wyruszylem w drogeg, ale
przy samym wyj$ciu z Chamounix, spotkalem przewo-
dnika, ktory oprowadzal mni¢ dni poprzednich i ktory
widzac, ze trzymam kij w r¢ku zapytal, czy nie zycze¢
sobie obejrze¢ lodowca Bosson, ofiarujac ustugi
Odpowiedzialem mu ze wyszedlem

swoje.
tylko na spacer,
i zeby nie zostawi¢ w umys$le jego watpliwosci o tem,
prositem go aby idgc do Chamounix zaniost do hotelu
kij méj podrézny. W kwandrans potem bylem juz u
podndza pigknego lodowca, ktéry spuszczajac si¢ z gory
po granitowych skatach, nagromadzonych w najwigk-
szym nietadzie, sam si¢ potamal w malowniczy sposob,
przedstawiajac z daleka widok ogromnego pola zasia-
obréconemi wierzchotkami
swymi do gory. Dziwaczna ta forma potamanych bryt

nego jakby glowami cukru,

lodu, pochodzi od dziatania na nich promieni stonecz-
nych. po
si¢ na drugag
stron¢. Drozynka ta doprowadzila mni¢ az do potowy
wysokos$ci lodowca, a potem znikla,

Wkroétce odszukalem wydeptang drozynke,
ktorej podrozni idg zwykle dla dostania

czy to z powodu
poprzedniego ulewnego deszczu, czy tez blednego kie-
runku, ktéry obratem. Nie myélatem jednak powracaé
nazad, bo brzeg przeciwny wydawal si¢ blisko, naj-
dalej na jakie dwadzie$cia minut, lub p6t godziny drogi.
Ale nic niema trudniejszego jak ocenienie na oko prze-
strzeni w goérach dla mieszkanca dolin. Pelen otuchy
i odwagi posuwalem si¢ naprzod, zmierzajac do kaskady,
ktorej szum odbity w gorach rozlegal si¢ stokrotnem
echem. Idac pomigdzy pigtrzacemi si¢ brytami lodu
trafitem na miejsce, gdzie teren spadat na dot, tworzac
schod majacy
na

zwyz metr wysokoSci.

dot rezolutnie dazac naprzod],

Zeskoczytem
ale o kilkudziesiat
krokéw dalej spotkatem si¢ z drugim schodem podobnej
wysokosci, zszedtem wigc iztego, nie przewidujac wcale,
jaka mni¢ czeka niespodzianka w poblizu dalej. Na
lodowcach alpejskich czesto robig si¢ szczeliny rdznej
szerokos$ci, majace glebine kilkudziesigciu metrow, laka
to szczelina zagrodzita mi drogg. Szeroko$¢ jej wyno-
sita trzy do czterech krokéw, w czarnej za$ glebinie
szumiatl potok dajacy poczatek rzece Arwie wpdajacej
do Rodanu pod Genewa. Brzegi szczeliny byly zaokra-
glone od deszczu i stonca, a z glebi sterczaly dlugie,
ostre igly i krawedzie pokazujace, ze szczelina ta jest
dos¢ byla tak
wielka zeby jej przeskoczy¢ nie byto mozna, ale zaokra-
glone 1 $lizkie brzegi szczeliny, nie ne¢citly mni¢ do tego
eksperymentu, gdyz najmniejsze posliznigcie si¢ moglo
wtragci¢ mni¢ w przepasc.

Swiezej jeszcze daty. Szeroko$¢ nie

Szésta juz dawno wybila na
ochtédto, stonce
w tej porze bardzo juz niedaleko bylo od horyzontu,
o$§wiecajac zlocistemi promieniami

zegarze w Chamounix, powietrze a

swemi wierzchotki

Montblanc. Gdybym miat mdj kij alpejski, przeskoczenie
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na druga stron¢ nie przedstawiloby zadnej trudnosci,
dla dobrego gimnastyka, za jakiego zawsze uchodzitem,
ale bez tej pomocy odwaza¢ si¢ na skok podobny, byto
by szalenstwem. Po proéznem poszukiwaniu wezszego
miejsca, obawiajac si¢ zeby zmrok mnie nie zaskoczyt
na lodowcu, podstanowitem wrdci¢ ta samg droga po
ktorej przyszedlem. Mozna wybrazi¢ sobie przerazenie
moje gdy przyszediszy do lodowego schodu z ktorego
zeskoczytem, dla §lizko$ci lodu zadng miarg nie mogltem
wdrapaé ‘si¢ teraz na goére. Wtedy to zrozumiatem,
jakie ustugi oddal by mi kij mdj alpejski, i jaka nie-
ostroznos$¢ popetnitem, odsytajac go przez przewodnika
do hotelu. Potrzeba bylo radzi¢ sobie predko, bo cienie
wieczorne zaczely si¢ juz spuszcza¢ w doling. Powrd-
citem wiec nazad do szczeliny zamykajgcej mi drogg.
W prawo i w lewo od miejsca do ktorego przyszediem
szczelina rozszerzata si¢. W niektorych miejscach wielkie
kawaty lodu wpadly w otwodr i oparlszy si¢ o nierowne
brzegi, w cze¢Sci stopione od promieni stonecznych wy-
gladaty jak ogromne ostrostupy. Jeden z nich sterczat
z dolu nad najwezszym miejscem szczeliny. Opatrzy-
wszy go dobrze ze wszystkich stron i widzace, ze pod-
stawa dobrze umocowana w przeciwleglych brzegach, a
do tego naglony nadchodzaca noca, zdecydowatem si¢
w tym miejscu przeprawi¢ si¢ na druga strong, Posta-
nowilem obja¢é mocno r¢kami ten sopel lodowy, potem
opusci¢ nogi nad przepaSciag a nastgpnie rozbujawszy
si¢, zaczepi¢ nogami o brzeg przeciwny i tym
bem zostawi¢ przepas$¢ za sobag.

Sposo-
Stangwszy na brzegu
jak najblizej do stlupa lodowego, nachylilem si¢ i schwy-
citem go re¢kami, bardzo mocno krzyzujac palce na
przeciwnej stronie; nastepnie spuscilem nogi nad prze-
pasciag. Czy to jednak wskutek poprzedniego deszczu,
czy uwagi zwroconej na inng czg$¢ pracy, ktorg mialem
tak,
ze gdym zaczal rozmachiwaé¢ nogami w prawo i w lewo,

przed soba, rece moje ze$liznety si¢ nieco w dot,

nogi dochodzily do $cian przepasci lecz nie mogly za-
czepi¢ si¢ brzegow. Niebezpieczenstwo byto tak wielkie,
ze stracitlem prawie przytomnos$é

umystu, o jednem

tylko myslatem, ze poki zyw jestem, za nic nie wy-
puszcze¢ z rak lodowego stupa, ktéry trzymalem w regku,
palce kurczowo sie,
wlosy powstaja na
i dreszcz przebiega cale ciato. Czym diugo tak wisiat,
nie umiem powiedzie¢, lecz widocznie robilem szalone
wysitki, aby si¢ o brzeg zaczepi¢, bo wtedy przyszedlem
do siebie, gdy poczutem ze jedna noga =zaczepita sig
za co§; opartem ja na
brzegu, lecz nachylony pod bardzo ostrym katem nie
bylem w stanie odepchnaé si¢ od bryly lodu za ktorg
si¢ trzymatem. Jednak pewno$¢, ze stoje juz twardo,
strach przed nowym zawieszeniem si¢ nad przepascia,

Scisnety zimny pot wystapil na

twarz 1 czulem, ze mi glowie

powoli podniostem druga i

daty mi sity nadzwyczajne. Diugo dobywatem prawa
reke, trzymajac si¢ lewa za deske zbawienia, nareszcie
po strasznych wysitkach podlozylem ja pod piersi, a
pchnawszy si¢ z calej mocy, stanagtem na brzegu, prosto.
Dzi¢ki Bogu byt to brzeg przeciwny. Pot zimny §ciekat
mi z czota na twarz. Obtartem reka i wtedy tylko za-
uwazylem ze r¢ce moje sa krwig zbroczone. W chwili
niebezpieczenstwa tak $cisnatem palce, ze krew wysta-
pita z pod paznogci.

Po drugiej stronie szczeliny, nie natrafilem juz na

zadne przeszkody, do§¢ predko wiec dobratem si¢ do



brzegu i pospieszytem w kierunku kaskady, aby obmy¢ si¢
ze krwi, ktora bytem zwalany i zniszczyé $lady mego
nierozsadnego postepku, ktérego
chwili z calego serca.

si¢ wstydzilem w tej

Nad brzegiem lasku otaczajacego kaskade, nieda-
leko od miejsca mojej fatalnej przeprawy, spotkalem
pewnego Anglika, ktoérego widziatem dni poprzednich
w jadalnej sali tego hotelu, w ktoérym si¢ zatrzymatem.
Uktonit si¢ bardzo grzecznie, i co nie jest w zwyczaju
Anglikéw, sam zaczepil mni¢ stowami:

— Pan bardzo dobrze robisz gimnastyczne ¢wi-
czenia. Od pét godziny obserwuj¢ panska karkotomna
przeprawe przez przepasc, i podziwialem site i zrgczno$é
z jaka pan tego dokonates.

Wtedy wigc, gdym wisial miedzy zyciem i $§miercia,
stojac nad brzegiem, nie przybiegt mi
z pomocg, nie wyciagnal reki, ale stat spokojnie, ocze-

cztowiek ten
kujac by¢ moze chwili, gdy wyczerpawszy sity runeg
w przepas¢ najezona sterczacemi lodowemi krystatami,
ktéore by mnie posiekly w kawatki nim upadibym na
dno tajemniczej szczeliny, zkad dolatywal nieustanny
szmer biegacej wody. Taki to jest
synow mglistego Albionu.

Stowa te w tej chwili nie rozgniewaly mni¢ wcale,
bylty mi gdyz doznalem
uczucia dumy, iz bez niczyjej pomocy wyszedtem z tego

dziwny charakter

ale przeciwnie przyjemne,

okropnego niebezpieczenstwa i dokonalem tego salto
m or tale

Znajomo$¢ z tym Anglikiem bardzo mi postuzyta,
bo w pare dni zostalem przez niego zaproszony do to-
warzyszenia mu w wycieczce na Monblanc. Ze wzgledu,
ze podobna jest bo
kazdemu przewodnikowi potrzeba ptaci¢ po sto frankow,
a przewodnikéw braé¢ potrzeba zawsze najmniej o$miu,
dla niesienia zywnoS$ci, rzeczy, drabin i sznuréw; pro-
pozycyja podobna byta mi na reke, bo odbylem wy-
cieczke na szczyt najwyzszej goéry w Europie, bez za-

wycieczka bardzo kosztowna,

dnych kosztow, co bylo oddawna mojem marzeniem.
Dr. J. S. S

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyeznego ,SOKOL",

W  pierwszych dniach kwietnia b. r. odbyl si¢
pomiar sity cielesnej cztonkéw zwyczajnych Towarzystwa
gimnastycznego ,,Sok6t", w ktéorym wzieto udziat 58
cztonkow.

Wynik pomieru po trzechmiesigcznych ¢wiczeniach
byt nastepujacy:

Najwigksza sumaryczna ilo$¢ punktdéw wynosita
573t, najmniejsza zero; najwyzsza ilo§¢ punktow w pod-
noszeniu si¢ na dragzku 16, najnizsza O.

W stopniu sity 0 byto cztonk. 1, w I 17, wII 36,
w IIl 4, razem 58.

Najwigkszy skok w wyz wynosit 115 cm., w dal
260 cm. 16 tu
w wyz, a w dal 200 cm. 38 cztonow.

za$ Przeskoczyto cztonkéw 100 cm

Podniesienie swego ci¢zaru (przecigtnie 75 klgr.)
za pomoca migéni Sciggajacych ramion i tulowia w zwie

szeniu: ani razu 1, od 1—5 12, od 5—10 26, od
10—15 10, wyzej 15 razy 9.
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Podnoszenie swego ci¢zaru za mocg powyprosto-
wania ramion i tulowia w podporze:
1—5 17, od 5-10 13, od 10—15 14,
wyzej 20 razy 4.

W kwietniu b. r.
styczne 78 cztonkéw. Przybyto cztonkéw 2. Towarzystwo

ani razu 1, od
od 15—20 9,

uczegszczalo na ¢wiczenia gimna-

z dniem 1. maja liczy ogoétem 252 czlonkow.
Wydziat Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot8
odbyt w ciagu zeszlego miesigca dwa posiedzenia, na
na ktorych procz zatatwienia spraw administracyjnych,
uchwalono wurzadzi¢ dnia 4. czerwca b. r. festyn na
dochod budowy wiasnego zakladu gimnastycznego.

W obec zblizajacej si¢ chwili zaprowadzenia na-
uki gimnastyki, jako przedmiotu obowiazkowego w szko-
tach $rednich w Galicyi, uznal Wydziat za konieczne
otworzy¢ kursa w swoim zaktadzie w czasie wakacyj-
dla

szkot $rednich, i wybral w tym celu komitet w celu

nym, dla kandydatow na nauczycieli gimnastyki
wypracowania planu nauki i porozumienia si¢ w tym
wzgledzie z wysoka Rada szkolng krajowa. Plan nauki
kursu tego zostanie w nastepnym numerze ogloszony.

Dyrelccyja.

Szlazk. Zgromadzenie nauczycieli gimnastyki szla-
skich odbylo si¢ na dniu 12. Kwietnia b. r. W bogaty
program wahodzit odczyt: ,,Stanowisko nauczyciela gi-
mnastyki wzgledem gimnastyki szkolnej i towarzyskiej",
dalej préby z ,rozpylaczem" (Przew. gimn. 1881. Nr.
3. kr.), wreszcie ocena ,skrzyni ratunkowe;j".

Berlin Dziewiate zgromadzenie niemieckich nau-
czycieli gimnastyki odbylo si¢ w Berlinie w dniach
7. 81 9 czerwca r. z

Uczestnikow zjazdu powitat imieniem rzadu tajny
nadradca Waetzold, sig

zajmuje wielkg i doniosta sprawg gimnastyki, a zara-

o$§wiadczajac, ze rzad goraco
zem cieszy si¢, ze takowa rozpowszechnia si¢ w calym
narodzie.
Miejski
imieniem wladzy miejskiej. Dr. E. Augerstein odczytat:

radca szkolny powital zgromadzonych
,»O obecnym stanie nauki gimnastyki i ojej daznos$ciach".
Kloss: ,,0 nowych
o$wiadczeniach filologéw i pedagogéow wzgledem reformy

Drugi odczyt miat profesor Dr.
nauki gimnastyki szkolnej na korzy$¢ ¢wiczen dowol-
nych i gier gimnastycznych". Po Zywej rozprawie zgro-
madzenie jednoglo$nie przyjeto nastgpujace rezolucyje:

1. Jest pozadanem, by nauke¢ gimnastyki szkolnej,
prowadzono wedle metody Spiessa, klasami, pod bez-
posSredniem kierownictwem nauczyciela gimnastyki.

2. Dopiero po osiggnigciu pewnych zadan kla-
sowych, majg byé wprowadzone (mianowicie dla klas
wyzszych) ¢wiczenia zastgpowe lacznie ze systemem
przodownikéw i ¢wiczenia dowolne.

3. Gry i wycieczki gimnastyczne tworza konieczne
uzupetnienie gimnastyki szkolnej.

4. Dla pomys$lnego rozwoju nauki gimnastyki,
obecny czas poswigcony w szkolach temu przedmiotowi
(2 godziny tygodniowo na 1 ucznia), jest bardzo ogra-
niczony, z tej przyczyny koniecznem jest zarzadzenie

wtadz szkolnych, celem pomnozenia tych godzin nauki.
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Dusseldorf. Z poczatkiem zesztego roku uchwalono
tu wybudowaé cztery sale gimnastyczne. Dwie z nich
z poczatkiem biezacego roku zostaly juz oddane do
uzytku, a dwie niedtugo ukonczone zostang.

Dnia 4. grudnia 1881. odbyt si¢ tu takze zjazd
renskiego towarzystwa gimnastycznego. Byl bardzo
liczny i urozmaicony. Nastepny odbedzie si¢ w Barmen
r. 1882.

Rzad tutejszy wydal pod dniem 26. grudnia 1881.
rozporzadzenie, aby na przyszlo§¢ inspektorowie przy
wizytaeyjach szkoét ludowych, baczng zwracali uwage
i na nauke¢ gimnastyki takze.

Potsdam.

uroczyste otwarcie

Dnia 25. pazdziernika 1881 odbyto si¢
sali gimnastycznej dla dziewczat,
W sali odpo-

zebraty si¢ uczennice klasami.

przy wyzszej szkole zenskiej miejskie;j.
wiednio przystrojonej,
Burmistrz miasta oddajac do uzytku szkolnego, prze-
mowit stosownie, a radca rzadowy p. Menges mowit
przy tej sposobnosci o zbawiennych korzys$ciach gimna
styki, ktora z tego powodu nie powinna by¢ nigdzie

zaniedbywana.

KRONIKA.

,Przewodnik gimnastyczny*“ uchwatg Krajowej Rady
szkolnej z dnia 15. kwietnia r. b. L. 13530 poleconym zostat biblio-
tekom szkét Tudowychi $re dnich tudziez seminaryjow
nauczycielskich.

Towarzystwo strzeleckie w Krakowie. Pod tym tytulem
,Gazeta Krakowska" w Nr. 43 z d. 9. Kwietnia r. b. z powodu
zblizajacego si¢ Walnego zebrania Towarzystwa, czyni kilka
bardzo stusznych uwag. W celu zach¢ty do zreformowania go od-
powiedniego dzisiejszym wymaganiom czasu, a zgodnie z trady-

cyja zalozycieli ,,piel¢gnowania w narodzie naszym
ducha rycerskiego".
Dzisiejszej martwosci Towarzystwa przeciwstawia ona,

szeroka czynno$¢ na tern polu Niemiec, Wtoch, Francyi a nawet
i niektorych prowincyj Austryi.

,Bylby wigc czas pisze, azeby i nasze Towarzystwo strze-
leckie (w Krakowie) podniosto si¢, azeby
mie swojej starej

na wyto-
takze w ca-

stojac
tradycyi rozbudzito
lym kraju wi¢ksze zamilowanie w tym kunszcie".

,Zniesienie krgpujacych form przyjecia do towarzystwa,
wogolebezwa runkowe przypuszczenie do jego grona
mtodziezy akademickiej, znizenie wpisowego i wkladek,
byloby pierwszym stopniem do tego podniesienia".

,Obracajac sale strzelecka, ktora i tak prawie przez caly
rok stoi pusto, na sal¢ dla nauki fechtunku, objgto
by Towarzystwo takze ten dzial sztuki rycerskiej
w swoja opieke.

,Dobrze by dalej bylo, gdyby na tym pigknym zielonym
kobiercem pokrytym pasie ziemi, ponad ktéorym tylko w niedziele
przez kilka godzin $§wistaja kule, urzadzono w miejscach wol-
nych od linii strzatow, przyrzady gimnastyczne, na kto-
rych by mtodziez w czasie wolnym od nauki strze-
lania, ¢wiczy¢ si¢ mogta na wolnem powietrzu.

,Nauka fechtunku i gimnastyki nie rozwija si¢ u nas dla
tego, ze niema oparcia o jakie§ wigksze, a tern samem silniejsze

towarzystwo. Kolka prywatne zbieraja si¢ czasem, lecz niebawem

Dalej domaga si¢ ,,Gazeta Krakowska" aby Towarzystwo
urzadzito i1 letniag po za miastem strzelnicg, bo w tej, co jest nie
moga cztonkowie ,,éwiczy¢é si¢ w strzelaniu do przed-
sig, co dla strzelca jest
przeciez najwazniejszem.

»Takie zyczenie konczy ,,Gazeta" uczyniliSmy krakowskiemu
Towarzystwu Strzeleckiemu, przed dorocznem jego zebraniem wyra-

miotdéw poruszajacych

zajac zyczenie, by J. M. Kro6l Kurkowy liczyl niebawem wigcej
poddanych, lepsze finanse, by ¢wiczac
swoich poddanych w strzelaniu, fechtunku i gimnastyce, a jczli

a tern samem miat i
by¢ moze kiedy$ i wjezdzie konnej, w ogdle we wszystkich
kunsztu rycerskiego, podnosit
rzemiosto i ducha rycerskiego,

pierwiastkach
w calym kraju to
podnosit i zawieratl alianse z prowincyjonalnemi
zaktadami i kiedy$§ cala potgge strzelniczg spro-
wadzit do naszego miasta (Krakowa) na gody narodo-
wego strzelnictwa®.

Podzielajac najzupeiniej wnioski te ,,Gazety Krakowskiej"
przytaczamy si¢ chetnie do zyczen jej dla Kurkowego w Krako-
wie krola, ktore daj Boze, aby si¢ co rychlej przy dobrej woli
Krakowian ziscity.

Armj¢ malcéw, o ktérej wspominaliSmy juz dawniej na tern
miejscu, a ktéra stworzyl minister o§wiaty we Francyi z uczni
szkolnych, uczacych si¢ gimnastyki i robienie bronia, obecnie jak
pisze ,,Gazeta Krakowska" w Nr. 49 objezdza¢ teraz ma i zwie-
dza¢ bedzie z polecenia ministra wojny pulkownik Riu. ,,Podaje
on, pisze Gazeta, Scistej rewizyi dotyczace urzadzenia w liceach
i szkotach normalnych; uczniowie musza w tym celu odbywacé
w obec niego ¢wiczenia w mustrze, a mianowicie w strzelaniu".

»W Can gdzie putkownik Riu ostatniag taka odbywat
rewizyj¢, nader byl zadowolony z ¢wiczen uczniow w ogniu,
i tylko nad tern ubolewal, ze w mie$cie tern niema jeszcze sto-
warzyszenia gimnastycznego". Nad czem by on u nas nie ubole-
watl! Konczy Gazeta krakowska?

Dziewiate zgromadzenie stowarzyszenia nauczycieli gimna-
styki marchii brandeburgskiej odbedzie si¢ na dniu 3. i 4. kwie-
tnia b. 1.

Towarzystwo gimnastyczne w Oberstein $wiecito z. r. uro-
czysto$¢ otworzenia nowego gmachu. Sala jest 26 mtr. dluga, 16
szeroka 1 7 mtr. wysoka, powierzchnia tedy wynosi 416 kw. mtr.
Précz niej znajduja si¢ 2 pokoje, kuchnia i piwnica. Koszta
wraz z urzadzeniem i obszernem boiskiem wynosity okoto 28.000
marek.

Wioslarstwo Praga liczy obecnie 200 amatoréw wiostowa-
nia, ktorzy tworza 5 klubow, z tych 4 sa czeskie. Z innych
klubow w Czechach najliczniejszym jest ,,Koto wioslarzy ,,Sokota"

w Roudnicy".

Skoropedy.

skoropedach jest klub w Pradze. Liczy on 50 cztonkow w Pra-

W  Austryi pierwszym klubem jezdzacych na

dze, a w okolicy wigcej niz 30.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokot" w Przerowie w swem
sprawozdaniu rocznem =za r. 1881 wykazuje liczbg 16 cztonkow
zatozycieli, 18 wspierajacych a 64 c¢wiczacych. Majatek Towa-
rzystwa wynosi w gotowce 241 zir. w inwentarzu 72 zir.

czenia odbywaly si¢ przez caly rok, dwa razy w tygodniu.

Ewi-

Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokdt* we Wiedniu liczy obecnie
104 czlonkow, z tych 7 zalozycieli, 35 wspierajacych, a 62 ¢wi-
czacych. ¢wiczenia towarzyskie odbywaja si¢ przez caly rok,
3 razy tygodniowo, w 3 zastepach. W celu oceny postepu wyko-
nywa si¢ kazdego miesigca pomiar sily, a mianowicie ramion:
podnoszenie cigzkéw po 12'/2 klg., tulowia: podzwignigcie 50
klg., i noég: przysia$s¢ i powsta¢ z cigzarem 25 klg. wazacym.

rozpadaja si¢ dla braku organizacyi i oparcia, a przeciez Grono nauczycielskie liczy 11 czlonkéow. Majatek Towarzystwa

fechtunek i1 gimnastyka tak wiele przyczyniaja wynosi 1731 zir.

si¢ do rozwoju sit i zdrowia, a gdzie zdrowe ciatlo Saskie ministerstwo o$wiaty wyznaczylo na urzadzenie dwoch

tam i umyst potezny i duch dzielny i rycerki sal gimnastycznych w Dreznie 4493 50 m. a na sprawienie przy-

moze zamieszkac". boréw gimnastycznych 2392 50 m.

Tre$é: Ruch migéniowy i wplyw jego na zdrowie cztowieka. (Cigg dalszy). — Zarys metody nauki ¢wiczen wolnych miejscowych.
(Ciag dalszy). — Salto mortale. — Sprawy Iwowskiego towarzystwa gimnastycznego ,,Sokét". — Sprawy towarzystw gimna-

stycznych zagranicznych. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego LSOKOL".

# I. Zwigzkowa Drukarnia.
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