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Slizganie Si¢ nalezy takze do ruchdéw, ktéry czesto
z korzy$cig 1 z przyjemnoscia zalecany i odbywany by¢
moze.

Jakkolwiek poruszanie si¢ tu jest daleko szybsze
jak przy bieganiu, krazenie krwi nie staje si¢ jednak
gwaltownem i oddechanie niezbyt si¢ przyspiesza, co
dozwala ¢wiczeniom tego rodzaju oddawaé si¢ bez
zbytecznego umeczenia i przez kilka niekiedy godzin;
albowiem wysilenia mig¢éniowe sa tu o wiele slabsze,
nie taj’si¢ czg¢sto powtarzaja i nie s3a tak ogolne.
Zmeczenie daje si¢ tu uczuwaé najczeSciej w okolicach
pachwinowych, gdzie si¢ przyczepiaja migs$nie gldwnie
w ruchu tym udziat biorgce.

Przy poczatku szczegdlnie §lizgania si¢ pamigtac
nalezy, aby pomimo nawet na razie uczuwanej przy-
si¢ mu zbyt dlugo, albowiem
tego

jemnos$ci, nie oddawacd
bardzo czesto u nieprzyzwyczajonych jeszcze do
rodzaju wysilen, powstaja nader dotkliwe bole w udach
i tydkach.

Slizganie ze wzgledow higienicznych, t. j. jako
$rodek gimnastyczny, ¢wiczacy migénie nie nalezy do
najlepszych, bo tu przewaznie i gléwnie koficzyny dolne
w ruch wprawiane bywaja, gdy migs$nie tutlowia i rak,
nie wielki biora w niem wspotudziatl. Précz tego $li-
zganie si¢ na tyzwach, po lodzie, poniewaz laczy si¢
zawsze tylko z porg =zimng, mrozng — jest przeto
¢wiczeniem gimnastycznem, ktérem nie zawsze positko-

waé si¢ mozemy, i nie wszystkim bez wyjatku i zastrze-
zenia higienicznych warunkéw z korzy$ciag zaleca¢ je-
stesmy wstanie. Bo jezeli wolniejszy lub szybszy spacer
na dobrej i rownej drodze, zima i latem, w odpowie-
moze by¢ z pozytkiem dla zdrowia
rzecz przeciwnie ma si¢ ze

dniem ubraniu,
zawsze zalecany — to
$lizganiem, $réd zimna, mrozu a czg¢sto i towarzyszacego
mu wiatru. Zbyt cigzkie i cieple ubranie przy §lizganiu
si¢, *j- przy ruchu, ktéry i tak rozgrzewa §lizgajacego
si¢, mgczy 1 wywoluje zbytnie pocenie si¢, ktore przy
przestankach i staniu na lodzie w zimnem powietrzu,
moze stawaé si¢ latwo przyczyna zazigbienia, réwnie
jak lekkie ubranie wéréd mroznej zimy.

Pododnie jak w tancu po salonach, zapat zabawy
czyni tancerzy bardzo czgsto nader niebacznymi w pra-
gnieniu rychtego ochtodzenia sig, ktére staje si¢ nieraz
przyczyna ich gwaltownych zazigbien i chordb, tak
i przy S$lizganiu si¢ na wolnem powietrzu bywa toz
samo, szczego6lnie gdy si¢ to odbywa jako zabawa i popis,
przed pelmemi trybunami ciekawych widzow.

Druga niedogodnos$cia $lizgania si¢ jako
i zabawy gimnastycznej, sa3 wypadki dosy¢ czeste po-
$liznienia si¢, upadku lub okaliczenia. Uszkodzenia tu
bywaja tern ci¢zsze i grozniejsze , im ruch jest gwal-
towniejszy i szybszy. Wypadki takie, wydarzaé si¢ moga
nietylko poczatkujacym si¢ w $lizganiu, ale i ludziom
juz w niem wyéwiczonym takze pomimo wszelkich
z ich strony ostrozno$ci, — nie mowigc juz nic o zala-
i pekaniu czasem pod stopami lodu na

ruchu

mywaniu si¢
wodzie.
Strzezenie czyli asekuracyja od podobnych wypad-
kow przy uczeniu si¢ $lizgania, jest dosy¢ trudna, —
rozbicie bowiem i wypadki bywaja tutaj rownie jak ruch
sam gwaltowne i niespodziewane.
Slizganie si¢ jako ruch gimnastyczny nadaje sig

najwigcej dla wieku mlodego — ocigzato§¢ bowiem



mwicksza mniej ¢wiczeniom tym odpowiada.
tu na mysli

A mamy
tylko pte¢ mezka, — $§lizgawke bowiem
dla kobiet wszelkiego wieku, uwazamy ze wzgledow
higienicznych za niewlasciwg i nieodpowiedng wecale.
Natura bowiem kobiet i wlasciwosci jej fizyjologiczne,
wymagaja wielkiej zawsze baczno$¢ w odbywaniu gwat-
townych ruchéw takich mianowicie, jakich wymaga
§lizganie si¢, jakotez co do zazigbien w ogdle a szcze-
g6lnie konczyn dolnych, ktore si¢ tak czesto wydarzaja
na lodzie przy §lizganiu si¢. Ubidr zreszta sam kobiet,
wcale nieodpowiedni ruchom §lizgania si¢ — przyczy-
nia¢ si¢ moze szczegodlnie w towarzystwie lyzwiarzy, —
do zncznie czgstych upadkow i rozbicia sig.

Ruch kazdy higieniczny zawsze do wieku, pilci,
rozwinigcia czyli sily i stanu zdrowia czlowieka stoso
wanym by¢ winien, jezeli nie na szkode ale na pozytek
jego i8¢ ma i moze. A ze ruch jako zabawa i rozrywka
higieniczna nie zawsze dzi§ mianowicie chodzi w parze

z higieng i radzi si¢ jej, tego oprocz S§lizgawki i taniec

0 ktorym wyzej mowiliSmy, jest takze przyktadem.
Jezeli jednak niema tego na S$wiecie, czegoby naduzyc¢
1 zle uzy¢ nie bylo mozna, — nie wynika stad jednak

azeby higiena, jako nauka pielggnowania zdrowia, po-
chwala¢ mogla naduzywanie, lub zle uzywanie czego$
jak, tego rodzaju ruchu, ktéry S§lizganiem zowiemy.
Owszem poniewaz higienia ruch sam S§lizgawki t.j.
zabawe t¢ 1 rozrywke przyczyniajaca
¢wiczenia mig$niowej

si¢ do wyra-
biania i sity ustroju, uwaza za
pozyteczng, postarata si¢ przeto o to, azeby uczyni¢ ja
wszedzie mozebna i to nie tylko w porze zimowej,
mroznej, ale i w ciagu calego roku takze, bo i w $rod
lata nawet; a to usuwajac od niej zle i niebezpieczne
warunki, przyczyni¢ si¢ do jej wigkszego rozpowszech-
nienia si¢ w ogole.

Moéwiac tu o tej zmianie w rodzaju tyzwowania
si¢, mamy na mys$li nowe tyzwy na koétkach, na ktorych
odbywa si¢ §$lizganie nie po lodzie, ale po réwnej po-
dtodze w salach lub po asfaltowychlub cementowych dro-
gach w ogrodach i dziedzincach ku temu przygotowanych.

Bieg na tyzwach takich jest roéwnie szybki i przy-
jemny jak i po lodzie, na stalowych tyzwach. Ruch tu
wykonywa si¢ tak samo, to jest tychze samych wymaga
wysilen mie$niowych, co i zwykla $lizgawka.

W salach dtugich do takich $lizgawek
budowanych, podtoga bywa najczesciej cementowa i bar-
dzo réwna. Na por¢ zimowa budynki
opalane wedle potrzeby,
przystepna i
zalezng bynajmniej
deszczow,

zwykle

takie bywaja
co czyni zabawg¢ tego rodzaju
w pozze zimowej takze, i
ani od
$niegéw jakotez

w ogoble nie
ani
szkodliwych

cieptoty powietrza,
przykrych i
wiatrow roznych poér roku.

Slizgawka na tyzwach kotkowych okazata sig
w praktyce bardzo dobra i pozyteczng, rozpowszechnia
si¢ ona coraz to wigcej w Europie. Uzywaja jej juz
w Londynie; w Paryzu trzy juz dla niej wybudowano
sale, a nawet i w Wiedniu urzadzono niedawno po-
dobng slizgarnig.

Zabawa ta gimnastyczna, dosy¢ budzi¢ poczyna
zajecia, jak widzimy, w publiczno$ci, albowiem do sal
tych przychodza nie tylko tyzwiarze na Slizgawke tego
rodaju, ale i trybuny dla widzéw, tam pourzadzane jak
styszymy, dosy¢ znacznym
dzaniem.

cieszg si¢ rownie odwie-

Slizgarnie takie odpowiadaja rodzajowi sal gimna-
stycznych, ale jak oprocz sal takich zamknigtych dla
¢wiczen migsniowych, bywaja takze urzadzane po ogro-
dach i dziedzificach obszerne boiska gimnastyczne dla
¢wiczen na S$wiezem powietrzu w dnie tadne, tak i $li-
zgarnie do tyzew kolkowych, moga by¢ réwnie i powinny
urzagdzane w ogrodach i dziedzincach takze na otwartem
powietrzu, ze wzgledu na t¢ wielka prawde higieniczna,
ze ¢wiczenia migéniowe tern sa zawsze lepsze i korzy-
stniejsze dla zdrowia, im si¢ odbywaja w Swiezszem
i czystszem powietrzu.

Doda¢ te kilka stow o $lizganiu si¢ na tyzwach
kotkowych, uwazaliSmy za pozyteczne z tego wzgledu
mianowicie, ze budzace si¢ coraz to wigcej u nas zami-
lowanie do S$lizgawki na lodzie, nie zawsze liczy si¢
z warunkami higienicznemi, ale je stawia nader czgsto
na drugim planie, przed przyjemnos$ciag, moda i po-
pisem.

Szermierka czyli fechtowanie sig¢, stanowi wyborny
rodzaj ruchu t. j. éwiczen mig¢$niowych, taczy ona bo-
wiem w sobie rozne rodzaje ruchu, wprowadzajac cala
prawie muszkulatur¢ ustroju w dziatanie. Szermierka
wymaga wielkiej rozmaito§ci postawy t. j. uktadu ciata,
gietko$ci stawow, naglych zmian w ruchach zginania
i wyprostowywania kofczyn, zwracania i

wszystkich migéni tydki,

odwracania
uda, ramienia i niektorych
tutowia i glowy.

Reka np. ktéra zadaje i chowa si¢ czyli ostania
od razu, wyksztatca i wyrabia niektore tylko jej ruchy,
a mianowicie przedramienia.
ruszenia,

Wikta ona i migsza po-
zludzie przeciwnika falszywem natarciem,
a natarcie ma tu przedstawia¢ walke na zabdj. Przy
bronieniu si¢ czyli odpieraniu ataku, mi¢$nie przedramie-
nia i r¢ki dziataja z cala silta, przy atakowaniu za$
cialo utrzymujace si¢ na zgigtych konczynach dolnych,
przerzuca si¢ gwaltownie naprzéd, przez wyprostowanie
jednej nogi i obnizenie wspoliczesnie konczyny gornej
tej samej strony. Dla przyjecia postawy gotowej do
ataku, tuldéw za pomoca wspdlnego ruchu
mig$ni tylnych tutowia i konczyn dolnych,
zyskuje dawne
czenia,

ramion,
szybko od-
swe potozenie i miejsce.
ktéreby wymagato

Niema ¢wi-
tyle sity, tyle ruchliwosci
i tej dokladnosci w ruchach migéniowych, jakotez ta-
kiego oporu i tak dlugiego zwalczania zmeczenia, jak
szermierka, przy ktérej nieskonczona rozmaito§¢ ruchéw
mi¢$niowych i zmian postawy, powstaje zawsze skutkiem
nieprzewidzianych atakéw przeciwnika.

Podniecenie jakie budzi szermierka, ucieka si¢
do wszelkich sposobdéw walki, dodaje sit i tgpi uczucie
zmeczenia, dlatego tez
ludziom otytym dla schudnigcia.

Szermierka powiada M. Levy wyrabia migénie
glownie konczyn goérnych, a daleko mniej dolnych, czyni
gictkiemi wigzadla stawowe i rozszerza klatke piersiowa,
rozwija szybkos¢ ruchow i nadaje im pewno$¢, postawe
czyni przytem ruchliwg i zgrabng, tutowiu i trzewiom
udziela ruchu, ktéry pobudza szybkos¢, krazenia przy-
zwyczaja oczy do mierzenia odleglto$sci 1 wzmacnia
zdolno$¢ ich do zastosowywania si¢ (akomodacyi) jako-
tez oddzialtywa korzystnie na zdolno$¢ umystowg szyb-
kiego decydowania si¢ i poczuwania si¢ do sit wlasnych,

Ujemna

starozytni zalecali ja bardzo

stron¢ szermierki, stanowi zwykle nie

roOwnomierne rozwijanie

si¢ ndg i ragk stron obu, sto-
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sowuie do tego, czy szermierz prawa czy lewag strong
ciata swego si¢ cwiczy, konczyna bowiem gérna strony
przeciwnej np., zaledwie ze odbywa tu ruchy wahadlowe
w stawie ramieniowym, przy ogolnym ruchu ciata, lub
lekkie zginania i wyprostowywania konczyn, przez co
nie rowne jest sit obu odzywianie, wiemy bowiem przecie,
ze im silniejszy jest ruch, tern i silniejszy bywa tez
i doptyw krwi i lepsze nastgpuje wtedy odzywianie. Kon-
czyna dolna np., ktdorg przy szermierce wysuwamy
naprzod, dzwiga cigzar calego ciata przy atakowaniu,
i opiera si¢ silnie o podtoge, gdy druga gra tu nie
wielka rolg, zginajac si¢ nieco i prostujac na przemian.
Dlatego tez oddajgc si¢ szermierce, jako higienicznym
¢wiczeniom rozwijajacym migénie ustroju, dobrze jest
bardzo iracyjonalnie, jezeli uczy¢ si¢ i ¢wiczy¢ bedziemy
na obie strony, to jest prawa i lewa reka. To bowiem,
co si¢ niektéorym ludziom wydaje, ze to jest niemozebne
i trudne, bo lewa r¢ka nasza jest zawsze slabsza i mniej
tylko naszego przy-
reka prawa,

obrotna niz prawa, jest skutkiem
zwyczajenia postugiwania si¢ przewaznie
a nie roznicy jej od lewej z anatomicznej budowy tejze
wynikajacej. Nie tylko rabac¢ i bi¢ si¢ si¢ mozna dosko-
nale' i zgrabnie lewg rg¢ka, jezeli jej rownie do tego
uzywaé bedziemy, ale mozemy przecie szy¢, haftowac,
takze nig doktadnie i dobrze jak

pisa¢ 1 rysowac
Nieprzyzwyczajonemu moze to z poczatku i$¢

ale przezwyciezywszy po

prawa.
trudniej i nie zbyt sktadnie,
pewnym czasie t¢ trudno$é, wyrabiaé si¢ bgdzie muskula-
tura ciata roéwnocze$nie ze stron obu, przezco nietylko
si¢ sita ogdlna wzmaga, ale i cialo nabiera form syme-
trycznych 1 postawa staje si¢ zgrabna.

Szermierka wykonywana ciagle i wylacznie regka
prawg, prawe strong¢ ciata silniej od lewej rozwija,
stad i ramie prawe bywa tez niekiedy wyzsze od le-
wego z tego powodu; przy chorobliwej tez nierownosci
odpowiednie ¢wiczenie si¢ w szer-
wyrabia ja i leczy to zboczenie.

topatek i ramion,
mierce strong nizsza,

Do ruchéw z kolei dowolnych,
w praktyce zycia naszego maja niekiedy takze zasto-

czynnych, ktore

sowanie, nalezy:

Wdrapywanie si¢ na przedmioty pionowo lub nieco
pochyto stojace, jak na maszty, lub stupy.
Jest ono ruchem dobrze ¢wiczacym prawie wszystkie
mig$nie ciata, a mianowicie: mig¢$nie przednie klatki

drzewa

piersiowej, mieg$nie zginacze i wyprostne tulowia, ja-
kotez odwodzace czyli wewngtrzne uda. Rece ujmujace
i §ciskajace sila calag maszt 6w czy stup, na ktéry sie
¢wiczacy wdrapuje i pnie do gory, stanowig tu dla niego
punkt staty podpory, ktéory ujmujac silnie podnosi si¢
czyli dzwiga wyzej cialem, uda za§ jego zginajac si¢
i obejmujagc w okolo maszt, dozwalaja cialu jego wy-
prostowaé si¢ dla wyciggnigcia ragk wyzej, i chwycenia
si¢ znow masztu dla podniesienia si¢ dalszego.
Cwiczenie to nader meczace, rozwija glownie jak
widzimy klatke piersiowg i mi¢snie udowe.
stup pionowo stojacy, jest
tern wickszego wytezenia

Wdrapywanie si¢ na
tern trudniejsze i
miegéni i zwinno$ci, im powierzchnia tegoz jest gladsza
irowniejsza, bo zeslizgiwanie si¢ w takim razie koficzyn,
obejmujacych przedmiot przy spinaniu si¢ jest wigksze

a utrzymanie na niem trudniejsze.

v (C. d. n)

wymaga

Larys mefoly nauki Cwiczei wolnych Iniejscowych

przez

Antoniego Durskiego.
(Dokonczenie.)

7. Stanowisko nauczyciela.

Gdy juz ¢wiczacy w nalezytem si¢ znajduja usta-
wieniu, tak, ze bez przeszkody moga rozpoczaé <¢wi-
czenia, staje nauczyciel na parg¢ krokow przed Srodkiem
kolumny, twarza zwrocony do ¢wiczacych, a to o ile
moznosci na podwyzszeniu (stuzy ku temu zwyczajnie
pomost, ulozony z desek, na 1 mtr. wysoki, majacy
powierzchni 4omtr., lub w ostatecznym razie, prosty
duzy sto6t), by mogt wszystkich ¢wiczacych z tatwoscia
przegladnaé, a to w celu moznosci poprawy, bilednych
ruchéw u ¢éwiczacych, a zarbwno by i1 jego wszyscy
¢wiczacy tatwo widzeli i dobrze styszeli. Z tak obra-

nego stanowiska wydaje nauczyciel rozkazy, okazuje
wspoélczesnie ruchy i oznacza takt.
8. Rozkaz.

Rozkaz wygloszony przez nauczyciela, na ktory

¢wiczenia si¢ wykonywajg, ma cel podwojny:

a) by ¢wiczacym wyjasnit, jaki i wjaki sposdb
ruch pewien wykona¢ majg.

b) by oznaczyl czas,
ruch nakazany réwnocze$nie wykonaé¢ maja.

Z powyzszych przyczyn winien si¢ kazdy rozkaz
sktada¢ z dwoch cze$ci, z pierwszej opisowej, odpowia-
dajacej pierwszemu celowi, it¢ zowiemy zapowiedzig,
z drugiej wykonawczej, ktora oznacza chwilg, kiedy
ma by¢ wykonanym, a t¢

kiedy wszyscy ¢Ewiczacy

ruch zawarty w zapowiedzi
nazywamy hastem.

Nauczyciel winien ¢éwiczacych pouczyé o powyz-
szych dwoch sktadnikach rozkazu, i o ich znaczeniu,
a zarazem winien zwrdci¢ ich uwage, ze pomigdzy za-
powiedzig a hastem, migéci si¢ przestanek, ktory si¢
oznacza kilkusekundowem milczeniem.

Rozkaz wyglasza nauczyciel glosem silnym, jasnym
ktadac najsilniejszy nacisk na hasto, ktoére winno by¢é
ile moznosci jednozgtoskowe, by
az zelektryzowalo,

zawsze krotkie, o
¢wiczacych, ze si¢ tak wyrazimy,
pomiedzy zapowiedzig a hastem, jak juz wspomnieli§my,
dla tern lepszego wyrdznienia, mieszczac nalezyty prze-
stanek milczenia.

Przy nadmiernem bogactwie ¢wiczen wolnych, nie-
podobienstwem jest podaé wszelkie mozliwe stanowcze
rozkazy, tern bardziej, ze takowe winne by¢ tez stoso-
wane do stopnia intelligencyi duchowej ¢wiczacych sig,
przeto tworzenie potrzebnych rozkazdéw pozostawia sig
zmyS$lnoSci nauczyciela.

Do wyrazenia w rozkazie zapowiedzi (t¢ bowiem
musimy stosowaé do stopnia pojecia umystowego Cwi-
czacych) stuzy zazwyczaj krotka nazwa ruchu, jakotez
jasny a zwiezly sposob wykonania tegoz, za§ do wyra-
zenia hasta, stuzg nam zawsze (dla krotkosci) liczby
porzadkowe raz, dwa, trzy i t. d.

Np. mamy nakaza¢ ¢wiczenie: podnoszenie obu

ramion wpion, natenczas mozemy wydaé nastepujace

rozkazy:
1. ,Na hasto raz,
gbéry w pion — raz!“

oba ramiona przodem do

podnies



»Na hasto dwa, opu$¢ ramiona przodem w doét —
dwal!*
2. ,Na raz podnie$ ramiona przodem w pion — raz!*“
»Na dwa, opu$¢ ramiona w dot — dwa!®
3. ,Na raz, ramiona w pion — raz!
,Na dwa, ramiona w doét — dwa!®
4. ,Ramiona w pion — raz!*“ ,W dot — dwa!®

W podobny sposob urabiajg si¢ wszelkie rozkazy,
z tern jednakze zastrzezeniem, ze zwigzlos¢ rozkazu,
niepowinna si¢ dziaé kosztem jasnos$ci i zrozumialo$ci
tegoz.

W powyzszym przyktadzie, w rozkazie 4.,
gliSmy wuzyé zapowiedzi

mo-
,ramiona w pion®, bowiem
podniesienie obu ramion przodem do gory, jest najna-
turalniejszem i nikomu przez mys$l nie przejdzie, w inny
sposob, Gdyby$my atoli,
ramiona podnie$¢ w pion, lecz nie przodem, ale ,bo-

rozkaz ten speinié. chcac

kiem®, co nazywamy ,lukiem czelnym zewnatrz®,

w zapowiedzi opuscili ,w jaki spos6ob® ma si¢ ra-
miona podnie$é¢, to natenczas C¢wiczacy z pewnos$cig nie
wykonaliby tego, czego$my zamierzali. W tym wigc
wypadku na kazdy sposdb, musimy w zapowiedzi umie-
§ci¢ ,Lukiem czelnym zewnatrz ramiona w pion — raz!®
sLukiem czelnym zewnatrz, ramiona w do6t — dwal!"

Przy <¢wiczeniach wolnych zazwyczaj uzywamy
jako postawy pierwotnej: postawe zasadna, ramiona
w dot zwieszone, przeto nauczyciel objasnia ¢wiczacym
ze takowa raz na zawsze,
majg przyjac.

Jesli z innej postawy chcemy rozpoczaé ¢wiczenia,

natenczas winien nauczyciel wyda¢ rozkaz, na ktory

na rozkaz , Baczno$¢!®

wszyscy ¢wiczacy rownocze$nie przybieraja naka-
zana postawe. Nauczyciel poucza, ze wszelkie zmiany
postaw wykonywaja si¢ raz na zawsze podskokiem,
a mianowicie na hasto ,hop!®

Np. na hasto hop — postawa rozkroczna (wykro-
skrzyzna w lewo, przysiadna i t. p.)
podskokiem — hop!® poczem krociej : ,,Postawa NN.

czna w lewo,

— hop!® na ktoére to hasto, wszyscy ¢wiczacy roéwno -
cze$nie lekko podskakuja w gor¢ i przybieraja na-
kazana postawe.

Jesli mamy wykonywaé ruchy ramion, z potozenia
ramion skurczonych, natenczas wydajemy rozkaz: ,Ra-

miona skurczy¢

skurcz!® na ktory ¢Ewiczacy
reke wpies¢ zwijaja i przedrami¢ do barku skurczaja,
tak, ze pies¢ spoczywa na piersi koto barku, a tokcie
do boku przylegajg.

Je$li ramiona sg nieczynne np. przy ruchach nog,
rozkaz: na — biodra!"

to mozemy wydaé »Rece

na ktoéry <¢wiczacy opieraja dlonie o biodra w ten
sposob, ze wielki palec wstecz, inne za$§ spojone wprzod
sa skierowane, a tokcie wstecz cofnicte.

9. Liczbowanie.

Poniewaz przy ¢wiczeniach wolnych ciagte powta-
rzanie pelnego rozkazu, nietylko byloby dla nauczyciela
nuzacem, lecz co wazniejsze, ¢wiczenia nie mogltyby by¢
wykonywane w danym rytmie i bylyby nader rozwlekle,
i ze si¢ tak wyrazimy, niejako bez zycia, musimy uzy-
tylko
same hasta, wyrazane liczbami porzadkowemi, powta-
rzamy.

waé¢ liczbowania, ktore polega w tern, ze

Nauczyciel ,»pelny

wykony-

pierwszy
dalsze

wydawszy po raz

rozkaz® poucza ¢wiczacych sie, ze
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wanie ¢wiczenia ma si¢ odbywac¢ li tylko na wydane
hasta.

Np. ,,Ramiona w pion —raz!® ,W dot—dwal®
poczem nauczyciel nie powtarza catego rozkazu, tylko
liczy dalej ,raz!® ,dwal® — , raz!, ,dwal® — ,raz!®
~dwal® i t. d. tyle razy, ile razy ¢wiczenie powyzsze
ma by¢ powtorzonem. Gdy juz dalszego wykonywa-
uzywamy
,D0oS§¢!® na ktory wszyscy
¢wiczacy rownoczes$nie zaprzesta¢ dalszych

nia ¢wiczenia zaprzesta¢ chcemy, zamiast

ostatniej liczby hasta:
winni
ruchow.

Liczbowanie dzieje si¢ ostro, krotko i dobitnie, a
przy wigkszej iloSci ¢wiczacych, wzmacnia je nauczyciel
uderzaniem koncem laski o pomost, ktére to uderzanie
w danym razie, ljaoze tez zastapi¢ glos nauczyciela, by
go nie nuzyc.

By nauczyciel byl §wiadom, ile razy ¢wiczacy si¢
ruch pewien wykonywaja,
takt ¢wiczenia
liczby porzadkowe,

to natenczas tak liczy, ze
ktadzie

co jednak taktowi

na ostatni calego
kolejno
1 rytmowi nie przeszkadza.

Np. 1. ,Podnie$ ramiona w pion — raz!“ 2. ,W doét
— raz!®, dalej 1. ,raz
2. ,trzy!® it. d. 1. ,raz!® 2. ,dziewig¢¢!® w koncu
1. ,raz!® 2. ,,do$¢!®, tak,

ile razy ¢wiczenie juz wykonanem zostalo i

(K&

2. ,,dwal!®, poczerni, ,raz!®

ze zawsze nauczyciel wie,
wie tez
kiedy ma uzy¢ hasta ,,dos¢!®, do ukonczenia ¢wiczenia.
W niniejszym wypadku przerobiliSmy ¢éwiczenie dziesigé
razy.

10. Okazywanie.

Jak juz wspominali§my, nauczyciel musi sam oso-
biscie okazywac¢ pojedyncze ruchy, bowiem zywy przyktad
predzej i doktadniej pouczy, niz bardzo rozwlekte i jasne
wywody ustne.

Okazywanie ¢wiczen wykonywa nauczyciel przy
wyglaszaniu pierwszego ,pelnego rozkazu®, przyczem
wytuszcza ¢wiczacym, zeby nie razem z nim wykony-
wali, ale pilnie baczyli, jak tez prawidtowo ruch naka-
zany ma by¢ wykonanym, poczem dopiero na liczbo-
wanie wszyscy ¢wiczagcy powyzszy ruch wykonywaja.

Poczatkowo nauczyciel ¢wiczy wspdlnie, poOzniej
atoli przestaje tylko na pierwszem okazaniu ¢wiczenia.

Z powyzszego wynika potrzeba, by nauczyciel stat
na podwyzszeniu przed ¢wiczacymi, by ci okazywane
przezen ruchy dokladnie widzie¢ mogli.

Poniewaz nauczyciel przy prowadzeniu, a réwno-
cze$nie 1 okazywaniu ¢wiczen, musi by¢ twarza do
¢wiczacych si¢ zwroconym, musi baczy¢ na to, by okazy-
wane przezen ruchy, tak wypadaty, jak gdyby ¢wiczacy
sami wykonajac pewien ruch, widzieli go w zZwier-
ciadle, t. z ze winien zawsze wykonywa¢ ruchy
Np.
lewa noge wprzéd — raz!
prawa noge podnosi, jesli
skurcz — raz!®

przeciwng strona. Jesli zapowiada nauczyciel ¢

,Podnies to wtedy

,Lewe ramig

sam
zapowiada.
sam skurcza prawe, krotko mowiac
jesli zapowiada jakie ¢wiczenie w lewo, sam je wyko-
nywa w prawo, a to by ¢éwiczacych nie mylié.

Gdy juz ¢wiczacy si¢ mniej wigecej z elementami
¢wiczen wolnych sa obeznani, natenczas nauczyciel sam
nie okazuje ¢wiczen, lecz uzywa wtym celu t. z. oka-
zicieli t. j. wybiera z grona ¢wiczgcych najintelligen-
stawia ich na

tniejszych 1 najwyéwiczenszych, swem

stanowisku (na podwyzszeniu), a ci na dany rozkaz



nauczyciela, okazuja ¢wiczenia, poczem na liczbowanie
cwicza tacznie z ¢wiczacymi, stuzac tymze przez caly
ciag jako wzor.

Uzywanie okazicieli jest koniecznem, zwlaszcza
przy wigcej zlozonych ¢wiczeniach, a to z tej przyczyny,
ze nauczyciel bedac wolnym, moze przechodzi¢ szeregi
¢wiczacych, kazdemu biedny ruch osobiscie wytknac,
i poucza¢ o prawidtowem wykonywaniu tegoz.

Okaziciele zachowuja si¢ zupeilnie tak, jak to
poprzednio o nauczycielu wspomnieli$my,
moze im ulatwi¢ nauczyciel ich zadanie,
tytem do ¢wiczacych, natenczas ¢wiczg si¢ zupelnie za-
rowno z ¢wiczacymi.

poczatkowo
stawiajgc ich

Przy ¢wiczeniach w ktérych rozrézniamy d¢wicza-
cych na Pierwszych — Drugich, (Prawych — Lewych,
Nieparzystych) w znanym nam celu
nauczyciel uzy¢ dwoch

Parzystych
(patiz ,rozroznianie) musi
okazicieli, wymieniajagc wyraznie, ze ten okaziciel
stuzy jako wzor Pierwszym (Prawym, Parzystym), ow
za§ Drugim (Lewym, Nieparzystym).
11. Na co szczegdlnie winien baczyd
nauczyciel.

Znamieniem niejako rdzeniem d¢wiczen wspdlnych,
jest rownoczesnos¢ w wykonywaniu ruchow
przez wszystkich ¢wiczacych, na t¢ wigc oko-
liczno§¢ winien najbardziej baczy¢ nauczyciel, i ciagtem
upominaniem wprowadzi¢ ¢wiczacych w $cisly takt i na-
lezyty rytm d¢wiczen.

Harmonija w ruchu i w czasie, wynikajgca z po-
wyzszej rownoczesno$ci wykonywania ¢wiczen jest moral-
nym duchowym czynnikiem ¢wiczenwspolnych, tu wy-
stepuja na jaw psychiczne momenta, polegajace w kar-
nosci, postuszenstwie, pod porzadkowaniu indywidualnos$ci
pod prawa i wymogi ogdtu.

W ¢wiczeniach wspolnych najdobitniej si¢ objawia
panowanie ducha nad ciatem, ktore si¢ uzyskuje po-
wyzsza harmonija w takcie i rytmie.

Zarowno musi nauczyciel pilnie baczyé na wy-
konanie ruchu samego przez ¢wiczacych, zadajac
od nich ustawicznie, by kazdy ruch byt doktadnym
co do sposobu, kierunku i t. p., powtore by byl sku-
tecznym, tj. by byl wykonanym z pewnem nat¢zeniem
miesni czynnych, ostatecznie by byt pigknym tj. by
odpowiadal wymogom estetycznym, byt lekkim, sprezy-
stym, niewymuszonym i wolnym od wszelkich ruchow
mimowolnych.

Powyzsze wymogi znajduja w ogdle zastosowanie
przy wszystkich ¢wiczeniach gimnastycznych i znamio-
nujg stopien wladztwa ducha nad ciatem.

12. Odstg¢pywanie.

Po ukonczeniu lekcyi sprowadza nauczyciel napo-
wrot ¢wiczacych si¢ w ustawienie pierwotne (w naszym
wypadku: w szyk czelny), lub tez w inne, stosownie
do tego, jakie ¢wiczenia z niemi dalej przedsigbra¢ ma,
a czynno$¢ ta zowie si¢ odstgpywaniem 1 winna si¢
dzia¢ na wyrazne rozkazy nauczyciela.

Odstepywanie odpowiada zupelnie zastepywaniu,
tylko w odwrotnym sposobie, chociaz moze Dby¢
i zupelnie odmienne — i pod tym wzgledem moze by¢
tak samo rdéznorodne, jak zastepywanie. [ w tym wy-
padku pouczajg nas ¢wiczenia rzedowe.

Analogicznie do ,rozstepu" uzytego w celu swo-

bodnego wykonywania ruchu, lecz w odwrotnym stosunku
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ma tu miejsce tak zwane ,taczenie", za pomocg kto-
rego sprowadzamy ¢wiczacych do pierwotnego porzadku.

Stosownie do uzytego rozstepu, wykonywaja ¢wiczacy
w prost przeciwnym kierunku tgczenie na rozkaz nau-
czyciela: ,bLacz si¢ wprawo!" (,w lewo!" ,do
srodka!") przyczem prawoskrzydtowi (wzglgdnie lewo-
skrzydtowi lub tez jako Srodek oznaczony szereg boczny)
pozostaja w miejscu, inni za$§ ¢wiczacy si¢ zwolna bokiem
tak dalece postepuja, ze si¢ nawzajem lekko tokciami
(przy ramionach w doét zwieszonych) dotykaja.

Podobnie jak rozstep tak i taczenie rozrézniamy:
czelne, je$li szeregi czelne si¢ tacza; boczne, jesli
szeregi boczie.

Szeregi boczne taczymy, dokonawszy poprzednio
na rozkaz ,W prawo, (w lewo) — zwrot!" ¢wieré
obrotu.

Majac juz kolumne¢ zlaczona, przechodzimy za
pomoca sposobow podanych w ¢wiczeniach} rzedowych,
albo w szyk boczny, albo szyk czelny.

GRY GIMASTYOZIJIE

(Ciag dalezy.)

robig
siebie

15. A do jamy lisie! Wszyscy gracze
sobie z chustek pytki i wybieraja z pomigdzy
jednego na lisa, ktory wybrawszy sobie miejsce na jame,
staje  w niem. Po chwili wyskakuje z swej jamy, a
chromajac wota ,lis idzie", pragnac jednego z graczy
pytka swa uderzyé, by si¢ uwolni¢ od swej roli i zdaé
ja na uderzonego. Kazdy z graczy unika bacznie pytki
i baczy na to, by lis druga noga nie dotkal si¢ ziemi,
gdyz wtedy wszyscy bijac pytkami, pedza go do do jamy,
wotajac przytem ,a do jamy lisie", zkad zndéw po
chwili wyskoczy¢ moze oznajmiajac jednak zawsze swe
wyjécie wotaniem ,lis idzie!"

Jama lisa chroni go od uderzenia pytka i jest dla niego
miejscem wypoczynku gdyby si¢ chromaniem nadto zmeczyl.

16. Pytka sagsiada. Gracze tworzg koto stojac
twarzami do S$rodka zwroceni, a rgce trzymajac za, soba
na krzyzach przygotowane do uj¢cia pytki, ktorg jeden
z graczy chodzacy z zewnatrz kota, tajemnie wktada
reki. Ten dostawszy pytke,
Bity obiega koto
na ktoérem

jednemu do uderza nia

sasiada z prawej strony stojacego.
unikajgc uderzen i staje na swem miejscu,
juz jest bezpiecunym od razéw. Pytkarz zas obchodzi
podobnie pierwszemu kolo szukajac komuby wepchngc
do rak pytke.

Pierwszy rozdajacy pytke jest kierownik gry. Uderzenia
pytka winny by¢ lekkie. Obchodzacy z pytka wypowiada dwuwiersz :
Lezy lis kolo drogi, niema re¢ki ani nogi.

17. Poczta. Kazde z grajacych dzieci robi do-
kota siebie kres¢. Wszyscy za$§ stojac na swych miej-
scach w pewnem od siebie oddaleniu powinni tworzy¢é
koto. Tak ustawionym w kolo, rozdaje kierownik gry
nazwy miast. Kierownik gry, ktoéry zarazem jest i po-
dréoznym, zwraca si¢ do ktoregokolwiek z zapytaniem
,dokad mam jechaé¢?" na co zapytany odpowiada
n. p. ,ze¢ Lwowa do Krakowa", w tej chwili po-
siadacze nazw wymienionych miast, powinni swe miejsca
zamienié¢, podczas czego podrdézny stara si¢ jedno z tychze

zaja¢. Gdy si¢ podrdéznemu uda jedno z obu miejsc



zaja¢ przestaje by¢ "podréoznym a pozostaly bez miejsca
staje si¢ nim, gdy za$ nie, musi si¢ dalej pytac.

Te tylko nazwy miast powinny si¢ wymieniaé, ktére sobie
gracze przyjeli.

18. Polowanie. Gra ta udaje si¢c najlepiej
w miejscu zarostem krzewami lub drzewami. Jeden
z graczy wybrany na myS$liwego, dobiera sobie dwoch
gonczych do pomocy w lowieniu zwierzyny, ktéra z ozna-
czonego miejsca, w ktorym jest bezpieczng od schwy-
tania, na dany znak przez kierownika gry, rozbiega si¢
w rézne strony, kryjac si¢ przed napastnikami. MySliwy
wraz z gonczymi, odrdznieni od zwierzyny oznakagn. p.
wywroceniem surduta, owigzaniem chustki okoto szyi lub
ramion, tropig zwierzyng. Jesli gonczy sc lwyci zwie-
rzyn¢, to musi jg tak dlugo trzymaé, dopoki nadbiegly
mys$liwy dotknigciem r¢ka, nie uczyni jg swa zdobycza,
ktéra wraz z nimi tropi pozostatych. Gra ta trwa tak
dtugo, dopoki nie pozostanie tylko jeden nieschwytany
i ten w nagrod¢ za swa dzielno$¢, staje si¢ mysliwym.

Kierownik gry wybiera mys$liwego i wybiera miejsoe w kto-
rem zwierzyna jest bezpieczna, od schwytania, a ktére si¢ zwie-
rzyncem zowie.

19. Bieg w zawody. Kilku lub kilkunastu
rowni staja w jednym szeregu
w matym odstgpie od siebie. Na dany znak, biegna do
wskazanego poprzednio miejsca, na ktérym kto$ ze star-

szych, jako sedzia przyznaje pierwszemu przybieglemu

z graczow, zwrostem

do mety zwycigztwo.

Rozkaz do biegu daje kierownik gry.

20. Rozbojnicy i zandarmi. Gra ta ma
najlepsze, powodzenie gdy si¢ odbywa w lasku. Trzecia
czg$¢ graczy przyjmuje na siebie role zandarmow, za$
dwie trzecie role zbojow. Na dany znak opryszki kryja
si¢ w roznych zakatkach lasu, a po chwili dopiero za-
czynajg ich zandarmi $ledzi¢, chwytaé i wiezi¢. Zan-
darmi, ktorzy si¢ odznaka wyrdzniaja od zbdjow odsta-
wiaja schwytanych opryszkow do wigzienia, miejsca
oznaczonego, ktorego pilnuje straz. Gdy juz wszyscy
sa wylapani, nastepuje wykonanie wyroku $mierci. Na
komend¢ siach! straca si¢ skazanym, kleczacym na
ziemi czapki, na znak S$cigcia.

Kierownik gry daje znak na rozpoczecie si¢ gry i egzekucyi-

21. Pochéd tajemniczy. Gracze dzielg si¢
na dwie rowne cze¢$ci, z ktéorych jedni chwilowo staja
si¢ widzami, drudzy za$ zawigzawszy sobie oczy, daza
z danego miejsca do wspdlnego celu, z goéry oznaczonego,
a moze to by¢ drzewo, pien 1 t. p. Na komend¢ stoj!
dang przez kierownika gry, kazdy z graczy odwiazuje
chustke z 6cz, a ktory znalazt si¢ u celu, ten jest zwy-
cigzca, poczem cz¢$¢ druga gaczy przystepuje do gry i td.

Gracze ruszaja, z miejsca wtedy, gdy uslysza rozkaz marsz!
dany przez kierownika gry.

(D. c. n) E. C

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyernego ,SOKOL",

Popis uczniow szkoly Towarzystwa gimnastycznego
»S0kol* we Lwowie odbyl si¢ dnia 29. czerwca b. r.
0 godzinie | 6 wieczorem na lewem wzgdrzu Strzelnicy
miejskiej, w odpowiednio na ten cel przystrojonem
1 przyrzadzonem do ¢wiczen gimnastycznych miejscu.
Wspotudziat publiczno$ci byt bardzo liczny. A popis
ten zaszczycili obecnoscia swoja przedstawiciele Wy-
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dziatu krajowego, Rady miejskiej, Zakltadéw naszyc
naukowych, licznych stowarzyszen i Redakcyj lwowskich.
Muzyka Harmonii przygrywata podczas catego czasu
popisu.

Program ¢wiczen byl nastepujacy:

I. Pochdéd ozdobny, prostolinijny czterodziatowy,
na wytyczonym chor¢giewkami czworoboku (dtugosé
i szerokos$¢ jego po 16 mtr.) W roznych prostych kie-
runkach prowadzili czterej przewodnicy zastepy zupelnie
symetrycznym sposobem. Osnowa pochodu bylo pigc
figur, a mianowicie: krzyz skos$ny do $rodka i zewnatrz.
Powyzsze figury oznaczali uczniowie klgczka na jednej
nodze i1 wytrzymaniem ramion w bok przez 7 taktow
pochodu.

II. Cwiczenia zastgpowe z pojedyncza zmiang.
Cwiczyly cztery zastepy po 10 minut na kazdym przy-
rzadzie w nastegpnym porzadku:

1. zastgp na kotkach: zwieszenia i zmiany.

2. » kozle wszersz: woltyze kuczne (wyskoki-
przeskoki).

3. zastgp na koniu wszerz: woltyze kuczne (wyskoki-
wsiady - przeskoki) 1 to rownoczesnie dwodjkami (jeden
¢wiczyt na grzbiecie, drugi na karku konia).

ER)

4. zastgp na drazku: wymyki, spierania.

Na dany znak przystapiono do zmiany i ¢wiczyl:
1. zastgp na kozle wzdtuz: woltyze rozkroczne przodem.
2. * kotkach: wywijanie w zwieszeniach.
3. , drazku: zwieszenia i zmiany i to rowno-

czes$nie dwojkami.
4. zastep na koniu wszerz: woltyze jednonoéz (wsiady,
przeskoki, z podporem oburacz, jednoracz i wolno).

II. Cwiczenia starszych uczniéw na koniu
wzdluz bez I¢k. Przeé¢wiczono w systematycznym po-
rzagdku a zarazem i wedle stopnia trudnosci: 1) woltyze
rozkroczne a) przodem, b) tytem, ¢) wolne; 2) w. od-
wrotne, 3) w. kuczne i chytkiem; 4) przewroty i prze-
rzuty. .

IV. Cwiczenia wolne wspolne w ustawieniu kolu-
mnowem. Rozstep czelny i boczny: wolny. Cwiczenia
wykonywali uczniowie li tylko na rozkaz nauczyciela,
bez okazywania tychze.

Osnowa sktadajaca si¢ z trzech czgsci.
1, (2), 3, 4), 5, (6), 7, (8).

Czes$¢ pierwsza.
A. Ruchy ramion.

Takt:
Rytm: zwyczajny.

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona skurczone.
1. rzu¢ ramiona wprzéd, 3. wdot, 5. wprzdéd, 7. wpion.
B. Ruchy nog.

Postawa pierwotna: zasadna, r¢ce na biodra.

1. wykrok lewa, 3. rozkrok (podskokiem),

prawa, 7. rozkrok (podskokiem).
C. Ruchy ramion i nég tacznie.
Czeg$¢ druga.
A. Ruchy ramion.

5. wykrok

Postawa pierwotna: zasadna, ramiona wdot.

1. Prawe w pionskos, lewe wstecz podnies. 3. Lewe
w pionskos, prawe wstecz. 5. Lewe wpion zewnatrz,
prawe wdot zewnatrz. 7. Prawe wpion zewnatrz,

lewe wdol zewnatrz.

B. Ruchy nog.
Postawa pierwotna: zasadna, rgce na biodra.
1. zakrok lewa, 3. zakrok prawg, 5. wypad lewa wbok,

7. wypad prawa wbok.



C. Ruchy ramion i nog tacznie.
Czgs¢ trzecia.
A. Ruchy ramion.
Postawa pierwotna: zasadna, ramiona skurczone.
1. wprzod zewnatrz, 3. wprzéd na lewo, 5. wprzod na
prawo, 7. wpion zewnatrz.
B. Ruchy nog.

Postawa pierwotna: zasadna, r¢gce na biodra.
1. wypad lewa wprzod, 3. wypad lewa wbok, 5. wypad
prawa wbok, 7. kleknij lewa wstecz.
C. Ruchy ramion i nég tacznie.

V. Cwiczenia zastegpowe z pojedyncza zmiang,
¢wiczyly cztery zastgpy po 10 minut na kazdym
przyrzadzie:

1. zastgp ¢wiczyl: spinanie na zerdziach pionowych,
wstepywanie na drabinie sko$nej.
2. zastgp ¢wiczyl: wolny skok (rozbiegiem) wdal.
koniu wszersz: woltyze kuczne.
» poraczkach: raczkowania bez
i z wywijaniem a na koncu poraczek przewroty
i przerzuty.
Na dany znak przystapili do zmiany:
zastep ¢wiczyl: wolny skok (rozbiegiem) w wyz.
spinanie na dwojzerdzi i na linach.
poraczkach: wywijania i wsiady.
v na koniu wszersz : woltyze rozkroczne
yskoki, wsiady, przeskoki) wkoncu skok lotny.

n a
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2
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%

2

n a

1.
2.
3. »
4. "
(W

VI. Cwiczenia starszych uczniéw na drazku, prze-
¢wiczono wporzadku systematycznym a) grupe wymykow
(przodem, tytem, bez i z zamachem) b) grupe spieran
(rgczne: sila, wychwytem, zamachem, kolanowe siadowe)
¢) grup¢ kotowrotow, d) grupe wytrzymac.

Wszystkie ¢wiczenia te odbywaly si¢ w wielkim
porzadku, z cata doktadno$cia i zrgczno$cig, co wywo-
lywato w obecnej publice liczne co chwila dowody
goracego uznania i zadowolenia.

¢wiczenia szczegoélnie starszych uczniow na drazku,
stanowiagce ostatnia cz¢$¢ programu, budzily najwigcej
zajecia 1 podziwu zgromadzonej publiki.

Po skonczonym popisie korzystajac z dobrego
wrazenia jakie on wywarl na wszystkich, prezes Towa-
rzystwa Gimnastycznego ,,Soko18 p. Jan Dobrzanski,
przemoéwit do zgromadzonych goracych slow par¢ —
0 znaczeniu i wazno$ci gimnastyki w wychowaniu mto-
dziezy — tak dzisiaj watlej i stabej fizycznie. ,,Ci co
widzieli i podziwiali dopiero co sile¢ i zrgczno$¢ naszej
tu mlodziezy, powiada, ci co byli $wiadkami jak wszelkie
¢wiczenia i ruchy gimnastyczne, odbywa ona pod tro-
skliwa opieka i ochrong swych nauczycieli i przewo-
dnikoéw, niechaj ztad wyszedlszy beda w gronach swych
przyjaciol i znajomych gorliwymi propagatorami ¢wiczen
tych, tak dotad jeszcze malo cenionych i uznawanych.
Niechaj Towarzystwo nasze, ktore da Bog juz na rok
przyszty wtasng mie¢ bedzie salg — rozszerza si¢ i krzewi
po calym kraju, by mtode pokolenie ksztalcac i bogacac
swoOj umyst, rozwijato si¢ rownie w zdrowiu i w fizycznej
sile. Wam Szanowni gos$cie coscie tu przyszli popatrzec
na prac¢ i usilowania nasze w tym wzgledzie i Tobie
zacna mlodziezy niech beda dzigki".

Na goracych tych slowach wuroczystos¢ popisu
skonczyta si¢, a wszyscy zebrani pod milem wzruszeniem
rozchodzili si¢ z ogrodu.
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Popis ten i zadowolenie ogdlne, byl zastuzong na-
groda dla glownego nauczyciela szkoly ,,Sokota8 p.
Durskiego 1 jego tu wspolpracownikow, ktorzy nieza-
lowali zabiegow i starafn, aby si¢ modz czem popisac.

W konicu nalezy si¢ takze podzigkowanie panom
P. Iwanickiemu, W. Janikowskiemu, W. Sanockiemu,
A. Wallekowi, K. Wloszynskiemu cztonkom zwyczajnym
Tow. gimn. ,,Soko618 za chetnie udzielona pomoc nau-
czycielom przy prowadzeniu zastgpow na popisie, jak
rowniez cztonkom pp. Weiglemu, J. Hordynskiemu, F.
Smolenskiemu i W. Mianowskiemu, za taskawe peitnienie
zmudnych czynnos$ci gospodarzy uroczystosci.

SPRAWI TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH ZAGRANICZNYCH.

Praga. Walne zgromadzenie Tow. gim. , Sokoétll
w Pradze. Dnia 31. marca r. b. odbylo si¢ walne
zgromadzenie przy udziale 211 czlonkéw. Ze sprawo-
zdania dorocznego wyjmujemy nast¢pujace dane: To-
warzystwo liczy cztonkow: zwyczajnych 288, zatozycieli
84, wspierajacych 364.

Dochdéd wynosit w ubiegltym roku 9488 zir., roz-
chod 8541 zir.

Wycieczek jedno- i dwu-dniowych bylo pie¢.

Czas ¢wiczen byt od 7—8 i od 8—9 wieczorem,
grono zas nauczycielskie ¢wiczylo si¢ od 6 —7 god. wieczor.

Najwigcej uczgszczato cztonkéw na ¢Ewiczenia
w miesigcu Grudniu 1881 (283), najmniej we Wrze-
$niu 1881 (172).

W szkole chiopcow Dr. Tyrsza,
ucznibw w 3 zastepach.

Serdecznie cieszyliSmy si¢ z mitych odwiedzin
polskich cztonkow ,,Sokota Lwowskiego8 w dniu 23. lipca
z. r. ktorzy zawitali do nas do Pragi, by zwiedzie¢ nasz
gmach gimnastyczny i poznaé wszystkie urzadzenia
nasze, aby z naszych doswiadczen mogli korzystaé przy
wystawieniu i urzadzeniu wilasnego gmachu gimnasty-
stycznego Towarzystwa ,,Sok618 we Lwowie.

Grono nauczycieli liczy 18 czlonkow, posiedzen
odbyto ono 19, na ktéorych gléwnie obradowano nad
przeprowadzeniem publicznych  Towarzystw

¢wiczyto si¢ 45

¢wiczen
gimnastycznych ,,SokotaS8.

KRONIKA.

0 sporcie. W nowszych czasach wchodzi gléwnie za przy-
kladem Anglii, kraju namietnych graczy, na miejsce rozumnego
W naszem zrozumieniu, liczne
nierozumne jej ¢wiczenia, ktére jedynie za cel maia, by jeden
nad drugim w zawodach prym osiagna,!, by zwyciezca, chociazby
rozpisana na-

éwiczenia ciala, t. j. gimnastyki

i na przekér swemu wlasnemu zdrowiu i zyciu,
grode zagarnal. Tak wiec pycha z jednej, chciwos$¢ pieniedzy
stoi po drugiej stronie. I to jest sport.

Przy sporcie upada zupelnie owo harmonijne wszechstronne
éwiczenie ciala, jakie racyjonalna nauka gimnastyki ma na celu,
a nastaje ,podzial pracy" : Marsze kilkunastodniowe przy 2 go-
dzinnym dziennym odpoczynku,
wysilenia; walki na pieScie (boksowanie), z nich i zwyciezca i

az do zupelnego zmeczenia —

zwyciezony co najmniej zupelnie siny, a czesto ze gruchotanym
nosem lub ze startymi uszyma wychodzi: karkolomna jazda konna,
ktora czesto bardzo smutnie si¢ konczy itd. itd. to nazywa An-
glik sportem ; dla niego sport jest teatrem, koncertem, najmilszg
zabawa, ztej przyczyny, Ze moze stawia¢ tu zaklad. Moznaby wspo-
mnie¢ i o amerykanskim doktorze Tennerze, byl on w pewnym
tez sportsmanem. Wiadomo, Anglija zalicza

wzgledzie ze



si¢ do postepowych narodow, jest tedy dzi§ zadaniem kazdego na-
rodu, jesli nie chce by¢ zacofanym, by, nasladujac Anglikow, sport
zaprowadzil. Tak z pewnosciag nie jeden mysli. Berlinczycy za-
prowadzaja obecnie jednym zamachem u siebie sport, ktéorego dotad
reprezentowat akcyjny klub ,,Sport" i rozpoczyna swa czynno$¢
urzadzeniem wielkiej wspaniatej wystawy sportowej w Berlinie.
W czasopi$mie , Sport-Austellung,” w tym celu wydawanem,
jest wystawa zapowiedziang na
sig,
sprz¢tow do sportu koniecznych zainteresowac."
urzadzi¢ nieustajaca wystawe osobng sport
prawych sportmandéw. O liczbie i mnogosci sprzetow do sportu
potrzebnych, mozna mie¢ wyobrazenie z ogloszenia, w temze
czasopi$mie uwidocznionego, gdzie czytamy, maz fa-

1. czerwca b. r. by, jak rzecze,

»zajecie szerszej publicznosci sportem, wystawa r6znych
Dalej zamys$la

i akademij¢ dla

ze ,,nie
bryki, ktoraby ten lub 6w przedmiot dla sportu wygotowaé nie
mogla". Widocznie ze sport ma pole obszerne, nieprzejrzane.
Sport jest dwojaki ,wielki" i ,,maty". Do ,wielkiego" sportu na-
lezy : Konski sport panow, sport wodny, sport mysliwski. Poczem
,matly" sport, jakoto: szermierka, jazda na skoropedach, boxo-
wanie, zawody sitaczow, gry itp. Autor artykutu powyzszego zywi
nadzieje,

czasu, moze nawet dziesiatek lat, lecz ze jest konieczna rzecza

ze sport si¢ rozwinie, ze atoli do tego bedzie trzeba

raz go rozpocza¢. Tyle o sporcie w Niemczech.

Ma by¢ takze zaprowadzony sport i w innych krajach,
bez wzgledu na to, ze nie kazdy naréd ma owa zytke angielska,
ktoérej hastem jest ,stawka," bez wzgledu na to, ze sport kosztuje
wielkie sumy, zwtaszcza ,,wielki" sport, i tak wielka strate czasu
pociaga, ze nim moga si¢ zajmywac tylko ludzie, finansowo dobrze
stojacy, jak po wigkszej czgSci Anglicy. A tern wtasnie, ze sport
zwlaszcza ,,wielki" wymaga wiele czasu, wiele pienigdzy, ktorych
nie kazdy posiada, staje si¢ tenze prawie wylaczng zabawka klasy
bogatszej. W S$rednim i nizszym sport znales¢

urodzajnego pola. W zadnym tez stowarzyszeniu nie dzieja si¢

stanie nie moze
tak czg¢ste zmiany czlonkéw, nie dzieja si¢ tak czgste rozbraty
jak w sportsmanskich. Czlonek wystapi, gdy pozna, jesli rozumny,
ze mu ani pieniedzy, ani czasu do osiagnigcia celu nie starczyj
a rozbicie musi si¢ dzia¢ czgsto u sportsmandéw, ktoérzy sobie za
cel wytkneli: ,jeden nad drugiego ma si¢ wywyzszy¢, jeden dru-
giego ma ograc." Smiesznym bywa widok takich
stoi tu garstka mtodzi-
kéw, ten 1 6w pyszni si¢ juz meszkiem angielskich bokobrodow.

sportma-
néw. Z powaga prawdziwych Anglikéw

Ubrani s3, to si¢ samo przez si¢ rozumie, wylacznie w mundury
z angielskich materyj; mowa gesto przeplatana angielskiemi ter-
minami, ktore jeden nad drugiego usituja przez nos wymawiac.
Ze podobne Towarzystwo nie wychowa obywateli $wiadomych
zadania swego wobec ojczyzny, to widoczna rzecz. Jednak jedna
dobra wlasnos¢ ma sport, wykazuje bowiem, czego czlowiek moze
dokaza¢ ¢wiczeniem w jednej gal¢zi, pobudzony ,moralnymi" bicz-
mi; zadza stawy i Btawka.

Tern wtasnie rozni si¢ cel Towarzystw gimnastych od celu
klubéw sportowych. Tych cztonkowie jednostronnie si¢ ¢wicza,
tylko ramiona lub tylko nogi, by tylko ugasi¢ sobkowska czci
zadze, by zyska¢ stawke lub l$niacg dekoracyje, owych czlonko-
wie C¢wicza si¢ wszechstronie, im zalezy glownie na wszech-
stronnem harmonijnem rozwoju ciala, a podnietami i zdol-

nosciag sa zdrowie i sita, do zycia obywatelskiego i stuzby ojczy-

zny. (,Sokot" r. 1882).
Poznanskie bractwo strzeleckie obchodzi¢ bedzie w dniach
17. i 18. Lipca 25 letnia rocznic¢ zalozenia swego.

W Warszawie silniejsi. Pod tym tytulem Gazeta Narodowa
podaje poréwnanie wyniku sit cztonkow Tow. gimn. ,,Soko6t" we
Lwowie z cztonkami instytuta gimnastycznego p. Olszewskiego
w Warszawie. — I tak najsilniejszymi ze wspotubiegajacych sig
u nas w Sokole byli: p- Rozwadowski ktéry wyciagnat na dyno-
mometrze 140 kilogr. czyli 350 funtéw wagi i p. Baracz rzezbiarz,
ktéry wyciagnat 135 kilogr. czyli 337V* funtow wagi. Obecnie
dowiadujemy si¢, ze w Warszawie sa silniejsi. Na probach
bionych w zakladzie gimnastycznym p. Olszewskiego, pan Wa-

ro-
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lenty Pienkowski wyciagnal 170 kilogr. czyli 425 funtéw a pp.
Kosciborski i Stajewski po 168 kilogr. czyli 420 funtow.
Gimnastyka w szkotach ludowych we Francyi. Dziennik
Urzedowy z d. 22. Marca 1882 r. ogtasza okolnik Ministra o$wiaty
do prefektoéw o nauczaniu gimnastyki i
ludowych. Powolawszy si¢ na prawo z d. 27. Stycznia

wojskowosci w szkotach
1880 r.
czynigce nauczanie gimnastyki w szkotach publicznych dla chtop-
cow przedmiotem obowiazkowym przypomina iz zostawiono czasu
dwa lata na przygotowania organizacyjne, by modz prawo to
wprowadzi¢ w zycie. I o to wygotowano juz podrgczniki szcze-
gétowe tak dla chlopcow jak i dla dziewczat
po szkotach przyrzady i maszty do uzytku.
Od r. 1879 przyznano we Francyi wigcej jak 600 dyplomow

i porozselano po

na nauczycieli gimnastyki

Gimnastyka w szkole ewangielickiej w Krakowie. Nauka
gimnastyki zaprowadzona jest w szkole Ewangielickiej w Krako-
wie od lat czterech, chociaz dla braku odpowiednej sali gimu.
tylko w potroczu letnim na dobrze urzadzonym placu obok szkoty
dla chtopcéw udzielana bywa.

Z przyrzadow i przyborow gimnastycznych posiada szkota
Ew. dotychczas: poraczki, drazek staty, drabing¢ dajaca si¢ uzy¢
poziomo, pionowo i skos$no, kotka, 2 zerdzie pionowe, 50 lasek
drewnianych, skocznig, ling wiszaca i ling do wywijania.

W program popisu uczniéow na koncu roku szkolnego,
wchodza zawsze i ¢wiczenia gimnastyczne.
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