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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Oprocz wyzej opisanych rodzajéow ruchu powsze-
chnie uzywanych, ktérebySmy prostemi albo poje-
dyncze mi inaczej nazwali, mamy jeszcze caly szereg,
rozmaitych ruchéw zloZzonych t. j. takich, ktére obej-
muja nietylko chod sam np. ale bieganie i skakanie takze;
nietylko ¢wiczenie konczyn dolnych, — ale i gérnych
i calego tulowia zarazem, i sa ruchami niesztucznemi,
ale zwyczajnemi i powszechnie uzywanemi, — a wigc
takiemi, ktoére ludziom maloruchowe zycie prowadza,
latwo zaleca¢ mozemy. — Do ruchu tego rodzaju, za-
liczamy przedewszystkiem: Prace rolnicze i sado-
wnicze, t. j. zajecia okolo roli i kolo ogrodow i sa-
dow, ktore sa tak rozmaite, iz wymagaja co si¢ tyczy
ruchu czlowieka, najrozmaitszych rodzajéw ¢wiczen mie-
$Sniowych, i réznych postaw ciala przy pracy. Ztad tez
doskonale one wplywaja na rozwéj mieSniowy ludzi sie
im oddajacych.

Zaznaczy¢ tez musimy koniecznie dwie okolicznoSci,

a mianowicie: zZe prace rolnicze i ogrodnicze s3a dla
czlowieka dlatego tak Kkorzystne, — Ze mie¢$nie ustroju
cwicza sie tu dosy¢ wszechstronnie, — i Ze ¢wiczenia te,

odbywaja si¢ zawsze prawie na §wiezem powietrzu i pod
bezposSredniem wplywem atmosfery i stonca.

Ze rodzaj ten pracy fizycznej, shuzy zdrowiu i przy-
czynia si¢ wiele do rozwoju sily mieSniowej czlowieka.,
dowodzi¢ tego nie widzimy potrzeby; ogélny bowiem
poglad na ludno$é miejska i wiejska przekonywa, ze ta
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ostatnia daje zawsze stosunkowo wigkszy procent ludzi
zdrowszych i silniejszych, niz pierwsza. — To znaczy,
ze praca rolniczo-fizyczna na wsi wigcej stuzy zdrowiu
i rozwojowi, niz roOwnie nate¢zajaca praca mi¢$§niowa me-
chaniczna, w zamknigtych warsztatach w miescie.
Moébwiagc tu o pracy rolniczej, — jako tej,
wymaga ruchu, t. j. ¢wiczen mig$niowych, nie mamy
bynajmniej na myS$li jej naduzywania, wszedzie i zawsze,
jak kazdy nadmierny ruch i wysilenie, szkodliwego dla
zdrowia; ale jej tylko charakter, i rodzaj w niej zaje¢,
w miar¢ sit uzywanych, a tak przyjaznie zawsze'na
rozwo6j sit prawidtowych czlowieka oddziatywujacych.
Inny rodzaj ruchu zloZzonego, stanowia tak zwane
— zawodowe jak: stolarstwo,
murar-

ktora

Prace mechaniczne

kowalstwo, ciesielstwo,

tokars.two, Slusarstwo,
stwo 1 tp.

Charakter higieniczny zaje¢ tych, zasadzajacych
si¢ gldéwnie na mniej lub wigkszym ruchu migéniowym
cztowieka, uzywanym do nich, bywa pomijajac juz samo
miejsce pracy, i rodzaj obrabianego przedmiotu, bardzo
rozmaity, stosownie do tego, jakie mianowicie mig$nie,
gtownie bywaja tu ¢wiczone, i jakiej postawy czlowiek
czyli 0 ile ruchy te sag
czy wymagaja ciagtej
sa siedzeniowe, stojace

do niej uzywac jest zmuszony,
ogolne a o ile specyjalne;
zmiany miejsca i postawy, czy
lub kleczace, i czy cztowiek pracujacy, na jednem wciaz
moze pozostawac Ot6z uwazajac prace
mechaniczne ze wzgledow higienicznych, jako rodzaj
ruchu, na warunki ich powyzsze baczng uwage zwracad
winni§my zawsze: od nich bowiem zalezy gtownie, ko-
Praca bowiem np. me-

miejscu. —

rzystny wplyw ich na zdrowie.
chaniczna, ale siedzeniowa przy uktadzie ciata schylo-
nym lub skurczonym, wprawiajaca w ruch ciagle w je-
dnym kierunku tylko, gérna czg¢$¢ tutowia i to niejedno-
miernie jeszcze ze stron obu, nie moze przeciez i8¢
w porownanie z praca, w ktorej tak tutéow jak i1 konczyny



czlowieka w ciaglym w uiej pozostaja naprzemiau

ruchu.

Higiena rzemiost wykazuje nam szczegélowo, ujemne
strony dla zdrowia wynikajace z ruchow zawodowych,
ktorym si¢ ludzie oddawaé sa zniewoleni. — Stwierdza
ona, ze nietylko zbyteczne i dlugie wysilenia, ale i je-
dnostronna dziatalno§¢ jednych migéni,

z zupelnem po-
mijaniem t. j.

nieczynno$cig drugich, zle nader i nie-
korzystnie oddzialywa na zdrowie i rozwdj mig$niowy
pracownika.

Jak wiec ludziom pedzacym
t. j. mato oddajacym si¢ pracom wymagajacym ruchu
mig$niowego, zaleca¢ mamy dla réwnowagi zyciowej,
prace mechaniczna, jako rodzaj ruchu, pamigtajmy, Ze
od odpowiedniego jej glownie wyboru, zalezy i sku-
teczno$¢ naszego polecenia.

zycie siedzeniowe,

Bo nietylko ten, co pedzi
zycie zupelnie bezruchowe, w pracy mechanicznej znaj-
duje dopelnienie swych fizyjologicznych wymogoéw Zzycia,
ale i ten takze, co na mechanicznej ale jednostrouno-
ruchowej pracy, przepedzajac dnie cate, inng pracg, ro-
wnie mechaniczng, albo ruchem odpowiednim, moze usu-
na¢ i znie$¢ tej jednostronno$ci — zte skutki. — Szewc
bowiem np. lub krawiec, spedzajac tyle dnia godzin na
pracy siedzeniowej, znajduja dla siebie konieczne dla
zdrowia dopelnienie, w spacerze i bieganiu, jak biegajacy
ciagle, jak np. listonosz w pracy r¢cznej — siedzeniowe;j.

Zastanawia¢ si¢ tu blizej nad r6znemi odmianami
prac mechanicznych, jak i rodzajami ruchu higienicznego,
nie widzimy potrzeby; — ogoélne bowiem wyzej przyto-
czone zasady, co do jego znaczenia i wplywu na ustroj,
wystarcza nam do wskazania i ocenienia nalezytego,
w celach higienicznych.

Cwiczenia wojskowe takze do ruchow
ztozonych, w sktad ich bowiem wchodzi nietylko chéd,
bieganie i skakanie, jakotez liczne obroty, ale i ¢wiczenia
w robieniu réznego rodzaju broniag. — Co wszystko ra-
zem wzigte, daje mozno$¢ cztowiekowi, oddajacemu si¢
takowym, wyrabiania
nietylko tutowia
tego ustroju.

naleza

sobie
lub tych

sity migéni ogolnej — tj.

lub owych koficzyn, ale ca-

Cwiczenia te rozne, tak przygotowawcze rekrutow,
jak 1 juz starszych zoinierzy, ktoérzy je codzien odra-
biaja, przyczyniaja si¢ nietylko do wyrabiania ich sity,
ale i utrzymywania zdrowia i czerstwos$ci armii; muszg
by¢ one jednak, ze wzgledoéw higienicznych, z rekrutami
i nowymi zoinierzami, bardzo miarkowanemi, t. j. sto-
pniowo i wolno, co do nat¢zenia i czasu wprowadzanemi.
Co stary bowiem zolnierz w marszach, biegu i trudach
wojskowych, bez szkody dla swego zdrowia a czgsto i
zycia, wytrzymac jest w stanie, tego mtody rekrut naj-
cz¢$ciej nie potrafi i nie jest w moznoSci.

Lekarze wojskowi wiedza o tern dobrze, jak w cza-
sie wojen, mlodzi zoinierze i rekruci, po pierwszych zaraz
dniach forsownych marszéw i wysilen, latwo zapadaja
na zdrowiu, i staja si¢ na czas pewien niezdolnymi do
boju i stuzby ; — i jak stopniowo dopiero niemal z dniem
kazdym, nabieraja sit 1 wytrzymatosci. — Zapominaé
jednak nie nalezy, ze jak i przy rdéznych ruchach i pra-
cach migs$niowych, tak i tu warunki higieniczne, w ja-
kich si¢ te odbywaja, wielka tu odgrywajg rolg, a mia-
nowicie co si¢ tyczy odpowiedniego do wysilenia, po-
zywienia i czysto§ci powietrza.

Oprocz czynnosci obowiazkowych i zajeé ruchowych
zawodowych, ktorym si¢ ludzie mniej lub wigcej z musu
lub z konieczno$ci oddawalé si¢ sa zniewoleni, mamy
jeszcze caty rodzaj ruchéw czynnych, zlozonych, ktoére
stanowiac rodzaj zabaw i rozrywek przyjemnych, zados$é
czynia rownie potrzebie
$niowych.

cztowieka ¢wiczen mig-
Wspomnieé¢ tez o nich tutaj chociaz kilkoma
slowy, uwazamy za potrzebne, z tego mianowicie wzgledu,
ze czesto ludzie pedzacy zycie siedzeniowe, niechcacy
lub niemogacy wykonywaé cigzszego zajeciowego, zawo-
dowego ruchu, chetnie im si¢ oddaja, jako zabawom lub
rozrywkom, jak polowanie, billard, gra w pitke, kregle,
skakanie przez sznur i t. p.

Zabawy i rozrywki tego rodzaju, wielkiego sa zna-
czenia, nietylko ze wzgledu pedagogicznego na mtodziez,
ktorej nietylko umyst i serce, ale i cialo i sily fizycznie
ksztatci¢ 1 wyrabia¢ potrzeba; ale i dla ludzi starszych
takze, ktorzy czesto po trudach zycia umystowego, pre-
dzej rozrywkom tego rodzaju, niz pracy fizycznej odda-
waé si¢ wola.

Wspomniemy tu o niektéorych z nich cze$ciej uzy-
wanych a mianowicie:

Polowanie

jako rozrywka ruchowa dla ludzi
starszych szczegdlnie, jest bardzo dobra, =z tego
wzgledu, Ze w niem majag mySliwi w calem znaczeniu

tego stowa, roznego rodzaju ruchy, calego tutowia. Po-
lujacy bowiem musza nietylko chodzi¢ i biega¢, ale sta¢,
przeskakiwaé, schyla¢ si¢, kucaé, klgka¢ a czasem i
wdrapywaé¢ na drzewa. Maja wigc sposobnos$¢ cEwiczy¢
migé$nie swe, prawie wszystkie, tak tulowia jak i kon-
czyn. _ Jezeli jeszcze do tego dodamy, krzyczenie i
nawolywania, jakotez ciagle wyt¢zony wzrok i stuch, —
bedziem mieli mniej wigcej caly obraz ¢wiczen jakie
nam polowanie nasuwa.

Obok przyjemnosci, jakie polowanie przedstawia,
zapomina¢ nie nalezy, ze laczy si¢ ono czg¢sto z wieloma
przykro$ciami, z niehigienicznemi warunkami, a czasem
i niebezpieczenstwem nawet, szczegdlnie w brzydkiej
porze jesieni i zimy.

Nie wszyscy wigc i nie zawsze polowaniu oddawac
si¢ z tego powodu moga i powinni.
wilgo¢, blota, stoty 1 burze, nie kazdy moze iumie bez
szkody dla zdrowia swego znosié.

Zreszta jak we wszystkich tego rodzaju ruchach
i zabawach, wzgledy higieniczne wymagaja umiarkowania,
aby zbytecznem trudzeniem si¢ t. j.

Zimno, wiatry,

naduzywaniem tej
przyjemnos$ci, nie zuzywa¢ nadmiaru sil, i nie wywoly-
waé dolegliwosci.  Konficzyny dolne bowiemt. j. nogi
przez zbytnie chodzenie, bieganie, skakanie i stanie na-
wet — trudza si¢ tu tatwo bardzoi megcza, jak sig
odpowiednio dtuzszych, nie robi tu przerw i odpoczyn-
kéw, co jak wiadomo, nie zawsze przy rozpoczgtem juz
polowaniu, bywa mozebnem. Z uwaga ta zapaleni ama-
torowie polowania, liczy¢ si¢ powinni, bo wysilenie takie
niszcza nadmiernie ustrdj czlowieka, i bardzo latwo przy-
czyniaja si¢ do pozostawania na poédzniejsze lata, tak
zwanych ocieklin, czyli obrzmien zy! na nogach.
Billard, gra ta szczegdlnie po miastach, obecnie
do$¢ rozpowszechniona, daje sposobno$¢ ludziom siedze-
niowe zycie pgdzacym, do pewnego ruchu pokojowego.
Ruch ten jest wprawdzie bardzo nie wielki, tagodny i
niemeczacy, ale zawsze korzystny, odpowiedniejszy jest

on jednak wigcej dla ludzi starszych, niz dla mlodziezy.



Grajacy w billard muszg wcigz chodzi¢ w okoto niego,
schyla¢ si¢ i prostowaé na przemian, i poruszaé¢ r¢koma.
Préocz tego ksztalci si¢ tu takze nieco zdolno$¢ stoso-
wania optycznego i zrgczno$¢ w regkach.

Ze wzgledow higienicznych te tylko tu zwrocic
musimy uwage, ze o ile ruch kazdy, aby byl dobry i
korzystny dla zdrowia, wymaga koniecznie §wiezego
powietrza, o tyle billardy najczg$ciej w
cyjach, cukierniach i kawiarniach naszych po miastach
umieszczane, znajdujgc si¢ ciagle prawie, w atmosferze
tytoniowego dymu widzéw 1 grajacych, zmniejszaja o
wiele, jezeli nie zupelnie znosza, dobre skutki ruchu na
zdrowie grajacych. Billardy wigc pomieszczane by¢
winny w duzych salach i dobrze urzadzonych, jezeli
ruch przy nich wykonywany moze by¢ ze wzgledow
higienicznych ludziom siedzeniowe zycie pedzacym za-
lecanym.

Kregle, podobnie jak billard stanowig gre bardzo
rozpowszechniong szczegolnie u nas od dawna, a daleko
przystgpniejsza dla szerszej i mniej zamoznej publicznosci,
jakotez 1 dla dzieci, anizeli billard. — Ruch wykony-
wany przy grze w kregle, jest rownie tagodny i spo-
kojny, i obejmuje: chodzenie, schylanie si¢ i wyprosto-
wywanie przemienne, jakotez ruch rg¢kami.

Ze wzgledow higienicznych gra w kregle ma te
wyzszo$¢ nad billardem, ze krggielnie najcze$ciej umie-
szczone bywaja w ogrodach, i sg jesli niezupelnie, to
przynajmniej na w pol na §wiezem powietrzu, gracze
tu oddecha¢ zadymionem

restaura-

wiec nie bywaja zmuszeni
powictrzem.

Stosownie do wieku i sity graczy, kregle, kule i
meta sama moga by¢ wigksze lub mniejsze, tak, iz rOwnie
dzieci mate w pokojach, jak i ludzie starsi w kre-
gielniach bawié¢ si¢ w nie mogg z réwnag higieniczng
korzyscig.

Gra w pitke. Stara to i tak niegdy$ wszedzie pra-
ktykowana zabawe, postawi¢ musimy i teraz na czele gier
1 zabaw najprzystgpniejszych i najlepszych, szczegdlnie
dla mtodziezy. Odmiany gry w pitke¢ sa bardzo rozmaite,
ale szczeguldw ich tutaj przytacza¢ nie bedziemy; za-
znaczemy tylko, ze ogolng charakterystyka tej zabawy jest
wyborny, swobodny i wszechstronny ruch calego ciata.
Mamy tu bowiem ciggly na przemian chdod, Dbie-
ganie, skoki, schylanie si¢ i prostowanie, kucanie, klg-
kanie, zwroty, ruch rak, szyi i calego tutowia. Uwaga
grajacych musi by¢ ciagle wytezona a wspotubieganie si¢
0 wygrana, uczy ich zwinno$ci i zgrabno$ci. — Zabawa
ta nietylko mtodziez, ale i starszych nawet ozywia bardzo
I interesuje, — a poniewaz odbywa si¢ najczesciej na
wolnem miejscu i w $wiezem powietrzu, — stanowi
przeto wyborny rodzaj ruchu higienicznego, albowiem
nie przedstawia zadnych trudnoS$ci i niebezpieczenstw,
a jest przystgpng dla wszystkich i wszedzie.

W porze dzystej i zimnej gr¢ w pilki
mozna w miejscach i salach zakrytych i opalanych. —
Praktykowano to juz dawniej, gdzie wigcej jak dzi$
zwracano uwage na fizyczne rozwijanie si¢ mtodziezy,
wszedzie, bo nawet w patacach krolewskich i w ma-
gnackich budynkach, znajdowaty si¢ sale do gry w pilke.
Znakomity higienista francuski Dr. Bouchardat, z Wyso-
kiem uznaniem w dziele swem piszac o zajmujacej p o-
chwale pitki Bajota, wspomina, ze w znakomitym
patacu Wersalskim, byta sala przeznaczona na gre

urzadzaé
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w pitke, wzywa wigc, aby teraz cho¢ moda wzigla

w swojg opieke te szlachetng zabawe, tyle pozytecng
dla zdrowia".
I rzeczywiscie ubolewa¢ przychodzi, ze gra tak

rozmaita i tyle pozyteczna, ze wzgledow higienicznych,
dla zdrowia mtodziezy, obecnie prawie zupelnie wyszla
u nas z uzycia. Mlodziezy rzucajacej si¢ dzi§ do gry
w pitke w chwilach wolnych od pracy, prawie nie wi-
dzimy. A nie potrzebujemy si¢ odwolywaé do czaséw
Gornickiego 1 Reja, ktérzy opisujac zwyczaje i obyczaje
sobie wspolczesne wspominaja z uznaniem o ,grze
w pite".

Nie tracimy jednak nadziei, Ze zrozumienie lepsze
zabaw takich, ze wzgledu na ¢wiczenia cielesne mto-
tyle watlej, i zache¢ta w tym wzgledzie
potrafia wzbudzi¢ w niej

dziezy, dzi$
z gory od nauczycieli idaca,
na nowo to dawne zamitowanie do zaniedbanej dzi$
gry w pitke, ktéra wiekowi temu wigcej przystoi i stuzy,
innych, teraz modnych sposoboéw spedzania
(C. d. n)

jak wiele
chwil wolnych od pracy i zaj¢é.

GRY GimUASTYCZNE

(Ciag dalszy.)
Gracze dziela si¢ na dwie
stoja w odstepie

22. Dzien lub noc.
rowne czeSci, uszykowani
6 krokow, tytem do siebie zwrdceni, majac przed soba
w oddaleniu 30 krokéw, po za ktéra to granica, sa wolni
od schwytania. Jedna cz¢$§¢ przyjmuje nazwe¢ nocy,
druga dnia. Kierownik gry rzuca pieniadz na ziemig,
oznaczywszy przedtem, ktoéra strona monety do jednej
a ktora do drugiej partyi nalezy, wymienia noc lub
dzien. W tej chwili wymieniona czg¢$¢é odwraca sie,
i goni przeciwna partyje, ktora do granicy przed nia
lezacej dazy. Schwytany, ustepuje od gry. Wicksza
czg¢$¢ schwytanych, stanowi przegranag.

Granice oznacza kierownik gry, odliczywszy dokladnie od-

powiednia ilo§¢ krokoéw, czyni na ziemi gruba kres¢. On tez
dzieli graczy na partyje.

23. Walka w chromaniu. Z utworzonego przez
graczy wielkiego kota, wystepuje dwoch, jako zapasdni-
kow, a splotlszy rece na piersiach, chromajac na jednej
nodze, potracaja si¢ wzajemnie. Gdy jeden z nich wsku-
tek silniejszego potracenia lub zmeczenia, obiema no-
gami stanie na ziemi, odstepuje jako pokonany od gry,
a na jego miejsce wystepuje inny. Zwyciezca czterech
otrzymuje pochwal¢ i uznanie.

Zapasnicy powinni zwinnemi obrotami unikaé potracen,
gdyz przeciwnik chcgc kogo potraci¢, gdy nie natrafi na zaden
op6ér, sam si¢ swym zamachem obala. Potracania powiny si¢ od-
bywa¢é¢ bokiem.

24. Zdobywanie twierdzy. Wszyscy gracze
dziela si¢ na dwa obozy réwne, co do liczby i sity gra-
czow. Jeden oboz obiera sobie stanowisko, na jakiem
wzniesionem miejscu (pagorek), a zatkngwszy choragiew,
obsadza go i broni przed nieprzyjacielem, ktory z dotu
pragnie twierdz¢ zdoby¢.

Gracze powinni wybraé z pomiedzy siebie dwoéch dowéd-
cow, ktérym oddajac kierownictwo, przyrzekaja bezwarunkowe
postuszenstwo. Dowédcy rozmyS$laja nad sposobami bronienia i

zdobycia twierdzy. Wydarcie choragwi nieprzyjacielowi stanowi
wygranie partyi.

25. Przerywanego.
26. W mata. Wszyscy gracze dzielg si¢ na dwa
Obozy nieprzyjacielskie. Przez calg szeroko$é miejsca gry,
kresli kierownik zabawy granic¢ (gruba kres¢ na ziemi)

*

W SzZereg

Gra powszechnie znana.



ktora nikt bezkarnie przed rozpoczeciem si¢ gry prze-
kroczy¢ nie moze. Na dany znak, zblizajg si¢ oba obozy
ku sobie w porzadku wojskowym i o trzy kroki przed
granicg stojg. Teraz rozpoczyna si¢ walka, kazdy stara
si¢ przekroczy¢ granice, i dotknigciem uczynié nieprzy-
jaciela niezdolnym do boju, mowigc przytem mat!
Dotknigty usuwa si¢ od gry na miejsce dla rannych prze-
znaczone. Gdyby wkraczajacy w obce terytoryjum zostat
przez przeciwnika przytrzymany lub dotknigty, staje si¢
jego jencem i musi z pola walki si¢ usungé. Wigksza
liczba pozostalych na polu walki z jednego obozu, sta-
nowi o zwycigstwie tegoz.

27. Pada lec.
strzab

Gra ta podobna jest do gry ,Ja-
i tylko tern si¢ od niej roézni, ze
Scigany przez jastrzebia, rzuca si¢ szybko o ziemieg,
przezco jest chwilowo od schwytania wolnym, poczem
jednak gdy jastrzab w inng stron¢ golebi $ciga, wstaje
i gra dalej.

i gotegbie"

28. Chwytaj poprzecznego. Gra ta rownie
jak ipoprzednia, podobna jest do gry , Jastrzab i
golebie" 1 tylko tern si¢ od niej rézni, ze pomigdzy

uciekajacym a chwytajacym, stara si¢ inny szybko prze-
biegna¢ czem uwalnia pierwszego od S$cigania, sam za$
bywa S$cigany tak dlugo przez jastrzebia, dopodki go
jastrzab nie zchwyeci, lub inny przebieglszy jastrzebiowi
droge, od pogoni go nie uwolni.

Gry w pilke.

29. Rzucanka. Wszyscy gracze staja razem po
jednej stronie, a jeden znich po drugiejna mecie, i stad
rzuca pitke silnie w gorg, ktora gracze po przeciwnej
stronie stojacy, usituja chwyci¢ w locie, kto pitke w locie
schwyci, ten idzie na metg.

Pierwszy zostajacy na mecie jest zawsze kierownik gry.

30. Gra w kozty. Wszyscy gracze stoja po je-
dnej, jeden za§ po drugiej stronie t. j. na mecie, skad
rzuca pitke o ziemig¢, ta odbiwszy si¢ od ziemi wznosi
si¢ w gor¢ 1 teraz chwytaja ja gracze. Ten ktory pitke
schwyci idzie na mete.

31. Odbitek. Gra ta udaje si¢ dobrze, gdy za-
miast pitki, uzywamy duzego balona. Gracze tworza koto
twarzami zwrdéconemi be¢dac do S$rodka.
czy rzuca balon drugiemu,
podbija reka,
czyni itd., tak

Jeden z gra-
a Ow zamiast go chwyci¢
balon leci do trzeciego, ktoéry podobnie
iz balon caly czas w powietrzu buja.
Ktoby balon upus$cit na ziemig, bywa usuwanym od
gry, lub otrzymuje inna jaka kare.

32. Pokuta. Ustawieni gracze w koto w zna-
czniejszych odstgpach od siebie, rzucaja pitke w koto
z rak do rak. Gdy ktory pitki w locie nie chwyeci, przy-
klgka na jedno kolano i w tej postawie musi chwytaé
pitke, gdy ja do niego rzucaja, gdyby jej nie schwycil,
przykleka na oba kolana, gdy za§ chwyci — powstaje.

33. Gra w kaszg¢. Gracze ustawiaja si¢ w koto
twarzami do $rodka. Jeden z graczy rzuca pitke o ziemig,
ktora po odbiciu si¢ wszyscy schwyci¢, a kto
ja schwyci, zadaje poprzednio rzucajacemu pitka razy
w obie dlonie, nadstawione i skupione, jak gdyby co$
w nich trzymat. Gdy otrzymujacy razy, pitke chwyci
podczas bicia, wywdzigcza si¢ bijacemu w podobny spo-
sob, gdy nie, to 6w kto pitki

staraja

dopadnie,
z rak wyleci, rozpoczyna gr¢ na nowo.

gdy bitemu
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34.
puja sie, to znaczy, kazdy rzuca pitka w ten sposob
o $ciang, iz ta poprzednio o ziemi¢ uderzy¢ musi, czyli
daje kozta i chwytaja ja w locie. Ktéry nie chwyci,
staje pod S$ciang, wyciagnawszy w bok rgke w ktora
wszyscy pilka mierzg. Kto chybi staje pod $ciang, wy-
reczajac poprzednika, ktory tez ma pierwszy rzut.

(D. c.n) E. C

PUBLICZNE CWICZENIA GIMNASTYCZNE
W PRADZE.

Uroczysto$¢ jubileuszowa ku uczczeniu dwudziesto-
letniego istnienia Towarzystwa Gimnastycznego ,,Soko6t"
w Pradze, urzadzona w dniu 18. Lipca b. r., wypadla
$wietnie 1 wspaniale. Uczestniczyli w niej czlonkowie
prawie wszystkich towarzystw gimnastycznych czeskich,
morawskich, a nadto przedstawiciele towarzystw gimna-

stycznych stowienskich, kroackich i amerykanskiego
towarzystwa gimnastycznego ,Sokol"; w ogole do 80
towarzystw gimnastycznych.

Strzelnica na wyspie strzeleckiej, ktoéra obrano

za miejsce ¢wiczen publicznych, ozdobiona bujng zie-
lenig, wspaniale przystrojona chorggwiami, — czarujacy
przedstawiala widok. Przy wchodzie na wyspe witato
przybyszow z posrdd zieleni rézowy sztandar czeskich
towarzystw gimnastycznych z napisem , Tusme seut. j.
krzepmy si¢. Amfiteatralnie w okolo wtasciwego boiska
gimnastycznego ustawione byly trybuny dla widzéow, depu-
tacyj i znakomito$ci. W tylnej cze$ci boiska, stata trybuna
dla naczelnego kierownika ¢wiczen publicznych, Dra Mi-
rostawa Tyrsza, po obu za$§ stronach, trybuny dla oka-
zicieli ¢wiczen a w koncu obok, trybuna dla rzecznika
Wydziatu pragskiege ,,Sokota". Uroczysto$¢ rozpoczat
pochdd ,,Sokotéw" z czeskiej politechniki przez miasto
na wyspe. Przed pochodem uwienczyly panie z towa-
rzystwa gimnastycznego ,,Pan i panien pragskich"
jubileuszowy sztandar ,Sokola" pragskiego, wawrzy-
nowym wieficem.

Okolo godziny 4 po potudniu wyruszyt dwutysie-
czny orszak ,,Sokolow" powitany piorunowem ,na zdar"
ze strony tlumoéw ludnosci, oblegajacej od potudnia bu-
dynek politechniki. Na czele pochodu, nad ktérym po-
wiewalo do 57 sztandaréw, jechali konno Dr. Tyrsz,
p. Styblo i Dr. Czyzek, a przed nimi muzyka czeskich
strzelcow. Pierwsza cze$¢ pochodu stanowili uczestnicy
¢wiczen popisowych, przed ktéorymi powaznie kroczyla
tak zwana ,stara garda sokolska" tj. ludzie starsi, zaj-
mujacy wybitniejsze stanowiska spoteczne. W pierwszym
rzedzie stapat zasluzony prezes pragskiego ,,Sokota"
wiceburmistrz miasta Pragi Dr. Czerny.

Uroczys$cie posuwal si¢ pochdéd ulicami, a serde-
cznym z tysigca piersi plynacym okrzykom, pozdro-
wieniom i zyczeniom nie bylo konca. Na balkonach,
w oknach, peino ludzi'; pte¢ pigckna ostentacyjnie po-
wiewata biatemi chustkami.

Powszechny zapal towarzyszyl pochodowi az do
wejscia na wyspe strzelecka, gdzie oczekiwaly ,,Sokotow"
niezliczone tlumy widzow, $cisk byl ogromny.

Uczestnicy ¢wiczen popisowych, udali si¢ do sza-
tni w celu przebrania sig, za$

inni towarzysze zajeli

miejsca gtéwne na trybunach.

Gra w $§ciang¢ czyli w tapg. Gracze wku-
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W kilka chwil na hasto ,na prej" naczelnika
Dra Tyrsza, wyruszyto na boisko 600 Sokotéw, ubra-
nych: w biate trykotowe koszulki (kaftaniki bez re¢ka-
wow) czerwono lamowane, ptdécienne spodnie i trzewiki.
Po uszykowaniu si¢, zrobieniu nalezytego rozstepu wy-
stapit na trybune rzecznik Wydziatu pragskiego ,,Sokota“
Dr. Ed. Gregr i przemowil do zebranych mniej wigcej
w te stowa: ,,Bracia! jak w naturze zmienia si¢ dzien
z nocy, ciepta wiosna z mrozng zimg, tak tez zdarza
si¢ i w zyciu narodu. I u nas przed 20 laty,
giej zimie, nastata polityczna wiosna, gdyz nardd caty
w lepsze wstapit zycie. Z u§wigconych gajow naszych
zabrzmial $piew ptaszat a z czeskiego Parnasu znowu
dato si¢ stysze¢ mwaritoidl (staroczeski instrument).

po dtu-

»W tej to chwili odrodzenia wzniost si¢ z tona cze-
skiej mtodziezy dzielny , Sokot* i wzlecial wysoko do
dziedziny ideatéw, dokad nie dochodza powszednie tro-
ski, gdzie tryska czyste zrdédto mitosci ojczyzny; wtedy
to powstalo towarzystwo ,Sokoél*, ktorego =zatozyciel
$p. Jedrzej liigner, umiat wzbudzi¢ w otaczajacych Go
towarzyszach, obowigzki obywatelskie wzgledem ojczy-
zny 1 narodu. (Okrzyki ,slawa mu®).

»Drugim za§ mezem, ktéry nieocenione polozyt
zashugi dla naszego ,,Sokota" jest Dr. Tyrsz (okrzyki:
niech zyje), ktory niezmordowana praca i wytrwalo$cia
stat si¢ podwaling catego naszego ,,Sokolstwa". (Tu moéwca
zwraca si¢ do Dra Tyrsza) ,Przyjm wigc bracie Tyr-
szu, wieniec uznania i wdzigcznos$ci z rak swych braci
wieniec z tak czystego i szlachetnego kruszcu jak twoje
dzielne serce".

Przy tern wregczyta deputacya pragskiego ,,Sokota"
Drowi Tyrszowi srebrny wieniec wawrzynowy, ktory
przyjmujac pyszny ten dar, odpowiedzial: ,,Przeceniacie
bracia moje zastugi" bo nie zastuzylem wcale na takie
zaszczytne odszczegolnienie ; jestem bowiem szeregowym
tylko zoinierzem narodu swego, a dla dobra jego pra-
cowa¢ 1 walczyc jest przeciez moim $wigtym obo-
wiazkiem".

Te¢ skromnos$é zastuzonego Dra Tyrsza przyjeto
ogbélnym okrzykiem ,na zdar". Po tej owacyi mowil
Dr. Gregr dalej, ktadac nacisk na hasto ,krzepmy
si¢ , zachegcal zebranych uczestnikdw, by wzmacniali
swe sily fizyczne i moralne, by w razie potrzeby mogli
by¢ puklerzem swojej ojczyzny. ,,Krzepmy swe ramiona,
skutecznie broni¢ mogli

bysmy usSwigcone gaje nasze
szyi przed

od dzierzacych je najezdnikéw i nie ugigli
sromotna niewola; krzepmy, ale i serca nasze
sita bowiem cielesna sama, podobngjest do bystrej wody,
ktora targa brzegi i niszczy zasiewy. Narod, ktory po-
lega li tylko na sile fizycznej, bez zasad moralnych, jest
narodem tupiezcoéw, ktory depce prawa. Takim naro-
dem nigdy nie byl naréd czeski, nawet podczas naj-
wigkszej swej stawy. Nam nieraz wkltadano kajdany, my
Niecierpmy

takze,

za$§ nikomu. Takimi wigc by¢ winnismy.
krzywdy, ale tez nie czynmy krzywdy nikomu. Nie na
rzucajmy nikomu dzwigkéw naszej mowy, ale i nie
pozwolmy znowu nikomu si¢gaé skalang r¢ka, po $wieta
spuscizng¢ ojcow naszych. Krzepmy barki, krzepmy
ducha, krzepmy serca nasze! Badzmy bohaterami bez
szalu i1 bojazni, w stuzbie ojczyzny i narodu, badzmy
jak ci mezowie ktorzy pr2ed 20 laty zalozyli nasze
Towarzystwo. Ze ziarno zasiane przez nich przed 20

laty wyrosto i obfite przyniosto plony, najlepszym tego

dowodem sg te oto zastgpy dzielnych ,,Sokotow", na
ktorych obecnie z duma patrzymy. Drzewo nasze po
catej ziemi czeskiej rozpuscito gatezie i da Bog przyj-
dzie dzien, w ktéorym kazdy kto si¢ Czechem mieni
bedzie ,,Sokotem".

»Szanowni gos$cie, ktorzy zaszczycaja nas
obecnoscig, przekonywaja nas, ze nasz ,,Soko6t" zazywa
mito$ci calego czeskiego narodu, co jest najlepsza dla
niego nagrodg. Rowniez zyskal on sobie i po za grani-
cami naszego kraju szacunek i uznanie. Dowodem tego
sa liczne deputacyje. Zawitali bowiem do nas bracia
Stowiency, Kroaci i ,,Sokoly" z Ameryki.

SWoja

,Witamy Was wszystkich, §ciskamy dlonie Wasze,
tulimy was do serca jak braci, w zylach Waszych bo-
wiem, pljnie ta sama krew co i w naszych, jesteSmy
synami jednej matki, wielkiej matki ,,Stawy".

»Wstepujemy w drugie dwudziestolecie, natchnieni
mito$cia ojczyzny, ufni w zwycigstwo prawdy i wolnoSci,
i nikt przewidzie¢ nie zdota, jaka przyszto$¢ nas ocze-
kuje. Lecz niech si¢ co chce stanie, ,,Sokét" nasz za-
chowa nieskalanym sztandar swo6j ,na zdar".

Po mowie tej przerywanej ciagle entuzyjastycznemi
okrzykami, rozpoczgly si¢ ¢wiczenia wolne. (Program
¢wiczen podaliSmy szanownym czytelnikom w numerze
sz6stym Przewodnika).

Wykonanie ’¢wiczen zachwycito widzéw bardzo,
szczeg6lnie rzut ramion w pion, kiedy to wjednej chwili
1200 silnych ramion w gore strzelito.

Po ¢wiczeniach wolnych, nastapity c¢wiczenia na
przyrzadach, ktorych bylo 72. Cwiczono za$ z taka ele-
gancyja 1 doktadno$cia, ze prawie kazdemu c¢wiczeniu
towarzyszyly ogodlne oklaski. Nauczyciele ¢wiczyli na
poreczach, na koniu i na drazku z zadziwiajaca zre¢-
cznoscia "V

Gromadka (piramidg) urzadzong na drazku, przez
cztonkéw grona nauczycielskiego ,,Sokota" pragskiego,
zakonczono uroczysto$§¢ jubileuszowa, ktora na dlugo
oozostanie w pamigci Prazanow.

Z wielkiej liczby telegramoéw przytaczamy dwa ze
Lwowa, a mianowicie od Wydzialu i grona nauczyciel-
skiego naszego Towarzystwa.

Pierwszy brzmial:

»Sokot lwowski zaseta ,,Sokolom czeskim" w Pra-
dze zgromadzonym, serdeczne braterskie pozdrowienie;
cieszymy si¢ z Waszego znakomitego postepu. Jestescie
wzorem dla nas, jak pracowaé nalezy dla przysztosci
ojczyzny. Niech zyja dzielni ,,Sokoly" czescy".
Towarzystwa

Drugi od grona nauczycielskiego

brzmiat:

,»Grono nauczycielskie Towarzystwa gimnastyczne-
go ,,Sokol" we Lwowie taczy si¢ z Wami duchem i za-
seta czeskim ,,Sokotom" braterskie pozdrowienie: ,na
zdar".

Uroczysto$¢ ta jubileuszowa data wyraz przeko-
naniu, ze ¢wiczenia gimnastyczne nie s3 zabawka jeno,
ale sa szkota dla ciata i ducha.

Nardd czeski od owego pamigtnego dnia z uwiel-
bieniem spoglada na swych dzielnych ,Sokolow", kté-
rzy jak ongi greccy bohaterowie w grach olimpijskich,
w dniu 18. Czerwca b. r. ztozyli dowody, ze: krzepia
si¢ i wzmacniajg dla dobra ojczyzny i narodu i dla



obrony $wigtych prawd jego.
si¢ oko

Lzami rado$ci napetinia
starca na wspomnienie o ,,Sokotach", o tych
dzielnych sokolach, ktoérzy zycie ofiarowaé przyrzekaja
dla wspodlnej sprawy.

Ojciec sze$cioletniego juz syna wprowadza do sali
gimnastycznej, zacheca go do ¢wiczen cielesnych, i z pet-
nem wewnetrznem zadowoleniem, oddaje go pod opieke
nauczycieli gimnastycznych.

Mlodziez akademicka czeska stanowi dzielniejsza
cze$¢ czltonkéw ,,Sokota", a u nas? Pozal si¢ Boze, ze
smutkiem wyzna¢ musimy, ze daleko jeszcze do tego. Zycie
i $wiadomo$¢ si¢ budzi,
Mtlodziez nasza winna by wzigéé sobie conajrychlej przy-
ktad z dzielnych pragskich Sokolow. w. T

ale bardzo jeszcze powoli.

DO DZIKOW TOW. GIMNASTYCINEGO ,SOKOL' W PRADIE,

W r 1846 Adolf Hajek — prawnik, obecnie no-
taryjusz i naczelnik ,,Sokota" w Holinie, zawiazal czesko-
niemieckie - akademickie
w Pradze.

Towarzystwo  gimnastyczne
Turnerzy, jak si¢ wtedy cztonkowie jego
zwali, — ¢wiczyli si¢ bardzo pilnie. W r. 1848, towa-
rzystwo to jednak rozwigzalo si¢, poczem tegoz roku
powotano prof. Stefaniego *) dla urzadzenia nowego kra-
jowego towarzystwa gimnastycznego. Po odejsciu tegoz,
przez lat 30 nauke¢ gimnastyki prowadzit dalej, z po-
czatku p. Stegmayer, a potem J. Malypert *¥).
Cwiczenia cielesne dhlugi czas
wane byly, ale tylko prywatnie, ze
albowiem doba Bacha nie sprzyjata

przecie praktyko-
si¢ tak wyrazimy,
im i temu, aby To-
warzystwo gimnastyczne powsta¢ i szerzy¢ si¢ moglo
wtedy. AJjmo to jednak, ¢wiczenia gimnastyczne migdzy
patryjotami czeskimi, zaczg¢ly juz wtedy zyskiwacé coraz
to wiecej zwolennikdw, do ktérych przedewszystkiem
zaliczy¢é musimy znakomitego fizyjologa Dr. Purkynego,
K. J. Erbena, poet¢ Czetakowskiego,
Chocholouszk¢ i wielu innych.

powiesciopisarza

Kiedy nacisk absolutyzmu wr. 1860 zwolniat nieco
w Austryi, jednym ze znakéw budzacego si¢ ducha na-
rodowego w Czechach, bylo zawigzanie
stwa gimnastycznego w Pradze.

si¢ Towarzy-
Pierwsza mys$l tako-
wego podjat Dr. Mir. Tyrsz, a po wypracowaniu
tutu przez Dr. J. Gregra, Towarzystwo gimnastyczne
»Sokot" 1862 zywot swoj legalny po-
czeto pod prezydencyja p. J. Fiignera, ktory oddawszy
mu si¢ catlem sercem, odrazu postawil go na nogi***).

Jakkolwiek ani rok 1866, ani doba gietdowego
krachu, nie sprzyjaly bynajmniej Zyciu i rozwojowi To-
warzystw w ogoéle, mimo to ,,Soko6t" pragski pod opieka
Fiignera, przebyt czasy te szczgSliwie. W dalszym ciagu
przeszedt on pod réwnie umiej¢tng, dzielna i troskliwa

sta-

w Pradze w r.

*) ktéry od r. 1845 utrzymywal Zaklad gimnastyczny w pa-
tacu hr. Ledebaura w Pradze.

**) Pierwsze walne zebranie Sokola pragskiego odbylo sie
16. Lutego 1862.

**%) Oprécz tego Towarzystwa, istnialy w Pradze wtedy
jeszcze zaklady gimnastyczne prywatne Dr. Sergena i Schmidta.
W tymto ostatnim zakladzie, tworzy¢ si¢ zaczelo Towarzystwo
gimnastyczne z czechéw i niemcoéw zlozone, ale dla réznic naro-
dowych, nie przyszlo do skutku,
»Sokol"

a natomiast powstal czeski

i niemiecki ,,Turnverein".
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reke obecnego prezesa Dr. Tom. Czernego i naczelnika
Dr. Mir. Tyrsza, ktéorzy mu si¢ catkowicie tj. z calem
poswigceniem oddali, tak ze wysoko$é, na ktorej stoi
dzi§ Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokol" w Pradze, jest
gtownie ich dzielem. Mniej pomyS$lny obraz przedsta-
wiaja towarzystwa gimnastyczne w Czechach na pro-
wincyi. Aby temu zaradzi¢, ,,Sokol" pragski postanowit
urzadzi¢ wspolne gimnastykoéw cEwiczenie, aby i szkoly
prowincyjonalne réwniez w nich udzial wzia¢ mogtly.
I oto zkad powstala my$l uroczystego obchodu jubi-
leuszu dwudziestoletniego pragskiego Sokota, ktora
si¢ tak S$wietnie odbyla w”Pradze w d. 18. Lipca na

wyspie strzeleckiej.

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyeznego SOKOL"

W miesigcu czerwcu b. r. uczg¢szczato na nauke
gimnastyki 56 cztonkdéw zwyczajnych. Wstapito nowych
cztonkéw 5. Towarzystwo

252 cztonkow.

Cwiczenia gimnastyczne dla czlonkéw zwyczaj-
nych, odbywaty si¢ codziennie od 7. do 8. godziny wie-
czorem z wyjatkiem niedzieli i dni $wiatecznych. Cwi-
czenia dla uczniow szko6t gimnazyalnych, odbywatly sie
w poniedziatki, wtorki i piatki od godziny 5. do 7., za$
we S$rody i soboty od 4. do 6. po potudniu. Dla uczniow
miejskiej szkoly przemystowej, we wtorki, $rody i piatki
od godziny 8. do 9. wieczorem. Kurs dla kandydatow
na nauczycieli gimnastyki, we $§rody i soboty od 6. do
7. wieczorem; na ktéry to kurs ucze¢szczato 10 kandy-
datow.

liczyto z koncem czerwca

Roéwniez odbywaty si¢ ¢wiczenia dla uczniow szkot
gimnazyjalnych we wszystkie niedziele i $wigta obu
obrzadkéw od 10. do 12. godziny przed potudniem i od
3. do 6. godziny po potudniu.

Wydziat odbyl w miesigcu czerwcu jedno posie-
dzenie, na ktérym przyjeto 5 nowych cztonkow, zata-
twiono rachunki za miesigc Maj i weszte pisma do to-
warzystwa, jakotez rachunki z festynu, odbytego na
Wysokim Zamku dnia 4. Czerwca b. r.

Dyrekcyja Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot",
zawiadamia Cztonkéw zwyczajnych, ze w ciggu tego-
rocznych wakacyj odbywac¢ si¢ beda ¢wiczenia dla czton-

kéw w poniedziatki, $rody i piatki od godziny 7. do 8.

i od godziny 8 do 9. wieczorem, za§ dotychczasowe
godziny we wtorki, czwartki i soboty znoszg si¢, az do
dalszego ogtoszenia. Czlonkowie zwyczajni, ktorzy

uczeszczali na éwiczenia we wtorki, czwartki i soboty,
zechca uczgszcza¢ teraz na C¢wiczenia w poniedzialki,
srody 1 piatki od 7. do 8.
wieczorem.

lub od 8. do 9. godziny
Dyrekcya.

Wieden. Szkolna statystyka gimnastyczna. W roku
szkolnym 1880/81 pobieralo nauke gimnastyki: 19.066
chtopcoéw, a 20.047 dziewczat, tacznie 39.113 dzieci,



w 60 gimnastycznych salach przy publicznych szkotach
ludowych Od nauki byto uwolnionych
742 chlopcow i 1698 dziewczat, tacznie 2440 dzieci.
Liczba kierujacych nauczycieli gimnastyki wynosi 114,
pomocniczych nauczycieli 327.

Koszta nauki gimnastyki wynosity w roku 85 237 zt.

i miejskich.
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jest tez tu w kwitnacym stanie: w 17 szkotach realnych
jest ona juz przedmiotem obowigzkowym, w 11
gimnazyjach jest jeszcze przedmiotem nadobowigzkowym.

w. a. W szkotach $rednich nauka gimnastyki

zas

Pietnasty okreg zwigzku
cznego, do ktorego nalezg:

niemieckiego gimnasty-
Czechy, Morawia, Wyzsze
i Nizsze Rakuzy, Tyrol, Styryja i Karyntyja, liczy 156
Towarzystw gimnastycznych, majacych tacznie 18.480
cztonkow 1 dzieli si¢ na 10 powiatow.

Hamburg. Zawiazato si¢ tu stowarzyszenie nauczy-
cieli gimnastyki, liczace obecnie 40 czlonkow.

Strasburg. Namiestnik baron Manteuffel udzielit

tutejszemu Towarzystwu gimnastycznemu subwencyi
w wysokosci 20.000 marek na wybudowanie wlasnej sali
gimnastycznej.

Szwajcaryja. Rzeczpospolita
2,600.000 mieszkancow ma 119 Towarzystw gimnasty-
4.000 cztonkami; przypada przeto
jeden cztonek na 650 mieszkancow (w Niemczech 1 na
250, w Galicyi 1 na 80.000). Uroczysto$ci gimna-

styczne s3 tu na porzadku dziennym, i weszly w zwy-

szwajcarska liczgca

cznych, wraz ze

czaj narodowy.
Uroczystosci maja przewaznie cech¢ zawodow i
dziela si¢ na:
1. zawody w '¢wiczeniach sekcyjnych (przy ktorych
towarzystwa, jako
ktore obejmuja:

osoby moralne wspodtzawodnicza),
¢wiczenia wolne, laskami i ¢wiczenia
dowolne, na obowiazkowych przyrzadach.

2. Zawody w ¢wiczeniach ludowych, tu przynalezg:
¢wiczenia w dzwiganiu ci¢zaréw, jedng i obiema rgkami,
¢wiczenia w rzucaniu cig¢zarami, ¢wiczenia wolne, skok,
zapasy (Schwingen).

3. Zawody w ¢wiczeniach sztucznych, ktore obej-
mujg ¢wiczenia: na drazku, porgczkach, koniu, w skoku
i ¢wiczenia wolne.

4. Zawody w specyjalnych ¢wiczeniach jakoto:

w spinaniu, w skoku wyz i w dal, w biegu, w szer-

mierce siecznej, w ciskaniu oszczepami i w ptywaniu.

Wieden. Publiczne ¢wiczenia Towarz. gimn. ,,Sokol"
we Wiedniu. ,,Sokot wiedenski" urzadzit dnia 2 marca
publiczne ¢éwiczenia tacznie z taneczna zabawg, ktore
nad wszelkie oczekiwanie $Swietnie wypadly. W tym celu
wybrano sale ,pod trzema anioltami", (Wieden), ktora
skromnie lecz gustownie ustrojono.

O godzinie 8mej wieczorem, na ktorag poczatek

¢wiczen byl zapowiedzianym, zapeinita si¢ sala dobo-
rowa przeszto 400 glow liczaca publiczno$cia, pomigdzy
ktora wyrdzniaty si¢ licznie zebrane panie w strojnych
toaletach.

Na dany znak zagrata muzyka wesoty pochdd, a
Sokoty w liczbie 40 w bialych trykotowych koszulkach,
weszli pod przewodnictwem swego naczelnika, czworkami
do sali, gdzie ich przyjeto grzmotem oklaskow.

Przewodniczacy J. U. Dr. Dostat powitat serde-
cznemi stowy zgromadzonych, podnidst znaczenie i do-
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niosto$¢ gimnastyki i zakonczyl wezwaniem wpisywania
si¢ w szeregi sokole.

Program ¢wiczen rozpoczg¢to pochodem ozdobnym,
ktorego czyste i pigkne wykonanie
oklaski.

Poczem nastgpity ¢éwiczenia zastgpOw na przyrzg-
dach, w czem bralo udziat 43
w trzech

wywotato liczne

cztonkéw. Cwiczenia

zastepach, a mianowicie: Pierwszy zast¢p
(najwyéwiczenszy) na koniu w szerz i na kozle w dal,
za koniem wustawionym. Drugi zastgp wykonywal na
drazku wymyki i kolowroty, trzeci zastep ¢wiczytl si¢ na
poraczkach : woltyze wewnatrz poraczyk i z poraczkami.

¢wiczeniami zastgpow okazano zgromadzonym, zna-
czny postep czlonkow, a zarazem wielce zajmujace ro-
zmaite obrazy czynnosci

stycznej.

towarzyskiej na sali gimna-

Wielkie zajgcie objawili przytomni przy zawodzie
w skoku w wyz. Zwyci¢zca przeskoczyt 170 cm. w wyz
i otrzymal w nagrod¢ juchtowy pas z srebrnym mono-
gramem z rak naczelnika.

Najciekawszg czg¢$cig progamu, a zarazem SZzZCZy-
tem c¢wiczen byly ¢wiczenia grona nauczycielskiego na
drazku. Przerobiono wymyki, spierania, przemyki, ko
lowroty, woltyze i wytrzymania, po najwigkszej czesci
4go i 5go stopnia trudnosci.

Wszystkie ¢wiczenia byty wykonane z lekko$cia
i z zadziwiajaca elegancyja, a nieustajace huczne oklaski
wdzigcznej publicznosci byly widocznym dowodem po-
dzigki wyrazanej gronu nauczycielskiemu.

Usta-

Osnowa

Poczem nastgpitly ¢éwiczenia wspolne wolne.
wienie bylo czwoérkami w $rednim rozstgpie.
sktadata si¢ z trzech czgéci. W pierwszej przerobiono
podnoszenie ramion i nég w skos$nych kierunkach i wy-
pady; w drugiej, z rozréznianiem na pierwszych i dru-
gich, przerobiono z postawy szermierczej na pigsci, cios
wierzch; krycie, z unikiem i chwyt pod kolano, a to
na przemian; w trzeciej za$, z rozrdznianiem na pra-
wych i lewych, powyzsze ¢wiczenia, lecz réwnocze$nie.
Znakomity efekt, jakie wywarta cz¢s¢ II. 1 III. wywotat
burze oklaskow.

Na tern ukonczono ¢wiczenia publiczne.

Przy odgtosie muzyki i oklaskéw opuscili Sokoty
poczem po krotkim przestanku, rozpoczely sig

tance, w ktorych przedewszystkiem panie i Sokoty brali

sale,

udzial.

Sokol wiedenski moze byé¢ zaiste dumnym, ze
¢wiczenia publiczne, tak §wietnie wypadly, co w pier-
linii jest

Reegra i grona nauczycielskiego.

wszej zastugg niezmordowanego naczelnika

(Sokot 1882.)
Kralovy Hrad. Towarzystwo gimnastyczne ,Sokol"
w Grodzie Krolewskim
rowego, 118 zwyczajnych, 65 zatozycieli i 10 wspiera-
jacych. Na zadanie nauczycieli gimnastyki, zorganizowat
Wydziat Towarzystwa, grono nauczycielskie.

liczy obecnie 1 czlonka hono-

Zarowno
uchwalil Wydziat zatozy¢ fundusz na cel budowy gma-
ktéry obecnie wynosi 1321 zir.,
bowiem kasa oszczednosci na cel ten ofiarowata 1000 zir.

chu gimnastycznego,

i obiecata corocznie dawac, jesli nie wickszy, to taki sam
datek na cel budowy.

Pisek. Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokél" w Pisku
odbyto swe walne zgromadzenie na dniu 25. marca b. r.
7 dorocznego sprawozdania wyjmujemy: Cwiczenia od-



bywaly si¢ nieprzerwanie przez caly rok, 2 razy wty-
godniu; ¢éwiczylo przecietnie 14 czlonkéw. Grono nau-
czycielskie liczy 4 czlonkéw. Wszystkich czlonkéw liczy
Tow. 125. Majatek Tow. wynosi 1221 zlr. Wydzial Tow.
uchwalil sprawi¢ czélna wioSlarskie w celu ¢wiczenia
si¢ we wioslowaniu.

KRONIKA.

Program Kongresu Gimnastycznego w Belgii. Czgs$¢ pierwsza.
Konferencyje — Anatomia i fizyologija. — Gimna-
styka raeyjonaln a. — 4. Czynniki mechaniczne ciata ludz-
kiego i skutki ich posrednie i bezposrednie, w dziataniu odosob-
nionem i wspolnem, odno$nie do: 1) prawidtowych czynnos$ci kaz-
dego narzadu; 2) wzrastanie sit fizycznych i 3) pigknosci pla-
stycznej.

B. Zasady gtéwne, ktéremi winna si¢ wyrdznia¢ gimnastyka
dla me¢zczyzn i kobiet, jakotez réoznych okresow zycia ludzkiego,
a mianowicie: dziecinstwa, mtodosci, dojrzatosci i starosci.

Czg$¢ druga. Studyja i rozprawy rézne o ¢wicze-
niach gimnastycznych. X O przyrzadach i przyborach,
ktére przedewszystkiem powinny by¢ uzywane i
dla Towarzystw gimnastycznych, jako niezbednie
2) O ¢wiczeniach w zgrabnosci i w porzadku. O uzywaniu $§piewu
przy ¢wiczeniach, marszach i ruchach gimnastycznych, i o ply-
3) O robieniu bronig i szermierce, jako
z punktu patryjotycznego

przepisane
potrzebne.

waniu i §lizganiu sig.
tez wieku higienicznego
najpozyteczniej mlodziez tern zajmowaé si¢ moze i powinna.

w jakim
Migdzynarodowa wystawa przedmiotow odnoszacych si¢ do
wychowania fizycznego mtlodziezy odbedzie si¢ w Antwerpii z po-
czatkiem sierpnia r. ze zjazdem gimnasty-
cznym 1 uroczysto$cia odbywajaca si¢ pod dyrekcyja belgijskiej
federacyi gimnastycznej.

b. wspotczesnie

W odezwie wytworzonej z powodu wystawy a podpisanej
przez prezesa C. Willaert’a i sekretarza Soetonsa, czytamy, ze
wystawa ta obejmowac¢ bedzie: plany sal i gmachow, przybory
i narzady gimnastyczne, jakotez ryciny tychze w naturalnej lub
zmniejszonej wielkosci. Nadto przyjmowaé bedzie wszystko, co
ma zwigzek z ¢wiczeniami ciata, z grami, plywaniem, szermierka,
$lizganiem si¢, konna jazda itd. rownie ubrania, ksiazki, tablice
itp. przedmiota.

Pierwszym nauczycielem gimnastyki w Niemczech zdaje si¢
iz byt Jan Fryderyk Simon ze Strasburga, ktoéry od r. 1776 do
1777 nauczatl gimnastyki w zaktadzie wychowawczym ,Philan-
tropin" w Ilessau. Basedow zalozyl ten zaklad w r. 1774, Salz-
mann w r. 1785 otworzyl zaktad wychowawczy w Schnepfenthal
i zaprowadzil tam nauke¢ gimnastyki, jako przedmiotu w szkole
niezb¢dnego. Po nim nauczal gimnastyki w Schnepfenthal radca
edukacyjny Andre, a dopiero jako trzeci Gutsmuths, ktory dotych-
czas za pierwszego nauczyciela gimnastyki uchodzil. Gimnastyka,
by¢ wskrzeszeniem

ktorej uczyt swych uczniow Simon, miata

gimnastyki greckiej, i polegata na zorganizowanych ¢éwiczeniach

w biegu, skoku, rzucaniu, i zapasach obok =zabaw towarzyskich.
(K. G)

(Wassmanddorf. Monatschrift f. d. Turnwesen) Gesund-

heit 1882 IX.)

Towarzystwo wioslarskie na Wisle. Dnia 16. Lipca r. b.
miato miejsca w Warszawie, pisze koresponden Gazety Nardd.,
uroczyste otwarcie Towarzystwa wioslarskiego na Wisle od strony
Pragi. Aktu dopeinit ze strony rzadu Kriidener, jako =zastepca
Albedynskiego, a poswigcenia przystani, ks. pratat Sotkiewicz
administrator dyecezyi. Towarzystwo liczy bardzo wielu czlonkéw
i ma za soba wszelkie szanse szybkiego rozwoju. Otwarciu towa-

rzyszyta zabawa polaczona z wyScigami na lodziach, $§piewami,

Tres¢: Kuch miesniowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka.

(Ciag dalszy).

illuminacya itp. Wspominam o tem wszystkiem dla tego, ze To-
warzystwo to jest od lat bardzo wielu pierwszem u nas,
majacem na celu zabawe i ¢wiczenia ciata.

Bataliony mtodziezy. Pod tym tytutem Gazeta Krakowska
w Nr. 90 z powodu rozporzadzenie Ministra o§wiaty we Francyi
z dnia 22. Marca 1882, o ktérem w numerze zesztym Przewodnika
umieszcza artykul wstepny, w ktéorym pisze:
szkole francuskiej, majacej

wspominalismy,
»Rozporzadzenie to zaleca kazdej
wiecej niz 200 uczniow w wieku przechodzacym lat 12, utwo-
rzenia jednego batalionu. Batalion ten ma si¢ sktada¢ z czterech
kompanij po 50 mtodziencow wytacznie takich, ktérych rewizyja
lekarska uzna, dobrze zbudowanymi, zdrowymi i w stosunku
do swego wieku odpowiednimi do przysztej stuzby wojskowej.
Mtodzieficy ci otrzymaja bron lekka, podlug tegoz systemu spo-
rzadzona, jak bron wojska, tymze samym mechanizmem zaopa-
trzona, tylko nie strzelajaca. Bron odpowiednia dla celnego strze-
lania, otrzymuja dopiero mtodziency majacy lat 14 wieku. Tak
dla nauki celnego strzelania, jako tez i dla ¢wiczen wojskowych,
sta¢ bedzie na czele batalionu jeden instruktor i tylez pod-

instruktoréow —, wiele si¢ okaze potrzebnem®.

»Nie ma dzi§ kraju w Europie, w ktérymby na rozwinigcie
cielesne, na dzielno$¢ fizyczna, mniejsza zwracano uwage jak
u nas. Z pomie¢dzy wzgledéw pedagogicznych zostalo to zupeinie
wyrzuconem, tak z edukacyi prywatnej jak i publicznej. Gdziez
wszakze wigcej tych przedmiotow potrzeba niz u nas? U nas
tymczasem, zapoznawaniem tych wzgledow zasadniczych, skrzy-
wiaja si¢ ogdlne pojecia o naszych zadaniach, niknie rycerskose¢,
tepieja umysty i §$cie$nia si¢ poglad na rzeczy".

Na stuszne uwagi te i ubolewania pociesza¢ si¢ mozemy

nadzieja, ze moze potrzebie tej zado§¢ si¢ niedlugo stanie, bo
jej waznos$¢é teraz nieco wigcej oceniang by¢ poczyna. W akade-
mickim Sprawozdaniu Komisyi w sprawie szkol Sre-

dnich
wojskowa stuzba jednoroczna, ktéra z pomig¢dzy wywigdtych i nie-
rozwinigtych mtodziencéw, uczniow tegoczesnych, dosy¢ czesto
przysparza ofiar $mierci przedwczesnej, przeto gimnastyka z ewo-
Trudno i zadacé

czytamy bowiem; ,Ze poniewaz mlodziez nasza czeka

lucyjami wojskowemi, winna by¢ obowiazkowa.
aby oddany przez lat 8 pracy sadentarnej, z nierozwinigtemi pier-
siami i staba muskulaturg chtopiec, podota¢ mogt po wyjsciu
z gimnazyjum forsownym marszom przy ¢wiczeniach, lub nuzacej

stuzbie w konnicy."

Szermierstwo. Gazeta Krakowska umieszcza nastepujacy
list: ,,W ubiegltym tegorocznym kursie nauki szermierstwa (fech-
tunku) migdzy wielu zaszczytnie postgpowymi uczniami odznaczyli
si¢ znakomicie: PP. Ludwik Kaden, Ignacy Rozner, Kazimierz
Majewski, hr. Koman Szeptycki, Kazimierz Tetmajer, ksiaz¢ Zdzi-

staw Lubomirski i Kazimierz Ostaszewski.

»Przyjemnie pomysle¢ ze mtodziez nasza przy licznych po-
zytecznych przedmiotach szkolnych nie zasypia ducha dawnych
Michal Straszewski
nauczyciel szermierki.

rycersko polskich wspomnien".

Kursa nauczycielskie. W panstwowym zaktadzie ksztalcenia
nauczycieli gimnastyki (Turnlehrerbildungs-Anstalt) w Karlsruhe,
w wielkiem ksigstwie Badenskiem, odbytl si¢ kurs gimnastyki dla
kandydatek na nauczycielki, trwajacy od 12. Kwietnia do 6 Maja
b. r. Na powyzszy kurs uczg¢szczato 15 kandydatek. Glowny nacisk
potozono tu na ¢éwiczenia rzgdowe, wolne i ¢wiczenia zelaznemi
laskami.

Zawody na skoropedach. Na dzien 20 maja byly rozpisane
zawody na skoropgdach w Wiedniu, nagroda byt ztoty medal.

Towarzystwo gimnastyczne w Oberstein $wigcito uroczystosc¢
16 szeroka
Oprocz

otworzenia nowego gmachu. Sala jest 26 mtr. dluga,
i 7 mtr. wysoka. Powierzchnia za$§ wynosi 416 mtr. oO.
niej znajduja si¢ jeszcze dwa pokoje, kuchnia i piwnica.

wraz z urzadzeniem i obszernem boiskiem wynosily okoto 28,000

Koszta

j marek.
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