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RUCH MIESNIOWY
WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

Dra Tadeusza Zulifskie go.
{Cig,g dalszy).

Do ruchéw biernych, ktére wymagaja jeszcze naj
wigcej migsniowego wspotudziatu czlowieka nalezy:

Jazda konna znana i uzywana od najdawniejszych
czasOw. Tutaj odrdézniamy dwa rodzaje ruchu; jeden
ten, ktory kon wykonywa i udziela jezdzcowi, a drugi
ten, ktory odbywaé musi sam jezdziec, aby si¢ mogt
utrzymaé¢ w réwnowadze na koniu i nim dowolnie kie-
rowac.

Ruch pierwszy, udzielajacy si¢jezdzcowi od konia,
moze by¢ w skutkach swych bardzo rozmaity, a to za-
lezy od gruntu po ktorym kon idzie, szybkosci biegu,
rodzaju kroku i chodu, jakotez natury konia.

Odroézniamy trzy glowne rodzaje ruchow wjezdzie
konnej, a mianowicie stgpa, ktus i galop.

Ruch stgpo t. j. krokiem spokojnym i
stosunkowo jest tagodny i przyjemny. Poniewaz $rodek
rownowaga jezdzca, niebywa tu naru-
szczegblnie nog,

wolnym,

ciezkosdci t. j.
szang, przeto bez wszelkich wysilef
trzymacé si¢ on tez moze spokojnie, i przyspieszaé bieg
powoli. &
doswiadcza nie-

szczegolnie

Przy jezdzie klusem, jezdziec

ustannnych wstrzaénien i podrzucan, ktore

dla ludzi delikatnych, stabych lub cierpigcych szcze-
golnie na” przewlekle choroby zotadka, ptuc i serca,
ale 1 szkodliwe

maga by¢ me tylko za zbyt nuzace,
takze.

~Jezdzenie galopem, daleko mniej sprawia wstrza-
$nien jak kilusem, ale predkos¢ z jaka si¢ ruch ten od-
bywa, utrudnia oddechanie, przyspiesza krazenie krwi,
i wywotuje czesto silne poty.

Galop moze by¢ rozmaity co do
umiarkowany, spokojny i galop wyScigowy,
powiadaja, kon prawie brzuchem dotyka si¢ ziemi, co
jest tak dla jezdzca, jak i dla konia niebezpiecznem

Zawsze.

szybkosci, t. j.
gdzie jak

Wstrzasnienia jakich jezdziec doswiadcza od konia,
zaleza bardzo od rodzaju gruntu, po ktéorym on biegnie.
Grunt migkki tagodzi i usuwa wiele wstrza$nien, gdy
twardy zwigksza je znacznie.

Wplyw jazdy konnej na ustrdj ludzkijest w ogole
korzystny, wstrza$nienie bowiem jakich do$wiadczaja tu
wszystkie narzady, przyczynia si¢ wiele do ruchu czesci
plynnych i réwnego rozdzielania si¢ materyj odzyw-
czych, gdy z drugiej strony, ruch ten nie naraza czlo-
wieka na zadne straty. Stawny fizyjolog Haller powiada,
ze jezeli chdod, bieganie lub taniec, wywotluja zawsze
pewne podniecenie ustroju, ktére poréwnaé si¢ da
wedle niego z ruchem goraczkowym, to jezdzenie konno
szczegoblnie, jezeli sity jezdzca odpowiednie sa fuchom

konia, nie wywoluje zadnego podniecenia krgzenia
krwi, ani tez zwigkszenia wydzielin.
Jazda konna tern si¢ ro6zni od innych rodzajow

ruchu, Ze nie rozgrzewa t. j. Ze niewiele przyczynia si¢
do tworzenia si¢ cieplika, inaczej mato spala wegla
w ustroju.

O ile bezruch 1 zycie siedzeniowe, zmniejsza
apetyt, o tyle jazda konna go znacznie podnieca i przy-
spiesza. Stowem ustroju, przy tego rodzaju
ruchu jest nie wielka, a odzywianie si¢ polepsza, ba-
czy¢ jednakze nalezy, azeby jazda konna nie byta zbyt

strata
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meczaca 1 zbyt dluga, i nie odbywala si¢ w niewlasci-
wym czasie, jak n. p. po obfitem do$¢ jedzeniu. Ruch
bowiem i wstrzg$nienia, szkodzi¢ mogg trawieniu.

Jazda konna jak zauwazono, poprawia takze i na-
piecie catego uktadu naczyniowego, tak, ze krew tatwo
dostaje si¢ do najdelikatniejszych naczyn krwiono$nych,
przez co obficiej i tatwiej wydzielaja si¢ tyle potrzebne
do trawienia soki, jak zotadkowy, trzustkowy i zole
Réwnie podniecajgco wpltywa jazda konna i na u a
nerwowy. Ale oprocz tych czysto fizjologicznych wpty-
wow oddziatywa ona dobrze i na wyrobienie bacznosci,
zrecznos$ci 1 odwagi, jak pewne ¢wiczenia gimnastyczne
na przyrzadach. Kon bowiem, ktorego si¢ dosiada, nie
zawsze bywa spokojny i tagodny. Trzeba baczy¢ pilnie
na wszystko, dobrze si¢ na koniu trzymac, aby przy
lada jakiem zerwaniu si¢ jego, przy szybkiem 1 nie-
rownem biegu nieupasé, szczegdlnie gdy kon me jes
jeszcze dobrze ujezdzony i Igkliwy bardzo. Wypadki
spadnigcia z konia, szczegdlnie przy szybkiem biegu,
moga by¢ niekiedy nader niebezpieczne, trzeba wigc
wielkiej doktadaé bacznos$ci jezdeowi. aby ich umknaé
Z drugiej znéw strony wiemy, co” odwaga i wprawa
z dzikiemi nawet konmi, dokazywaé potrafi.

Z tych oto powodéw jazda *konna, jako ro za]
ruchu gtéwnie biernego, z pewnem jednakze wysileniem
i ruchem czynnym tulowia i konczyn, moze byc zale-
cang bardzo, osobom pedzacym zycie siedzeniowe, a
szczeg6lnie slabym i delikatnym, lub tez tym, ktorzy
z jakichbadzkolwiek powodéw innym ruchom czynnym
oddawac¢ si¢ nie moga, lub odpowiednich sit ku tern
nie majg. Naduzywanie jednakze konne] jazdy, diug ,
szkodliwie, zawsze nawet i na zdrowych oddzialywa
i meczy. .,

Jazda konna zaleca si¢ z pomyS$lnym skutkiem
wszegdzie tam, gdzie idzie nam o poprawe¢ trawienia
i odzywiania, t. j. o pobudzenie tych czynnosci; dalej
w niektorych chorobach nerwowych, jak biciu serca
nerwowym, plagsawicy, hipokondryi 1 t. p. jakotez
w przewlektych niezytach pluc i w poczatkach rozwi-
jajacych si¢ suchot. .

Nie wszyscy bezwarunkowo z korzy$cia, moga si¢
oddawaé¢ konnej jezdzie, sa bowiem osoby, ktore za-
dnego podobnego wstrza$nienia znosi¢ nigdy me moga,
1 S choroby i kalectwa takie, ktoremi osoby dotknigte
jazdy konndj unikaé¢ powinny, a do takich zaliczamy:
choroby nerek, pecherza, kamienie i w ogdle choroby
trzew brzusznych, dalej wady serca i naczyn, prze-
pukliny wszelkiego rodzaju, ociekliny czyli obrzmienia
zyt, szczegblnie konczyn dolnych, jakotez i hemoroidy.

Konczac te higieniczne uwagi nasze o konnej
jezdzie, jako rodzaju ruchu, dorzuci¢ tu musimy stow
parg, jak si¢ zapatrujemy ze wzgledow zdrowotnych na
konna jazde kobiet w ogoleg; ta bowiem i u nas odkad
mtédZz mezka gnus$nie¢ i niewieScie¢ poczela, coraz to
czesciej jak 1 $lizganie sig, dostrzegac si¢ daje miedzy
naszemi kobietami.

Niewdajac si¢ tu ani w stron¢ etyczng ani este-
tyczng tej sprawy, wyzna¢ musimy, ze zastepstwo tego
rodzaju, uwazamy ze wekgledow fizyjologicznycli i higie-
nicznych za niewlasciwe zupetnie.

Wszelki ruch i prace .fizyczne, jezeli moga byc
higieuicznemi, powinny zawsze uwzglednia¢ me tylko

wady i ulomnos$ci ustroju przyrodzone i nabyte, ale
i pte¢ i stan fizyjologiczny takze. A wtasciwosci tak ana-
tomiczne jak i fizyjologiczne kobiet, nie czyniagje wcale
odpowiednio ukwalifikowanemi do konnej jazdy. W strza-
$nienia bowiem, jakim tu ulegaja zawsze trzewia brzu-
szne, szkodliwie, a czesto i niebezpieczne nawet tu
bywaja, i przyczynia¢ si¢ moga do wcale me pozadanych
nastegpstw, jezeli nie zaraz to w przysztosci.

Jezeli za§ tu idzie o ruch dla zdrowia, czy to
czynny czy bierny dla kobiet, to mozna zawsze odpo-
wiedniejszy i1 lepszy wybiera¢ od konnej jazdy, ktory
podobnie szkodliwych zawsze wstrza$nien trzew me
wywoluje wcale, a rownie podnieca trawienie 1 odzy-
wianie ustroju, 1 usuwa niedomagania z zycia bezrucho-
wego wynikajace.

Niechze wigc zwolenniczki i obroficy konnej jazdy
dla ptci picknej, nic odwotuja si¢ przynajmniej nigdy
na wzgledy zdrowia, t. j. na higieng, bo ta ich me
tylko pod swa obron¢ bra¢ nie moze, ale kategorycznie
stawia¢ bedzie zawsze veto.

Do ruchow biernych, ktore si¢ jak jazda konna
tacza zawsze z pewnym rodzajem ruchoéw czynnych,
zaliczy¢ tu musimy hus$tanie si¢ samemu, gdzie
osoby hustajace si¢, przez kucanie t. j. odbijanie deski
na ktorej stoja, wprawiaja w ruch wachadtowy hus-
tawke. Tutaj oprocz ruchu biernego odbywaja hustajacy
si¢ i ruchy czynne konczynami dolnemi tutowiem, a po
czgsci 1 rgkoma takze.

Podobny ruch odbywa si¢ i przy jezdzie t6dka
po wodzie, gdy si¢ samemu wiostuje. Tutaj réwniez
oprocz ruchu biernego, odbywa jadacy i ruch czynny
takze re¢koma, a po czesci 1 tutowiem.

Do czysto biernych ruchow zaliczamy w koncu
jazde¢ kolowa konmi,

zaglowym.

koleja i statkiem parowym lub

Jazda kolowa koimi jako ruch moze by¢ bardzo
rozng w swych skutkach, stosownie do tego, w czem
si¢ odbywa, po jakiej drodze i z jaka szybkoscia.
Wspotudziat jadgcego w ruchu tym biernym, ogranicza
si¢ tylko do wytezenia migéni, potrzebnych do utrzy-
mywania si¢ w pozycyi siedzacej.

Gtownie zwracamy tu uwage¢ na to, czy woz, na
ktorym jedziemy, trzgsie czy nie, inaczej czy jest
na resorach lub nie. Forma wozu, jego budowa, bez
resorow jako tez rodzaj resor6w i ich urzadzenie moga
sprawia¢ wigksze lub mniejsze wstrzasnienie. lub go
zupelnie nie udziela¢ jadgcemu. A trzgsienie wozu przy
jezdzie, stanowi tez okoliczno$¢ najwazniejsza, udziela
si¢ ono bowiem zawsze wszystkim trzewiom czlowieka,
i stosownie do tego, czy jest slabe czy silne, powolne
czy gwaltowne, chwilowe czy ciagle, wowotywaé moze
dobre skutki jak i jazda klusem konno t. j. otrzasnig-
cie trzew, nacigganie mig¢$ni i1 przyspieszone kraze-
Gwaltowne wstrza$nienia przy jezdzie, powoduja
czgsto silne bole, to jest kolki w boku i trudne i bo-
lesne oddechanie, tak Zze czyni niekiedy dalsza jazde
nawet niepodobna. Wstrzasnienia te bywaja tern wigksze,
im droga po ktorej si¢ jedzie, jest nierdOwniej sza
i twardsza, a szybko$¢ jazdy si¢ zwigksza.

Dla zmniejszenia otrzasania si¢ trzewi

nie.

tak przy
konnej jazdzie jak i na bryczkach, wozach trzesacych,



-~ 83

dobrze jest uzywac szerokiego pasa na brzuch, silnie
opigtego.

Jazdy na wozach trzgsacych, unikaé winny osoby
delikatne i stabe, szczegdlnie na wady organiczne serca

i naczyn krwiono$nych cierpigce, jakotez pecherza

i wiele innych choréb, gdy przeciwnie, przejazdzki
w powozach resorowych nie trzg¢sacych, po rownej
drodze, bardzo sa dla nich odpowiednip, szczegdlnie

w otwartych i na $wiezem powietrzu.

Szybka jazda, powiada Oesterlen, sama przez si¢
moze wywola¢ rozdraznienie, nawal do glowy, zawrét
u osob drazliwych i stabowitych a nawet wymioty i kurcze,
gdy tymczasem niektore osoby, nie moga znowu podczas
jazdy siedzie¢ tytem do koni.

Jazda w powozie otwartym nie trz¢sacym, po
réownej drodze, nie zbyt szybka i nie dluga przyjemna
jest i nieszkodliwa, gdy diuga, chociazby w najlepszych
warunkach, dla braku ruchu czynnego i utrzymywania si¢
w ciaglej pozycyi siedzacej, staje si¢ zawsze nuzaca.

Ten rodzaj ruchu dla ludzi mlodych i zdrowych
wcale si¢ nie zaleca ze wzgledow higienicznych.

Jazda koleja zelazng jako ruch bierny, tern si¢
rozni od jazdy kotowej konmi, ze tu jezdzacy nie do-
$wiadcza zadnych wstrzas$nien 1 ze si¢ odbywa ona
z nierownie wigkszg szybkoscig. Wstrzgsnien tu nie
bywa prawie zadnych, ktéoreby szkodliwie oddzialywacé
mogly na trzewia brzuszne, a wplyw jazdy tej na
ustrdj nasz, zalezy glownie: od przyspieszonego ruchu,
od przeciagdéw, szczegdlnie w niekrytych lub otwartych
wagonach, od ciaglego i jednostajnego drzenia, od mi-
gania gwaltownego przedmiotow 1 Swiatel, od dymu
z kominu maszyny, od nieustajacego toskotu, jakotez
i od ciaglej obawy niespodziewanych wydarzen

Uboczne te wpltywy jazdy kolejowej, jako ruchu

biernego, rozmaicie tez na niektére osoby oddziatywaja,
stosownie do ich wusposobienia, nuzac ich wigcej lub
mniej.

ruch higieniczny,
niebywa tez

Jazda tez koleja zelazna, jako
nawet dla osob stabych 1 delikatnych,
nigdy zalecana, chociaz dla transportu chorych i rannych
jest najdogodniejsza, bo najmniej robigc wstrza$nien
najmniej nuzy ich 1 w spokoju pozostawaé¢ podczas
Stowem najlepsza jest dla chorych,

przewozu pozwala.
si¢ konieczno$cig nieunikniona.

gdzie przejazdka staje

Zegluga czyli jazda po wodzie, jako ruch bierny,
moze wywrze¢ wplyw rozny na jezdzacych, stosownie
do tego, czy si¢ samemu wiostuje, czy tez
statkiem parowym lub zaglowym, a nadto czy si¢ jedzie
po rzece lub stawie lub tez po morzu.

Wyjawszy jazde lodzia, gdzie si¢ samemu wiostuje
0 czem powyzej juz wspominaliSmy, w zegludze jako
ruchu, cztowiek nie bierze zadnego udziatu utrzymujac
Ruchy statku a miano-

kotysanie, podrywanie,

si¢ jedzie

si¢ tylko na swojem miejscu.
wicie szczegblnie na morzu,
wznoszenie si¢ i opadanie, udzielajac zawszejezdzacym,
1 moga by¢ stabsze lub silniejsze stosownie do stanu
spokojnosci wody. Skutkiem tych to ruchéw jednostaj-
nych mianowicie na morzu, dostaja jezdzacy tak zwanej
morskiej choroby, objawiajacej si¢ nudnos$ciami,
wymiotami i ostabieniem ogdélnem. W dole okretu wy-

stepuje ta choroba latwiej jak na pokladzie; na pa-
rowcu predzej, jak na statku zaglowym, rdéwnie jak
i ciegzkie wyladowane okrgta tatwiej do niej usposabiaja
niz lekkie. Chorobie tej podlegaja najczg¢s$ciej osoby
chorowite, nerwowe 1 trwozliwe, a kto takowej nie
miewa, popada czgsto w ostabienie, apatyja i ospatos$é.

Do korzystnych stron zeglugi, szczegdlnie po
morzu, zaliczy¢ nalezy $wieze morskie powietrze, prosty
sposob zycia, spokdj i wspanialos¢ widokow. Dtuzszag
tez podr6éz morska, mianowicie w strefie umiarkowanej
si¢ bardzo w chorobach piersiowych,

i cieptej, zaleca
Dziata

w zadumie i w innych chorobach nerwowych.
bowiem ona bardzo uspokajajaco.

Lind i Milmann zauwazali, ze jezli na statku
wybuchnie jaka choroba n. p. gnilec (szkorbut), to pod-
legaja jej daleko wigcej i predzej zawsze spokojni pa-
sazerowie, niz majtkowie, tych bowiem ostatnich ciagly
ruch chroni od choréb, tak, ze miedzy samymi nawet
majtkami, opieszali i mato ruchliwi w stuzbie, ktoérych
powszechnie nazywajg tu §piochami (dormeurs) pre-
dzej daleko padaja ich ofiara niz ruchliwsi. Ruch
fizyczny im bowiem stuzy tu dobrze.

(D. c. n.)

CWICZENIA WOLNE POSTEPOWE

przez
Antoniego Durskiego.

(Ciag dalszy).

B) SPOSOB NAUCZANIA (METODA).

I. Zasob ¢wiczen dla poszczegodlnych rodzajow
gimnastyKki.

Z uktadu ¢wiczen czerpiemy zasob tychze, dla
poszczegdlnych rodzajéw gimnastyki, odpowiednio do ich
Nie mozemy tutaj okresla¢ szczegdtowo,
lub owego ro-

cechy i celu.
jaki zasob cwiczen nadaje si¢ do tego
dzaju gimnastyki, przekraczaloby to bowiem rozmiary
nzszej pracy. Sprawa ta powinny si¢ zajaé szczegodlowe
plany nauki, zastosowane wtasnie do réznych wypadkow.
My tylko nadmienimy tu, ze ¢wiczenia wolne postepowe,

naturalnie z wyjatkami, ktéore wywies¢ tatwo analo-

gicznie do podanych wyjatkow przy nauce o ¢wicze-
niach wolnych miejscowych, nadajg si¢ przewaznie do
gimnastyki szkolnej, a to w calej peilni dla zenskiej,
uchyliwszy rozkroki, wypady i prrzysiady; za§ w skro-
mniejszej mierze i to wazniejsze dla meskiej. W gimna-
styce towarzyskiej majg one zastosowanie bardzo ogra-
niczone, ta bowiem wymaga posilniejszej strawy.
W ogéle rzecz biorac, zalecamy unika¢ przesady i nie
zapuszczaé si¢ w nader zawiklane odcienia tych ¢wi-
czen. Nauczyciel powinien wybiera¢ tylko znaczniejsze
i wydatniejsze ¢wiczenia z bogactwa uktadu.

II. Wypracowanie lekcyjne.

Nauczyciel powinien kazda lekcyjeg, ktora z ¢Ewicza-
cymi si¢ ma przerobi¢ i starannie opracowac¢. Do glownych
momentéw w kazdem wypracowaniu pisemnem, nalezg
postawa pierwotna,

osnowa czyli tre§¢ lekceyi,
rozpoczynamy; takt,

z ktorej pewien rzad ¢Ewiczen

*



oznaczajacy z ilu ruchéw kazde ¢wiczenie ma si¢ skta-
da¢; rytm to jest W j.xim przeciaggu czasu maja ruchy

by¢ wykonane; oznaczenie sposobow, czem okre-

$lamy wykonanie danych ¢éwiczen.

Znaczenie i doniosto§¢ powyzszych momentéw po-
znaliSmy juz przy nauce ¢wiczen wolnych miejscowych,
do ktorej si¢ odwolujemy, a maja te momenta zupetnie
to samo zastosowanie w wypracowaniu lekcyjnem ¢wi-
czen wolnych postepowych.

Musimy tu jednak zwrdci¢ jeszcze uwage na jedng
okoliczno$¢, ktora i zarazem wplywa i na wypracowa-
nie lekcyjne a mianowicie, czy tez ze zajg¢tego
postepowacd
i don nie wracamy, czy tez po pewnym rzg-

dzie ¢wiczen postgpowych, po-

pierwotnie stanowiska ciaggle

chcemy
napowrot
przednie miejsca przychodzimy.

na swe

W pierwszym wypadku musimy obra¢ pewnag for-
macyje, badz zastgp, badz dwuszereg, badz czworki,
w ktorej ¢éwiczacy postgpowac maja. Postgpowanie mo-
zemy wykonywacé rozlicznych kierunkach,
przy ¢wiczen pochodowych poznamy.
Zalezamy zarowno i pod tym wzgledem blizsze okresle-

W ktore

pdzniej nauce
nie kierunkow, ktéoremi postegpowaé mamy.

W drugim wypadku najkorzystniejszem jest, znane
juz nam ustawienie kolumnowe, w ktéorem ¢wiczacy, po

dokonanym rozstepie, postepuja z miejsca
naprzod,

swego badz
badz wste cz, badz w bok (w lewo Ilub
w prawo) i napowrdt do niego wracaja.

III. Przyklady.
1.

Osnowa. Chdéd zwyczajny, tez z ruchami nog.
Postawa pierwotna: zasadna, rgce na biodra.
Takt: 1, 2. Rytm: R Ustawienie: zastep.
Kierunki: rozliczne. Kazde ¢wiczenie: 20 kro¢.

I. 1. krok lewa. 2. krok prawa. (Chod zwyktly).

IT. 1. krok lewag — lewa pigte podnies. 2. krok

prawa —mprawa pigt¢ podnies.

jil j krok lewa na palec stopy. 2. krok prawa
na palec stopy.

IV. 1. krok lewa na palec stopy — lewa pigte
opusé. 2. krok prawa na palec stopy — prawa picte

opusc.
V.

- nii

1. krok lewg, prawe kolano ku piersi. 2. krok
prawa, lewe kolano ku piersi.

VI. 1. krok lewa, prawe przedudzie
krok prawa, lewe przedudzie wstecz.

VII. 1. krok lewa, prawa podnie§ wprzdod. 2. krok
prawa, lewa noge podnie§ wprzod.

VIII- 1- krok lewa, prawa podnie§ wstecz. 2. krok
prawa, lewa noge¢ podnie§ wstecz.

IX 1. krok lewa, prawa podnie$s wprzdod do srodka.
2. krok prawa,

wstecz. 2.

Cwiczenie V. nie jest stosownem dla plci Zenskiej.

2.

Osnowa: Plas suwany i poskoczny z tupaniem
lub klaskaniem. Postawa pierwotna:
miona skrzyzowane na grzbiecie, fakt:

zwyczajny. Ustawienie:

runki:

zasadne, ra-
I, 2, 3. Rytm.
rozwarty dwuszereg.® Kie-

rozliczne. 10 kro¢.

Kazde ¢wiczenie:
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lewa noge¢ podnies wprzéd do Srodka.

I. 1. krok lewa. 2. sun prawg. 3. krok prawa.
II. 1. krok prawa. 2. sun lewa. 3. krok lewa.
II1. 1. krok lewa. 2. sun prawa. 3. krok prawa — tup.
IV. 1. krok prawa. 2. sun lewa. 3. krok lewag — tup.

V. 1. krok lewa. 2. sun prawa — klasnij. 3. krok
prawa

VI. 1. krok prawa. 2. sun lewa — klasnij. 3. krok
lewa.

VII. 1. krok lewg. 2. skok lewa. 3. krok prawa.

VIII. 1. krok prawa. 2. skok prawa. 3. krok lewas.

IX. 1. krok lewa. 2. skok lewg — klasnij. 3. krok
prawa

X. 1. krok prawa. 2. skok prawa — klasnij. 3. krok
lewa.

XI. 1. krok lewa. 2. skok lewa. 3. krok prawa — tup.

XII. 1. krok prawa. 2. skok prawa. 3. krok
lewa — tup.

3.

Osnowa: podskoki; podstawa pierwotna:
zmienna, r¢ce na biodra; takt: 1; rytm: ; usta-
wienie: czworki z rozstgpem ciasnym; kierunki:
rozmaite; kazae ¢wiczenie 10 kroé, pomiedzy po-

przedniem a nast¢pnom ¢wiczeniem dla wypoczynku 20
krokéw na miejscu.
1.
1I.

Postawa dwunoz, skok naprzdd.
Postawa jednon6z — prawa w prz6od, noga
podniesiona, skok naprzéd.

II1. Postawa jednonéz — lewa w przod, noga pod-

niesiona, skok naprzoéd.

IV. Postawa jednon6éz — prawa wstecz, noga
podniesiona, skok naprzéd.

V. Postawa jednonéz — lewa wstecz, noga pod-
niesiona, skok naprzadd.

VI. Postawa jednon6z — prawa w bok, noga pod-
niesiona, skok naprzod.

VII. Postawa jednonéz — lewa w bok, skok na

A

" VIII. Postawa wykroczna w lewo, skok naprzdd.

IX. Postawa wykroczna w prawo, skok naprzéd.
X. Postawa skrzyzna w lewo, skok naprzéd.
XI. Postawa skrzyzna w prawo, skok naprzéd.

XII. Postawa przysiadna, skok naprzod.
Cwiczenie VI., VII. i XII. nie jest stosowne dla

ptci zenskiej.
4.

Osnowa: kilus zwykly, poskoczny,
i zmienny; postawa pierwotna:
takt:
zastep; kierunki:
20 kro¢.

Khlus z podnoszeniem ndg wstecz.

uzywany
zasadna, ramiona

skurczone; zmienny; rytm: zmienny; usta-

wienie: rozmaite. Kazde ¢wi-
czenie:
I.

prawa podnie§ wstecz.

1. krok lewa,

2. krok prawa, podnie§s lewa

wstecz.
II. Ktus z podnoszeniem ndg wprzdd.
lewg, podnie§ prawa wprzod.

1. krok
2. krok prawa, podnie$
lewa wprzod.

III. Ktus z podnoszeniem przedudzi. 1. krok lewa,
podnies prawe przedudzie. 2. krok prawg, podnie$ lewe

przedudzie.



- 8

IV. Ktus z podnoszeniem ndég wprzdéd do S$rodka.
1. krok lewa, podnie$ prawa wprzdéd do srodka. 2. krok
prawa, podnie$ lewa wprzod do srodka.

V. Ktus poskoczny. 1. krok lewa. 2. skok lewa.
3. krok prawa. 4. skok prawa.

VI. Ktus urywany w lewo. 1. krok lewa. 2. krok
prawa. 3. sun lewa.

VII. Ktus urywany w prawo. 1. krok prawga. 2. krok
lewa. 3. sun prawa.

VIII. Ktus urywany w lewo i w prawo. 1. krok

lewg. 2. krok prawg. 3. sun lewa. 4. krok prawa. 5.
krok lewa. 6. sun prawa.

XI. Khus zmienny trzytaktowy. 1. krok lewa.
sun prawa. 3, krok lewa. 4. krok prawa. 5. sun lewa.

6. krok praws.
X. Ktus zmienny dwutaktowy. 1. krok lewa, sun
prawa. 2. krok lewa. 3. krok prawa, sun lewa. 4. krok

prawa.
5.
chéd ramion

(robwnostronne); postawa pierwotna:

Osnowa: zwykty, podnoszenie

zasadna, ra-

miona w doét; takt: 1, 2; rytm: —, —; ustawie-
nie: zastgp; kierunki: réozne; kazde c¢wiczenie
10 kro¢.

I. 1. krok lewsa, podnie$ ramiona wprzdéd. 2. krok
prawa, ramiona w dol

II. 1. krok lewa, podnie§ ramiona w pion. 2. krok
prawa ramiona w dot.

III. 1. krok lewa, podnies ramiona w bok. 2. krok
prawa, ramiona w doét.

IV. 1. krok lewa, podnie$ ramiona zewnatrz lukiem

w pion. 2. krok prawa, ramiona w dol.
V. 1.krok lewa, podnie§ ramiona wstecz. 2. krok

prawga, ramiona w dol

VI. 1. krok lewa, podnie§ ramiona do S$rodka
lukiem w pion. 2. krok prawa, ramiona w dot.

VII. 1. krok lewa, podnie$ ramiona w lewo lukiem
w pion. 2. krok prawga, ramiona w dol.

VIII. 1. krok lewa, podnie§ ramiona wprawo
lukiem w pion. 2. krok prawa, ramiona w doél.

IX. 1. krok lewa, podnie$ ramiona w pion skok.
2. krok prawa, ramiona w doét.

X. 1. krok lewa, podnie§ ramiona tylem w pion.

2. krok prawg, ramiona w doét.

6.

Osnowa: ktus zwykly, rzuty ramion; postawa
pierwotna: zasadng ramiona skurczone; takt: 1,2.
3, 4; rytm: —, —, —, — ; ustawienie: dwuszereg
rozwarty, kierunki: rozmaite; kazde ¢wiczenie:
10 kro¢.

I. 1. krok lewa, rzu¢ ramiona w doét na lewo.

2. krok prawa, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-
miona w do6l na prawo. 4. krok prawa, ramiona skurcz.
II. 1. krok lewa. rzu¢ ramiona w dot do S$rodka.
2. krok prawga, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzué¢ ra-
miona w pion do $rodka 4. krok prawga, ramiona
skurcz.
III. 1.

2. krok prawa ramiona skurcz.

krok lewa, rzu¢ ramiona wprzéd na lewo.
3. krok lewa, rzu¢ ra-

miona wprzéd na prawo. 4. krok prawa ramiona skurcz.

Iv. L
2. krok prawa, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-

krok lewa, rzu¢ ramiona w dot zewnatrz.

miona w pion zewnatrz. 4. krok prawa, ramiona skurcz.
V. L
2. krok prawa, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-

krok lewg, rzué¢ ramiona w pion na lewo.
miona w pion na prawo. 4 krok prawa, ramiona skurcz.
VI 1.

krok prawa,

krok lewa, rzu¢ ramiona w dot skos. 2.

ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-
miona w pion skos. 4. krok prawg, ramiona skurcz.
VII. 1.

2. krok prawga, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-

krok lewa, rzu¢ ramiona wprzdd zewnatrz.

miona w piou zewnatrz. 4. krok prawa, ramiona skurcz.
2. VIL 1
2. krok prawga, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzué¢ ra-

krok lewa, rzu¢ ramiona wprzod do $srodka.

miona w pion do $rodka. 4. krok prawa, ramiona skurcz.
IX. 1.
2. krok prawa, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzué ra-

krok lewa, rzu¢ ramionz w doét zewnatrz.

miona w pion do $rodka. 4. krok prawa, ramiona skurcz.
X. 1. krok lewa,
2. krok prawa, ramiona skurcz. 3. krok lewa, rzu¢ ra-

rzu¢ ramiona w dot do S$rodka.

miona w pion zewnatrz. 4. krok prawa, ramiona skurcz.

7.
Osnowa: chod z obrotami; postawa pier-
wotna: zasadna, r¢gce na biodra; takt: 1, 2, 3, 4,
tez 1, 2, w koncu 1, 2, 3; ustawienie: zastep, po-

czem szereg; kazde ¢wiczenia: 5 kroé¢, po kazdem

¢wiczeniu 10 krokow klusem nu miejscu.

I. 1. krok lewa naprzod. 2. ¢wieré obrotu w prawo.
3. krok prawa w bok na lewo. 4. ¢wier¢ obrotu w lewo.

II. 1. krok prawa naprzéd. 2. <¢wieré obrotu
w lewo. 3. krok lewa w bok na prawo. 4. ¢wier¢ obrotu
W prawo.

IIT 1. krok lewa naprzéd. 2. po6t obrotu w prawo.

3. krok prawa wstecz. 4. pot obrotu w prawo.

IV. 1. krok prawa naprzdéd. 2. p6l obrotu w lewo.
3. krok lewa wstecz. 4. pot obrotu w lewo.
VII. 1. krok lewag w bok na prawo przed prawa

noge. 2. p6t obrotu w prawo. 3. krok prawag w bok na
lewo przed lewa. 4. p6l obrotu w lewo.

VIIL. 1.
noge. 2. po6t obrotu w lewo.

krok lewa w bok na prawo za prawa
3. krok prawa w bok na

lewo za lewa. 4. p6t obrotu w prawo.

XI. 1. krok lewa w bok na prawo przed prawa
noge. 2. caly obroét w prawo. 3. krok prawa w bok na
prawo.

XIII. 1. krok lewa w bok na prawo za prawa

noge¢. 2. caty obrot w lewo. 3. krok prawa w bok na
prawo.
V. Cwiczenie pod III. wykonamy w 2 taktach.
VI " » V.
IX. ’ ’ VII.
X. , 1 VIII. u u »
XII. " » XI. » odwrotnie roz-

poczynajac prawa noga.
XIV. Cwiczenie pod XII. wykonywamy odwrotnie
rozpoczynajac prawa noga.

W koncu przytoczymy kilka przykladéow, w kto-
rych ¢wiczacy si¢ po pewnym rze¢dzie ¢wiczen, wra caj a
na swe stanowiska a obieramy w tym celu: usta-
wienie kolumnowe.



i.

Osnowa: Skoki obunoz i jednondéz w prostych

kierunkach z powrotem na miejsce. Takt: 1, (2), 3,
(4); rytm: zwykly; ustawienie: kolumna; kazde
¢wiczenie: 10 kroc¢.

I. 1. skok naprzod. 2. skok na miejsce. 3. skok
wstecz. 4. skok na miejsce.

II. 1. skok na lewo. 2. skok na miejsce. 3. skok
na prawo. 4. skok na miejsce.

II1. 1.

skok naprzéd, podnie§ prawa noge wprzod.
2. skok na miejsce. 3. skok naprzod, podnie$ lewa noge
wprz6d. 4. skok na miejsce.

IV. 1. skok wstecz, podnie§ prawa noge wstecz.
2. skok na miejsce. 3. skok wstecz, podnie§ lewa noge
wstecz. 4. skok na miejsce.

V. 1. skok naprzéd, podnie§ prawa noge wstecz.
2. skok na miejsce. 3. skok naprzod, podnies lewa noge
wstecz. 4. skok na miejsce.

VI. 1. skok wstecz, podnie§ prawa noge wprzdd.
2. skok na miejsce. 3. skok wstecz, podnie$ lewa noge
wprzod. 4. skok na miejsce.

VII. 1. skok na lewo, podnies prawa noge w bok.
2. skok na miejsce. 3. skok na prawo,
noge w bok. 4. skok na miejsce.

VIII. 1. skok na prawo, podnie§ prawa noge¢ w bok.
2. skok na miejsce. 3. skok na lewo, podnie$ lewg noge
w bok. 4. skok na miejsce.

IX. 1. skok na lewo, podnie$s prawag noge wprzod
do s$rodka. 2. skok na miejsce. 3. skok na prawo, pod-
nie§ lewa noge wprzod do $rodka. 4. skok na nnejsce.

X. 1. skok na prawo, podnie§ prawa noge wstecz
do $rodka. 2. skok na lewo, pod-
nie§ lewa noge wstecz do $rodka. 4.

podnies lewa

skok na miejsce. 3.
skok na miejsce.

Powyzsze ¢wiczenia mozemy tez polaczy¢ réwno-
czesnie z ruchami ramion, n. p. podnoszeniem lub rzu-

tem, dokonanymi w takcie: 1, (2), 3, (4).

2.

Osnowa: Wypady i suny, przyczem do postawy

zasadnej na palcach (lub przysiadnej) przechodzimy.

Postawa pierwotna: zasadna rgce na biodra;
takt: 1, 2, (3), 4, 5 (6); ustawienie kolumna.
Kazde ¢wiczenie: 10 kro¢.

I. 1. wypad lewa noga wprzoéd. 2. sun prawa noga
do postawy na palcach. 3. postawa zasadna. 4. wypad
lewa noga wstecz. 5. sun prawg do postawy na palcach.
6. postawa zasadna.

II1. 1. wypad lewa noga wstecz. 2, sun prawa
noga do postawy na palcach. 3. postawa zasadna. 4.
wypad lewa noga wprzod. 5. sun prawa do postawy na
palcach. 6. postawa zasadna.

V. 1. wypad lewa noga wprzéod zewnatrz. 2.

prawa noga do postawy na palcach.
dna.

sun
3. postawa zasa-
4. wypad lewa noga wstecz do s$rodka. 5.
prawa do postawy na palcach. G postawa zasadna.

VII. 1. wypad lewa noga wstecz zewnatrz. 2. sun
prawa noga do postawy na palcach.
dna.

sun

3. postawa zasa-
4. wypad lewa noga wprzdod do $rodka. 5.
prawa do postawy na palcach. 6. postawa zasadna.

IX. 1. wypad lewa noga wprzod do srodka. 2. sun
praw*a noga do postawy na palcach.

sun

3. postawa zasa-
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dna. 4. wypad lewg noga wstecz zewnatrz. 5.

prawa do postawy na palcach. 6. postawa zasadna.
XI.

prawa noga do postawy na palcach.
dna.

sun

3. postawa zasa-
4. wypad lewa noga wprzéd zewnatrz. 5.
prawa do postawy na palcach. 6. postawa zasadna.

Cwiczenia II, IV, VI, VIII, X i XIL wynikng ana-
logicznie z wypadkéow prawa noga, a sunéw lewa. Uzy-
wszy zamiast wypadow: kroki,

sun

otrzymamy stosowna
lekcyje dla plci zenskiej.

Do powyzszych ¢wiczen kazdy tatwo dodaé zdota
odpowiednie ruchy ramion, w takcie: 1, 2, (3, 4,5, (6).

(Dok. nast.)

Nieco o rozwoju gimnastyki w Warszawie,

(Dokonczenie.)

Zostaty wigc dzi§ dwa tylko instytuta gimna-
styczne, pp..Stanistawa Majewskiego i M. Olszewskiego.
Wprawdzie zaklady te, ciesza si¢ powodzeniem, lecz
wyniki nie sg jeszcze takie, jakieby$Smy widzie¢ chcieli.
Najprzod lokali na ten cel w Warszamje nie ma, 1 s3
nader kosztowne, ceny wiec nauki stosunkowo, wliczajac
samga pracg, nie moga by¢ tak niskie, aby i niezamozna
klasa, korzysta¢ tu mogla; tembardziej, ze liczac znow
na liczb¢ wieksza ucznidw, zmniejszajac ceny, tern pre-
dzej by zaktady te upadly, gdyz nasza klasa rzemie$l-
nicza, przewaznie woli ogrédki, karuzele, anizeli ¢éwi-
czenia regularne i systematyczne, jak mialem tego do-
wod, otwierajac podobny zaktad dla rzemie§lnikow
w parku Aleksandryjskim na Pradze. Po latach kilku
musiatem go zwina¢ gdyz zupelnie si¢ nie optacal.

Wspomniatem powyzej, ze gimnastyka przez Mi-
nisteryjum Petersburgskie do zaktadéw naukowych
rzadowych wprowadzona zostata, ale tylko po6t godziny
codzien w czasie duzej pauzy, na niag przeznaczona
w czterech klasach nizszych — i to nieobowigzkowo. Roz-
bierajac sprawe te, czy lekcyje gimnastyki pdlgodzinnej
1 jeszcze w czasie pauzy, moga mie¢ jaka doniostos¢,
wyzna¢ musimy bezstronnie, ze prawie zadnej, bo kazde
dziecko czy mtodzieniec, potrzebuja po trzech godzi-
nach pracy, zwlaszcza w czasie pauzy, pozywié¢ sig,
odetchnaé, wreszcie powtdrzy¢ co$ z nastgpnych lekcyj,
stlowem, Ze sardézne powody, dla ktérych uczniowie, przy
dobrych nawet checiach unikaja w tej porze gimnastyki.
Przytem na pobudowanie przyrzadéw, nie ma odpowie-
dniego miejsca, a nawet gdyby si¢ i znalazlo, nie ma na to
funduszoéw, uczniowie wigc wykonywaja tylko ¢wiczenia
reczng, bez ciazek w klasie, stojac na tawkach, gdzie
jest ciasno, duszno i niezdrowe powietrze, a czg¢sto na
korytarzu. Czy w takich okoliczno$ciach nauczanie ja-
kiegobadz przedmiotu, nie wzbudzi u$§miechu politowa-
nia? Co6z dopiero moéwi¢ o gimnastyce?

Z drugiej strony nadmieni¢ ini ze
wybor nauczycieli jest bezpos$redni przez dyrektordéw,
z tego wzgledu ci nie rozumiejagc waznos$ci przedmiotu,
Zapelniaja go ludzmi, nie majacemi nawet wyobrazenia
o gimnastyce, a tem samem i zadnych kwalifikacyj do
nauczania. Wybieraja felfeblow lub pomocnikéw klaso-

I wych nauczycieli, ktérzy majac mata pensyje w drodze

tu wypada,

1. wypad lewa noga wstecz do srodka. 2. sun



taski od dyrektorow otrzymuja, posady gimnastykow,
jako dodatek. W czasie pauzy pilnuja uczniow, a za-
razem udzielajag im gimnastyki, wigcej ze szkoda, ani-
zeli z pozytkiem dla niej, profanujac ja tylko. Dlaczego
przedmiot ten, tyle wazny dla naszego spoleczenstwa,
jest tak lekcewazony, nie pojmuje¢? Bo czyz mozna to
nazwaé¢ ze gimnastyka jest do naszycli zaktadow nau-
kowych wprowadzona? Proézno powtarzamy ,In corpore
sano mens sana‘“.

Widzimy przeto, ze gimnastyka nie jest u nas tak
rozwinig¢ta, jakbysmy ja widzie¢ dzi§ pragnegli i nale-
zatoby. O! ilez jeszcze czasu uptynie, nim ona o ogoédtu
uzyska prawdziwe powazanie.

A ilez to mtodziezy w kwiecie wieku pracujac,
ciggle umystowo i siedzac w pochylonej postawie, pod-
kopuje zdrowie swoje, rujnuje organizm a nie pomysli
nawet o podtrzymaniu go praca fizyczna, inaczej gimna-
styka, gdy zdrowie raz utracone, nie powraca tak predko.
Czyz mozna by¢ tak oboj¢tnym na samowolne gwalcenie
zdrowia, naszego mlodego pokolenia. Dlaczego lekarze
u nas dotad jeszcze tak malo gimnastyke popieraja, gdy
ta tak korzystnie na zdrowie kazdego wplywa a nie-
ktére wady ustroju leczy nawet i radykalnie usuwa.

W niektéorych tylko zaktadach naukowych pry-
watnych tak mezkich jako i zenskich gimnastyka jest
z prawdziwa korzyS$cia
dla uczniow, jako to u pp. Gorskiego,
Szmarty, Babinskiego i Beniego; na zenskich za$ u pp.
Les$niewskiej co

prowadzona systematycznie i

Wojciecha
Zeleszkiewicz, Krzywobtackiej i za
z naszej strony nalezy si¢ im prawdziwa podzigka.

W miastach za$§ prowincyjonalnych, wcale nie daje
si¢ slysze¢ o zadnych specyjalnych zaktadach, tylko
gimnastyka jest zapewne po szkotach tak jak u nas
prowadzona, przez takich samych nauczycieli, o ktorych
juz wyzej nadmienilem, ze wigcej szkody, anizeli po-
zytku mtodziezy przynosi¢ moze.

31 o

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyernego ,SOKOL"

(Dokonczenie).

Uczniowie z VI. gimnazyum zapisani na naukeg
gimnastyki, odbywajg ¢wiczenia w poniedziatki i piatki
od 4. do 6. godziny wieczorem.
Dziat pierwszy stanowia uczniowie klasy
L B i I.B do litery K wtgcznie, w liczbie 96.
Dziat drugi stanowia uczniowie z klasy I C od
litery L wilacznie II. B i III. A, w liczbie 75.

III. B,

I A

Dzial trzeci uczniowie z klasy IV. A.
i IV. B w liczbie 73.
Dzial czwarty, uczniowie z klasy V. A, V.B

VI. A, VI.B, VII. B i VIII w liczbie 71.

Z gimuazym II. zapisatlo si¢ dotad na nauke

gimnastyki 215.

Godziny do ¢wiczen dla ucznidw tego gimnazyum
przeznaczone, sa co S$rody od 4. do 5. 1 od 5. do 6.
wieczorem.

Uczniowie podzieleni sg réwniez na 4 dziatly.

Dziat pierwszy stanowia uczniowie z klasy przy-
gotowawcze] I. A i I. C w liczbie 66.
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Dziat drugi, uczniowie z klasy I. B, II. A, II. B
C, III. A, w liczbie 51.
Dzial trzeci, uczniowie z klasy III. B, III. C, IV. A,
IV. B, w liczbie 47.
Dzial czwarty, uczniowie z klasy V. A, V. B, VL

VILA, VII B i VIII w liczbie 51.

II.

W miesigcu Wrzesniu b. r. odbyli uczniowie po-
miar sity cielesnej a wynik tegoz jest nastepujacy:

Z gimnazyum I. bylo w stopniu 0 to jest nie
majacym zadnej sity cielesnej 159 ucznidw, w stopniu
I. bylo 76, a II. 20 ucznidéw.

Z gimnazyum IV. bylo w stopniu 0, 133, w sto-
pniu I. 113, a w stopniu II. 35 ucznidéw.
Z gimnazyum II. bylo w stopniu 0, 113, w sto-
pniu L. 102, w stopniu II. 23 uczniow.
Pomiar sily cielesnej reszty ucznidow =zapisanych
na nauke¢ gimnastyki odbedzie si¢ w miesigcu pazdzier-
niku b. r.

Wedle pomiaru sity podzieleni zostali uczniowie
z kazdego gimnazyum na 16 zastgpow, razem wigc sta-
nowig 48 zastepow.

W przecigciu wypada na jeden dzial najwigcej 68,
najmniej 20 uczniow.
gdyz
uczniowie na nauke gimna-

Dziaty te jednak musza by¢ powigkszone,
zapisujg si¢ ciggle nowi
styki, 1 przewidywa¢ mozna, ze naptyw tychze bedzie
tak wielki,jze nie bedziemy w stanie zado$¢ uczynié
zyczeniom wszystkich, co do przyjecia ich mimo naj-
szczerszej checi, a to dla szczuplo$ci miejsca.

Nauke gimnastyki uczniom udziela 5 nauczycieli.

W zeszlym miesigcu zapisato si¢ na napke¢ gimna-
styki 11 nowych czlonkéw zwyczajnych. Cwiczenia dla
cztonkéw Towarzystwa odbywaty si¢ w zeszlym mie-
sigcu w poniedziatki, §rody i piatki, od godziny 7. do 8.
i od 8 do 9. wieczorem; procz tego dla czlonkow
starszych wiekiem odbywaly si¢ ¢wiczenia co
i soboty od 6. do 7. godziny wieczorem, w ciagu ze-
sztego miesiagca bralo udziat w ¢wiczeniach 86 cztonkow.

$rody

Ogloszenie.
ktorzy wioda zycie siedzeniowe, ze ¢wiczenia dla czlon-
kow starszych wiekiem, odbywaja si¢ w sali gimna-
stycznej Towarzystwa pod 1 7. przy ulicy Kurkowej,
co s$rody i1 soboty od godziny 6. do 7. wieczorem,
wedle planu zastosowanego dla starszego wieku. Wpi-
za§ wktadka mie-

Zawiadamiamy osoby interesowane,

sowe wynosi raz na zawsze 1 zir.,

siegczna 1 zir. 10 ct.

Z powodu wyczerpania funduszow Towarzystwa
upraszamy tych P. T. Czlonkéw Towarzystwa, ktorzy
z wkladkami zalegajg, aby takowe jak najrychlej uiscié¢
zechcieli. Wielu jest Czlonkéow, ktérym przypomnienia
wzgledem uiszczenia zalegtych wkiadek z powodu braku
adresu dorgczonemi by¢ nie mogly, aby wktadki zalegle
przysta¢ zechcieli, adresujac je do Towarzystwa pod
L. 7. przy ulicy Kurkowej, donoszac réwnocze$nie o swem
adresie wzgledem przestania pokwitowania.

Roéwniez prosimy szanownych P.. T. prenumerato-
row ,,Przewodnika gimnastycznego“ o nadestanie =zale-
glej prenumeraty.

W pierwszej potowie listopada b. r. odbegdzie si¢
na dochdéd budowy sali gimnastycznej wieczorek cho-



rainy polaczony z przedstawieniem amatorskiem, na
ktory wszystkich tych Obywateli, ktorym dobro milo-
dego pokolenia lezy na sercu, najuprzejmniej zapra-
szamy.

Blizsze szczegdly zostana ogloszone micjscowemi
dziennikami i plakatami.

Angouleme (Francyja). Na skutek polecenia mini-
stra oswiaty stopiccdziesiat nauczycieli w salach liceum
tego miasta od dnia 28. Sierpnia, az do dnia 3. Wrze-
$nia, odbywato ¢wiczenia gimnastyczne pod dyrekcya p.
Gervais’a.

Dr. H. Nadand miatl liczne wyktady z anatomii,
fizyjologii i higieny, o ile to dotyczy nauczania gimna-
styki.

Prefekt tamtejszy obecnym byt na tych wykta-
dach, po ktorych jeden z nauczycieli, w imieniu swych
kolegow wyrazit gorace podzigkowanie prelegentom
proszac, by co rok w podobnym celu mogli
zbierac.

si¢ tu

Hawr. Dnia 20. Sierpnia r b. odbyl si¢ w Hawrze
roczny konkurs plywania i jezdzenia na czoilie To-
warzystwa plywaczy.

Pig¢ seryj wziglo udziat w konkursie plywania, a
mianowicie: 1) Kurs uczniow 1. i II. roku; 2) Kurs
uczniéow II 1 III. roku; 3) Kurs uczniow III. i IV. roku;
4) Kurs uczniow IY. roku; 5) Kurs zolnierzy garnizo-
nowych. Meta biegu podzielona byla na 100 do 600
metrow. Zapisanych do konkursu bylo 85, a stangto
tylko 50 wspoétzawodnikow.

Nagrody stanowity ksigzeczki kasy oszczgdnosci,
medale, ksiazki i torby wojskowe. Minister wojny, przy-
stal zegarek srebrny, jako pierwsza nagrodg.

Po rozdaniu nagréod odbyta si¢ uczta wieczorem,
na ktorej zabierali glos prezydent
Decker, sekretarz Poderte i inni.

towarzystwa p.

Dzieci Hawru podzieleni na dwie sekcyje. jedna
sktadajaca si¢ z dzieci ponizej lat 13 bedacych, a
druga od 13 do 16 lat zycia majacych, odbyli wy-
cieczke dnia 27. Sierpnia w niedziel¢. Sekcyja druga
zrobita 34 kilometréw piechota, co wynosi 5 kilometréw
na godzing.

KRONIKA..

Towarzystwo wio$larskie w Warszawie.
wioslarzy, jak pisza ,,Klosy“ z d.
chwila, tak

Szeregi dzielnych
19. z. m., rosng u nas z kazda
ze ogolna liczba czlonkéw wynosi juz okoto 1000.
Na ostatnie ogo6lne zebranie, w ktéorem uczestniczyto okoto 300
osob, postanowiono na zime¢ naja¢ dla Stowarzyszenia pomieszka-
nie w hotelu Bruhlowskiem, gdzie gromadzi¢ si¢ bgda cztonkowie

na pogawedke i zabawy.

Tre$é: Ruch mieéniowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka. (Ciag dalszy). — Cwiczenia wolne postepowe.
(Dokonczenie). — Sprawy

Nieco o rozwoju gimnastyki w Warszawie.
(Dokonczenie). — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Znlinski.

W ciggu dziesigciu miesigcy
ono dochodu 12.158 Rs. a wydato
sowy wynosit rs. 521°.

Taka ilo$¢ cztonkow, takie dochody w obec tak krotkiego
istnienia towarzystwa, jak najlepiej o przysztoSci jego wroza, ale
sa dla nas zarazem szczegolnie
od kilkunastu

istnienia towarzystwa miato

11.587 tak, ze remanent ka-

Ilwowian, w Galicyi, gdzie
towarzystwo gimnastyczne ,,Sokét"
bolesng wymoéwka, ze ani nie pojmujemy wcale dobroczynnego
znaczenia towarzystw gimnastycznych, ani ich popiera¢ jak na-
lezy i jak na to zastuguja umiemy i chcemy, chociaz tak pigknie
rozprawia¢ umiemy o poprawie wychowania.

lat mamy

W Suczawie na Bukowinie, w miasteczku liczacem okoto
7500 mieszkancow powstata za inicyatywa gimnazyjalnego dyre-
ktora Limbergera, kosztem miasta zaklad gimnastyczny. Sala
18 mt. diuga a 11-60
mt. szeroka, a powierzchnia ma 208-8 mt. kw. Précz niej znaj-
duja si¢: komora na przyrzady,

gimnastyczna w nim znajdujaca si¢ jest

szatnie, korytarze i t. p. a tuz
obok i letnie boisko gimnastyczne. Zabudowanie to wedtug wska-
zowek nauczyciela gimnastyki

skiego budowniczego Riippela,

Modera wystawione, przez miej-
kosztowato nie wliczajac w to.
gruntu 6400 zt. w. a.

Gimnastyka mlodych Siamczykow w Poczdamie. W przeszlym
roku od Wrzesnia poczawszy, zatrzymato si¢ 9 mtodych Siam-
czykow w Poczdamie w celu ksztalcenia si¢, przyczem pobierali
tez 1 nauk¢ gimnastyki. Gimnastyka nie byla im zupeilnie obca,
uczyli si¢ jej jednak jedynie dla spedzenia przyjemniej czasu.
Podziwu godnem bylo z jaka tatwoscia przyzwyczaili si¢ do tej
racyjonalno-systematycznej nauki. Poniewaz si¢ bardzo pilnie
przyktadali do niej, w krotkim wigc czasie osiagngli znaczne
rezultaty. Dziwnym sposobem przypadaly im bardziej do gustu
wszelkie ¢wiczenia wymagajace sity migsniowe] ndg, a
wszelkie skoki i woltyze, anizeli inne
przewaznie sila ramion. Ogromny postep uczynili tez w ¢wicze-
niach wolnych laskami i ciazkami, ktéorych doniostos¢ wkrotce
poznali. Nie dlugo atoli pobierali t¢ nauke, czterech bowiem
opuscito Poczdam w Lutym, a inni w Maju b. r.

wigc
¢wiczenia wykonywane

Publiczne ¢wiczenia gimnastyczne urzadzily Towarzystwa
»Sokolskie" w Wielkiej Bystrzycy na dniu 5.
poraczki, kon), w Niemieckim Brodzie i

Czerwca (drazek,
w Humpolcu przy
udziale 50 ¢wiczacych cztonkéow (¢éwiczenia wolne, drazek, po-
raczki, kon wszersz, koziet, kon wzdluz), w Chrudinie na dniu
23. Czerwca (¢wiczenia wolne, poraczki, kon wszersz i wzdluz,
drazek, gromadki), w Pardubicach na dniu 23. i w Lomnicy na
dniu 30. Czerwca b. r.

Nowy kiub welocypedystow utworzyt si¢ w Pradze na przed-
mie$ciu Winogrodzkim. Liczy obecnie okoto 50 czltonkdéw.

W Anglii odbywaja si¢ proby, w celu zastosowania skoro-
pedow do stuzby wojennej,
pedach, ktore maja

¢wicza si¢ cate bataliony na skoro-
stuzy¢ do roznoszenia depesz i rozkazow
W czasie wojny.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokol" w Smichowie (przed-
miescie Pragi) rozwija si¢ nader pomysSlnie, tak iz obecnie ¢wicza
si¢ juz w 3 zastgpach, a wkrotce i wigcej zastgpow utworzy¢

beda zmuszeni.

Towarzystwo gimnastyczne ,Soko!" w Opocznie, bedzie nie-
bawem mialo nowa pigkna salg
ktéore maja by¢ w nowo

i letnie boisko gimnastyczne,
budowaé¢ si¢ majacym ,narodnym

domu".

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokdt“ w Tryjescie, urzadza
wkrotce wielka uroczysto$¢ gimnastyczna na pamiatke¢ zatozenia
swego 1 zaprasza na nie wszystkie Towarzystwa sokolskie.

Bawarskie stowarzyszenie nauczycieli gimnastyki liczy obecnie
135 cztonkow.

(Ciagg dalszy).
»Sokot".

Iwowskiego towarzystwa gimnastycznego

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL”.

I. Zwiazkowa Drukarnia.



