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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Wszystkie rodzaje ruchu naturalne, ktéreSmy po-
wyzej opisali, odbywane w prawidlowych warunkach
codziennego naszego zycia, przy zaje¢ciach, pracy zawo-
dowej i rozrywkach , wpltywaja jakesmy widzieli, bardzo
dobrze na rozw6j migsni naszych i przyspieszenie obiegu
krwi w ustroju, ale nie zawsze w jednej mierze i zje-
dnaka wszedzie silta t. j. nie rOwnomiernie. Raz bowiem
uprawiane bywaja gtéwnie , albo wytacznie tylko kon-
czyny dolne, drugi raz gorne, raz ruchy odbywajg si¢
w pozycyi stojacej, drugi raz siedzacej lub kucacej;
innym zndéw razem nachylamy si¢ ciggle lub zginamy,
reke prawa wytezamy wigcej jak lewa, tutowia ruchy
bywaja nader ograniczone i t. p.
ruchy odbywamy, te przeciez bedac tylko jednostronne,
nie wyrabiaja i nie ksztalca mig$ni ustroju naszego
wszechstronnie i réwnomiernie, co jak poznaliSmy sta-

stowem, ze chociaz

nowi niezmiernie wazny warunek, dobrego higienicznego
wplywu ruchu mi¢$niowego na sity i zdrowie naszego
ustroju.

Jezeli wigc zalecane te lub owe rodzaje ruchu
naturalnego, majg zado$¢ czyni¢ niezb¢ednym warunkom
higienicznym, musza by¢ koniecznie z soba migszane
i doktadnie oznaczone, aby o ile mozna jak najwigksza
ilo$¢ mieéni wprowadzang byta tu w ruch, t. j. wyra-

biata si¢ ich ¢wiczeniem.
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Przedptata miejscowa: zamiejscowa:
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Inseraty po 8 ct. za wiersz drobnego druku.
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Zastanawiajac si¢ szczegllnie ze stanowiska fizy-
jologiczno-higienicznego, nad rdéznemi rodzajami ruchow
naturalnych, praktykowanych wcodziennem zyciu naszem,
i wykazawszy kazdego z nich dodatnie i ujemne strony,
poja¢ mozemy tatwo, jak kazdy z nich oddzielnie brany
i uwazany, dalekim jest od wzoru doskonatego, racyjo-
nalnego 1 rOwnomiernego ¢wiczenia, wszystkich migéni
w rownej mierze, ktore obok sity t. j. rozrostu mig$ni
wyrabiajg ksztaltnos¢ t. j. pieknos¢ form ciala, zrecz-
nos¢, 1 tyle w zyciu zawrsze potrzebna przytomnos¢
umystu.

Tym warunkom najdoktadniej, najlepiej i najwszech-
stronniej zado$¢ czyni tylko ten rodzaj ruchow, ktory
obejmuje t. z. gimnastyka, t.j. nauka harmonijnego
ksztalcenia ciata, a ksztalcenia racyjonalnego t.j. opar-
tego na prawach anatomii, fizyjologii i higieny ustroju
ludzkiego.

Cwiczenia gimnastyczne siggaja nader dawnych
czasOw. Na 2698 lat przed era chrzescijanska w Chi-
nach juz ich uzywano, a u Grekow i Rzymian Starych
w szczeg6lnem poszanowaniu byla zawszo gimnastyka.

Prawodawcy jak Likurg i Solon w wychowywaniu
mtodziezy na gimnastyke wielki ktadli nacisk, a jak
si¢ z pism uczonych Grekow jak Platona i Arystotelesa
pokazuje o higienicznej stronie ¢wiczen migsniowych
dobre mieli wyobrazenie.

Gimnastyke Grecy dzielili na wojskowa, atletyczna
i lekarska, stosownie do celu do jakiego im stuzyta.

Pierwsza usposabiata ich do walki na bron sieczng,
na pociski, szpady, lance, tuki, maczugi i t. p. Druga
zasadzata si¢ na bieganiu, zapasach, walce na pigScie,
rzucaniu krazka, na skokach i pentathlonie czyli pigciu
igrzyskach.

Ostatnia t. j. gimnastyka lekarska, stworzona przez

Iciusa z Tarentu i Herodicusa wspotczesnego Hippo-



kratesowi byta zbiorem ¢wiczen gimnastycznych i prze-
piséw dyjetetycznych. Zalecana, i wzbogacana coraz to
nowemi Hippokratesa, Galena, Celsa,
Oribasiusa, Dioclecyjana, Asklebiadesa i innych stawata
si¢ coraz to doskonalszg, a celem jej bylo zawsze wy-
rabianie sil, i zachowanie i wzmacnianie zdrowia.

Ze wszystkich tez rodzajow gimnastyki, greckiej,
ta najdokladniej zostala przechowang i doszta do na-

postrzezeniami

szych czasow.

W pismach n.p. Galena podziwia¢ musimy jak strong
fizyjologiczno-higieniczng gimnastyki, starozytni Grecy
juz wtedy prawdziwie pojmowali, i nalezycie oceniali.

Tyle wiekéw mingto, a glowne jej zasady do dzi$
si¢ utrzymaty i nie stracily nic na wartoSci.

Rzymianie roéwniez wysoko cenili gimnastyke.
U nich pole marsowe, pola bojowe, ¢wiczenia wojskowe,
marsze i roboty publiczne, ktéore wykonywali, zastgpo-
waly im specyjalne zaklady gimnastyczne Grekéow. Tak
zaprawiani zoinierze rzymscy, nabywali niezwyktej sily.
I tak zolnierz rzymski potrafit robi¢ po 20 mil w ciagu
pigciu godzin, maszerujac z cigzarem 60 funtow. W czasie
wojny za§ dzwigat on oprocz broni, zywno$¢ na dni pig-
tnascie, swoje ubrania, rzeczy i przyrzady wojskowe.*)

W wiekach $rednich rycerstwo ze swemi zaba-
wami, ze swemi turniejami, konna jazda, szermierka
i t. d. przypominato w czeéci dawna starych Grekow
gimnastyke.

Wynalazek nastgpnie prochu strzelniczego, zrobi-
wszy wielki przewrdot w dotychczasowej sztuce wojowa-
nia, przyczynit si¢ wiele, do to wigkszego
zaniedbywania sily 1 zrgczno$ci w jednostkach. Przed
morderczemi i dalekono$nemi pociskami prochu, wartos§¢
sily jednostek w bojach malata.

»W blasku 1 tryumfie za$§ idei

CO raz

rownosci i bra-
terstwa, powiada uczony M. Levy jaka za$wiecita nowo-
czesnemu spoteczenstwu, pogarda sily brutalnej dopro-
wadzita nas do zupelnego prawie zobojg¢tnienia na wy-
chowanie fizyczne". Koniec dopiero wieku zeszlego po-
czal nas znéw budzi¢ z tej obojetnosci.

Roku 1776 w Dessau Jan Bernard Besadow, a
1786 Schepfenthal, Saltzman dali pierwsi poczatek za-
ktadom fizycznego wychowywania mtodziezy.

Gutsmuts, ktory byl nauczycielem w zaktadzie
Saltzmana, zwolennik greckiej gimnastyki, wydat pier-
wszy tre$ciwie opracowang ,,Gimnastyke dla mto-
dziezy" w ktorej glowny nacisk potozyt na kierunek
higieniczny ¢éwiczen mig$niowych. Byl to szczgsliwy po-
czatek.

Dalej drodze pracowatl Fryderyk Jahn
w Niemczech, Henryk Pestalozzi w Szwajcaryi, Henryk
Ling w Szwecyi, Clias i Amoros we Francyi i t. d.

Nie mys$limy jednakze wdawaé si¢ tu w historyje
gimnastyki, ale chcemy zaznaczy¢, ze ona jako nauka
¢wiczen migéniowych, nie jest wcale nowoscia,
pojmowana jako

na tej

nawet
$rodek wychowawczy 1 higieniczny;
ale sigga jak najdawniejszych czasoéw, i dzi§ z postepem
higieny, odzyskuje stanowisko i

znow swe wlasSciwe

znaczenie.

Powotujac si¢ tu na gimnastyke, jako na rodzaj
ruchu migéniowego, zaznaczy¢ chcemy
bitne znaczenie higieniczne, t. j.

tylko jej wy-
to, ze gimnastyka

*) Montesquie. ,,Grandeur et decandence des Romains“.
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stanowi rodzaj ruchu najdoskonalszy. Obejmuje bowiem
ona wszelkiego
wykonywanie
porzadku,

rodzaju ¢wiczenia tak obmyS$lane, ze
ich systematyczne wedle wlasciwego
wyrabia¢ i rozwija¢ moze i musi

i
wszech-
stronnie wszelkie mig$nie ustroju naszego.

Stowem rozw6j migéni powolny, systematyczny
i jednomierny i uwzgledniajacy wszystkie warunki fizy-
jologiczne i higieniczne ruchu, t. j. czynno$ci ustrojowe
stad powstajace, stanowi gléwne znami¢ gimnastyki,
jako nauki harmonijnego ksztalcenia ciata.

Cel gimnastyki od najdawniejszych czasow byt
nie tylko czysto fizyjologiczno-higieniczny, t. j.
wijajacy sily migsniowe utrzymujacy zdrowie, ale
i wychowawczy zarazem, bo usitujacy w uczniach
swych wyrobi¢ odwage, wytrzymato$é, zgrabnosé, zwin-
no$¢, pewnos$¢é siebie i karnosé.

roz-
i

Przymioty te bowiem
przy zdrowiu, znaczenie sity czlowieka podnosza nie-
skonczenie, i uszlachetniaja ja, ze si¢ tak wyrazimy.
»Na cozby si¢ bowiem moc i sita przydala,
stusznie nasz uczony; pedagog X. Piramowicz,
umyst byl niewie$ci?"

Gimnastyki nowoczesnej tez t. j. tej, ktora obec-

powiada
gdyby

nie istnieje i jest powszechnie krzewiona,
rodzajow

mamy kilka
stosownie do tego, czy tylko
ksztalcenie harmonijne ciata i wyrabianie sil fizycznych
stawiamy sobie za zadanie, czy tez i o wyrabianie wyzej
wyliczonych przymiotow umystowych jej takze nam idzie.

Do takich gtownie n.p. zaliczamy gimnastyke
szwedzka i gimnastyke niemieckas.

Gimnastyka szwedzka bierze poczatek od
Henryka Linga, szweda (% 1776 f 1839), idac
przepisow greckiej dyjetetycznej gimnastyki,
gtownie Galena; ruchy mig¢éniowe dzieli na czynne,
poélczynne 1 bierne i odbywa je bez wszelkich przy-
boréw 1 narzadow.

Ruchy czynne nazywa te, ktore gimnastykujacy
sic¢ odbywa sam w kierunkach prawidtowych,

i odmian,

ktory
w mysl

natu-
ralnych.

Ruchy potczynne odbywa ¢Ewiczacy sie za-
wsze z pomoca kogo$ drugiego, t.j. albo usituje w ru-
chach swych przezwycigzy¢ stawiany mu opér, albo
przeciwnie, z pewnej pozycyi nieruchomej, nie daje si¢
sita drugiego sprowadzié.

Do ruchéw biernych na koniec zalicza Ling
te, ktorych cztowiek sam nie wykonywa, ale ktore sitg
innej osoby na czlowieku zupelnie nieporuszajacym si¢
dobrowolnie, dokonywane bywaja. Do takich wedle
niego nalezy: obracanie, zginanie, prostowanie, ugniata-
nie, wstrzgsanie, bicie, pukanie, trzepanie i t. p.

Ruchy polczynne i bierne, charakteryzuja naj-
lepiej gimnastyke szwedzka.

Wszystkie ruchy gimnastyki tak
czynne, potczynne, czyli oporne jak i bierne, sa spo-
kojne, oparte na zasadach anatomiczno-fizyjologicznych,
obliczone ze si¢ tak wyrazimy, do sity
osobniczej cztowieka, co im tez od razu nadato cha-
rakter higieniczno-lekarski.

szwedzkiej,

1 stosowane,

Jak wptywaja 1 oddzialywaja ruchy czynne
i oporne, czyli wspolczynne na migénie same i ustrdj
cztowieka, mowiliSmy obszernie powyzej, nalezy

wigc nam teraz poswigci¢ choé¢ stow kilka t. z. ruchom

biernym, ktoére jak ugniatanie (massage) szczegllnie



w ostatnich czasach takg wazng zaczynaja odegrywac rolg
w leczeniu niektoérych choréb.

Ruchy bierne jak n. p. ugniatanie ruchome i prze-
rywane, dziataja tu po czgSci fizyjologicznie, mecha-
nicznie, a po cz¢Sci i dynamicznie. Przez uciskanie
bowiem przy ugniataniu, przepedza

mechanicznie przez naczynia wloskowate i zyly, jakotez

si¢ wprost krew

soki migszowe i limf¢ do naczyn i gruczotow limfatycz-
nych, ergo tetniczego
krwi przy stawianiu mu chwilowej zapory.

Przez uciskanie takie zorganizowane nawet utwory
zapalne, ziarnienie oraz wybujato$ci tkanki rozmiaz-
dzaja si¢, a ich odzywcze naczynia rozrywaja,
wigc sposobem przyspiesza si¢ wsteczna przemiana tych
Dlatego niektorzy uczeni jak
ruchy czynne

1 wzmacnia vis at strumienia

tym

tworow i wsigkanie ich.
Richter, ktada nacisk na to,
przez pobudzenie tetnic do wyciekania wigkszej
surowicy, podnosza odnowe, to ruchy krwi znéow wigcej
si¢ przyczyniaja do wsysania, a przeto i do przerdbki

ze jezeli
ilosci

materyi

Dynamicznie owo ruchome przerywane ugnia-
tanie dziala na nerwy naczynio-ruchowe 1 czuciowe,
albo podniecajaco albo tez przez diluzszy czas stosowane
i na pewnym stopniu natg¢zenia, przytlumiajaco, a nawet
chwilowo i porazajaco, przez co $ciagliwos¢ naczyn wio-
skowatych albo podniesiong albo tez przytlumiona, a sita
strumienia w nich, albo powiekszong albo tez zmniejszona
zostaje. Dziatajac na mig$nie zas, sprowadza ono wprost
bezposrednio ich kurczenie si¢, na ruchowe za$ nerwy
posrednio.

Ruchy czynne i odporne odpowiednich cztonkow,
zalecane tu rownie jako $rodek pomocniczy przy ru-
chach biernych, przyczyniaja tu si¢ takze do szybkiego
krwi krazenia.

Wptyw orzezwiajacy tego ruchu biernego na mig-
$nie, czy to w formie ugniatania czy tez nacierania,
tak czesto instynktowo niemal uzywanego, znanym jest
wszystkim od dawna. Dlatego to zmeczenie nastgpujace
po nadmiernem wysileniu mig¢éni, moze byé tez usu-

nigte przez ugniatanie 1 nacieranie, gdyz zmegczenie
migéniowe polega glownie na nagromadzeniu produktéow
przemiany materyi w migéniach, ktoére przyspieszenie
odzywiania usuwa.

Gimnastyka
harmonijnege ciata, jest wyborng przez swe migszanie

ruchow czynnych z pétczynnemi i biernemi.;Je$li bowiem

szwedzka, jako $rodek ksztalcenia

przy ruchach wylacznie czynnych, jakiegobadz cztonka
ciata naszego, wprawiane bywaja w ruch i te migénie,
ktore chcemy, aby si¢ poruszaty, i te ktdore niechcemy
aby ruch odbywaty, wskutek nieuchronnego tu wspo6t-
dziatania innych mie¢$ni, to w gimnastyce szwedzkiej,
za pomocg ruchow biernych i wspdlczynnych, mozemy
latwo dziata¢ na te lub owe tylko grupy migséni, lub
nawet na pojedyncze migénie oddzielnie. Dlatego tez
gimnastyka szwedzka we wzgledzie lekarskim szerokie

ma zastosowanie.

Tak zwana wspotczesna gimnastyka nie-
miecka, poczynajaca si¢ od F. Jahna (1878—1852),
ktora pozniej w roézny sposob rozszerzali, poprawiali

i dopetniali inni gimnastycy jak Erzelen, Spiss i t. d.
positkujac si¢ wylacznie ruchami czynnemi, ma na celu
gldownie wyrobienie sity mig$niowej, odwage i zrgcznosc
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za pomocg wykonywania najrozmaitszych i trudnych
ruchow mig$niowych, na przyrzadach i z przyborami.

Gimnastyka tez po raz pierwszy wprowadzona do
Niemiec w czasie walk ich o niepodlegto§¢ za Napo-
leona I., przyjmowana entuzyjastycznie, miata na celu
gtownie stron¢ praktyczna, t. j. ksztalci¢ dzielnych, sil-
nych i zregcznych zoinierzy. Obrabiana jednakze po6zniej,
dopetniana i doskonalona przez nastgpcéw Jahna, stata
si¢ gimnastyka powszechnie dzi§ obok szwedzkiej albo
wspolnie z niag praktykowana t. j. stuzaca do ksztatce-
nia w mlodziezy nie tylko sit cielesnych, ale i wyra-

bianie w niej tyle waznych przymiotdow wychowaw-
czych, jak odwaga, zreczno$é¢, rzutkos$é, wytrwalosé,
karno$¢ i pewnos$¢ siebie.

(D. c. n.)

J

CWICZENIA WOLNE POSTEPOWE

przez
Antoniego Durskiego.

(Dokonczenie).

3.

Osnowa: Dwa kroki
i sko$nych z powrotem na miejsce.

w kierunkach prostych
Postawa pier-
wotna: zasadna na palcach, r¢gce na biodra. Takt:
1, 2, 3, (4). Ustawienie:kolumna. Kazde ¢wicze-
5 kro¢.
I. 1. lewg wprzdd. 2. krok prawag wprzod. 3. krok
prawa wstecz. 4. sun lewa do postawy pierwotnej.
III. 1. krok lewag wstecz. 2. krok prawa wstecz. 3.
krok prawag wprzdd. 4. sun lewa do postawy pierwotnej.
V. krok lewg na lewo. 2. krok prawg na lewo.
3. krok prawa na prawo. 4. sun lewa do postawy pier-

nie:

wotnej.

VII. 1. krok lewa na prawo. 2, krok prawg na
prawo. 3. krok prawa na lewo. 4. sun lewa do postawy
pierwotnej.

IX. 1. krok lewa wprzod zewnatrz. 2. krok prawa

wprzdéd do $rodka. 3. krok prawa wstecz zewnatrz.
4. sun lewg do postawy pierwotne;j.

XI. 4. krok lewg wprzod do srodka. 2. krok prawa
wprz6éd zewnatrz. 3. krok prawa wstecz do S$rodka.
4, sun lewa do postawy pierwotnej.

XIII. 1. krok lewa wstecz zewnatrz. 2. krok prawa
wstecz do Srodka.
4. sun lewa do postawy pierwotnej.

XV. 1. krok lewag wstecz do srodka. 2. krok prawa

srodka.

3. krok prawa wprzdéd zewnatrz.

wstecz zewnatrz. 3. krok prawag wprzod do
4. sun lewg do postawy pierwotnej.

Cwiczenia II, IV, VI, VIII, X, XII, XIV, XVI,
wyprowadzamy analogicznie, rozpoczynajac je krokiem
prawej nogi.

Cwiczenia V, VI, VII i VIII, przy ktérych w bok
postepujemy, mozemy wykona¢ w dwojaki sposdb, mia-
nowicie; ze nog¢ kroczng przed lub za noge postawng

ustawiamy.
Powyzsze ¢wiczenia dadzg si¢ tez wykonaé¢ w dwu
taktach a to w podskoku, w rytmie: —t'w | —2 |.
Potaczenie z ruchami ramion nie przedstawia

zadnej trudno$ci.



IV. Przeprowadzenie lekcyi.

Cwiczenia wolne postepowe przerabiaja wszyscy
¢wiczacy wspolnie na rozkaz nauczyciela, przeto
wigc wszystkie momenta, padajace przy ¢wiczeniach
wspolnych na wage, ktéreS§my juz przy <¢wiczeniach
wolnych miejscowych jako wspolnych poznali, majg i tu
tozsamo znaczenie i zastosowanie.

. Ustawienie ¢wiczacych, jakie ma obrac
w celu przeprowadzenia danych ¢wiczen, jak juz wspo-
mnieliSmy, zalezy glownie od tego, czy tez <¢wiczacy
majg ciggle postgpowaé, czy tez na swe miejsca po-
wracac.

W pierwszym wypadku najkorzystniej si¢ nadaja
ustawienia wezsze (boczne) jak: zastep, dwuszereg lub
czworki, w drugim ustawieniu szersze (czelne) jak:
kolumna. Précz powyzszych moze mauczyciel w celu
urozmaicenia nauki uzy¢ i innych ustawien, stosownie
do wprawy ¢wiczacych i do miejsca.

2. Zastepowanie, jakiego nauczyciel ma uzy¢,
by ¢wiczacych w potrzebne na lekcyi ustawienie wpro-
wadzi¢, moze by¢ rozmaite, jak nas o tern pouczaja
¢wiczenia rzgdowe. W obecnym wypadku ograniczymy

si¢ na najprostsze.

Ze szyku czelnego, t. j. ze zwyczajnego ustawie-
nia ¢wiczacych, przyjetego raz na zawsze w lekeyi,
»Na lewo
poczem ,W prawo-zwrot!“ a w koncu
»W zastep, drudzy-wstecz!“ na co wszyscy ockng si¢

w jednym szeregu bocznym t. j. w zastgpie.

wprowadzimy tychze w zast¢p, rozkazami
ciasny-rozstep!“

Ze szyku czelnego w dwuszereg przechodzimy

na rozkaz. ,W prawo zwrot!“

Przemiang z we

szyku czelnego w ustawienie
czworki uskuteczniamy rozkazem: ,,Czworki, dwodj-
kami w prawo — zwrot!®

Jak uzyska¢ kolumng¢ poznaliSmy przy nauce
¢wiczen wolnych miejscowych.

3. Rozstep miedzy ¢wiczacymi tak czelny t. j.
miedzy: obok siebie stojacymi, jak i boczny t. j.
miedzy: za soba stojacymi, jest tu zaréwno konieczny,
a uzyskujemy go w ten sam sposob, jakiSmy wytkneli
przy nauce ¢wiczen wolnych miejscowych.

Szczegdlnie przy ciagiem postgpowaniu we Wez-
szych ustawieniach, musi nauczyciel baczy¢ na doktadny
rozstgp boczny, ustawicznie napomina¢ ¢wiczacych , by
si¢ ani zanadto nie tloczyli, ani zbyt si¢ nie rozciagali,
zarOwno tez czesto zarzadzac ,poprawe rozstepul by
do utrzymania takowego ¢wiczacych przyzwyczaic.

4. Na réwnanie czelne t. j. obok siebie stoja-
cych, jakotez i na rOéwnanie boczne czyli krycie t. j.
za soba stojacych powinien nauczyciel zwracaé¢ uwage
¢wiczacych. Oba bowiem s3 gtdwnym warunkiem po-
rzadku 1 pigkna. Zwlaszcza ,krycia" podczas postgpo-
wania powinni ¢wiczacy $ci$le przestrzegac.

5. Rozrdéznianie przy ¢wiczeniach, w ktoérych
ciagle post¢gpujemy i na swe miejsca nie wracamy, niema
miejsca; w ustawieniu kolumnowem nadaje si¢ najlepiej
rozréznianie na a) pierwszych i drugich, i b)
Prawych przyczem zazwyczaj Pierwsi
i Drudzy w bok na lewo lub prawo, Prawi i Lewi na-
przéd lub wstecz si¢ poruszaé¢ moga.

i Lewych,
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6. Réozne ustawienie c¢wiczacych samych, przy

ciggiem postepowaniu, niema miejsca; W ustawieniu

kolumnowem nadaja si¢ najkorzystniej nastepujace:
a) Pierwsi — boczne w prawo; Drudzy — boczne
w lewo. b) Prawi — czelne; Lewi — wsteczne. W obu

przypadkach tez naodwrot.

7. Stanowisko obiera sobie nauczyciel podobnie
jak przy nauce ¢wiczen wolnych miejscowych.

8. Rozkazy potrzebne, mianowicie zapowiedz
i hasto tworzy nauczyciel badz analogicznie do podanej
nauki ,,0 rozkazie" w ¢éwiczeniach wolnych miejscowych,
badz przenosi je z ¢wiczen rzgdowych.

9. Liczbowanie, czyli oznaczanie taktu, jakotez
i okazywanie <¢wiczen, dzieje si¢ w ten sam sposob,
jakesmy juz wykazali przy przeprowadzeniu
¢wiczen wolnych miejscowych.

10. Kierunki, ktéremi ustawicznie postgpowac
mozemy, s3 rozliczne, a poznamy je przy nauce ¢wiczen
rzgdowych. Tu nadmienimy tylko, Zze ¢wiczacy w usta-
wieniu kolumnowem, nie zmieniajac frontu ciala, po-
stepowaé moga a) w kierunkach prostych:
2) wstecz, 3) w bok na lewo,
b) w kierunkach sko$nych:

lekcyi

1) naprzod

4) w bok na prawo,
1) naprzéd na lewo, 2)
naprzod na prawo, 3) wstecz na lewo, 4) wstecz na
prawo.

1. Odstgpowanie dzieje si¢ na rozkazy nau-
czyciela, ktoéry sprowadza ¢wiczacych w pierwotne usta-
wienie. Sposoby uzyte w tym celu przez nauczyciela
moga by¢ rozmaite, a czerpie je tenze z C¢wiczen rze-
dowych. W naszych przypadkach sprowadzimy ¢wicza-
cych w szyk czelny ze zastepu LDwu-
szereg, drudzy — wprzod! ¥ poczem, W lewo — zwrot!"

w koncu

rozkazami:

»Lacz si¢ w prawo!"; z dwuszeregu roz-
kazem: ,,W lewo — zwrot!"; z czworek: ,Szyk —
dwojkami w lewo — zwrot!"

Jak uskuteczni¢ przemian¢ kolumny w szyk czelny
poznaliSmy juz przy nauce ¢wiczen wolnych miejscowych.

O plywaniu
Frof. Dr. Eulera

odczyt i rozprawy nad nim

w Towarzystwie leM ro-Mapiicznem w Berlinie.

Plywanie nalezy do najdawniejszych ¢wiczen cie-
lesnych: juz bowiem z Jezajasza r 25. w. 1l. poznaé
mozemy, ze Izraelici ptywali wedle teraZniejszego spo-
sobu naszego, podczas gdy murzyni i inne narody, tak
zwanego pudlowania uzywaja. Grecy jako mieszkancy
wysp, 1 pobrzezy cenili ptywanie tak wysoko, ze ostra
nieumiejacym wyrazali nagane¢: |4v- velv pj-ts ypa“aia,
nie umie ani ptywaé¢ ani czyta¢. U Rzymian nalezalo
plywanie do pierwszych ¢wiczen cielesnych. Zotnierze
¢wiczyli si¢ w niem. Kato uczyl swych syndéw, August
swych wnukow plywaé. Cezar wyratowal si¢ raz w Ale-
ksandryi, plywajac jedna re¢ka. Niemcy
imponowali Rzymianom, znakomitymi postgpami w ply-
waniu. Karol Wielki ¢wiczyt si¢ w niem w Akwizgranie,
Otton II. ratowal si¢ po przegranej bitwie ptynac do

Starozytni



okretu. W 16. wieku i pdzniej jeszcze przy przewadze
cieptych kapieli przestano zajmowac si¢ nieco ptywa-
niem. Podczas gdy Zwingli, zalecal jeszcze plywanie
jako co$ pozytecznego, Trotzendorf zakazal kapania sig
na wolnosci, jako rzeczy nieprzyzwoitej surowem pra-
wem szkolnem, niemniej tez i Kamerarius w przepisach
szkolnych. Réwniez w Hamburgu, Kroélewcu i t. d. nie
wolno bylo uczniom kapaé¢ si¢ takze na wolnoSci.
Lekarze nawet pisywali przeciw temu, a z ambon prze-
strzegano przed takowem. Ale wplywem jaki wywarli:
Montaigne, Loke, Rousseau Filantropisci, przyszto
plywanie znowu do uznania. Fryderyk Friezen urzadzit
z innymi w Berlinie szkol¢ ptywania, a w roku 1811,
w ktorym przy kapieli wydarzyly si¢ liczne wypadki
utoni¢cia, wziat rzad nauke¢ plywania w swa opieke.
General Pfuel zalozyl nad goérnag Spreg znang powsze-
chnie szkot¢ ptywania, i matem pisemkiem polecit pty-
wanie wedlug metody, ktoéra odpowiadata ruchom zaby

plynacej. W okresie lat 30; gdy gimnastykowanie pod-
to pltywanie. Zalecano je

i

upadto, podniosto si¢ za
ro6wniez mieszkancom wybrzezy, gdy tymczasem ludzie
morscy, zadnej wagi do plywania nie przywigzuja,
jakoby w pelnem morzu, jeno $miertelne ono przediu-
zalo me¢czarnie. R. 1860. zaprowadzono ptywanie w cen-
tralnym zaktadzie gimnastycznym na po6t obowigzkowo.
Nauczyciel gimnastyki Klug wydal wraz z Pfuelem
1870. podrecznik do nauki ptywania sztucznego. Obecnie
zaliczyt plywanie tajny radc¢ Waetzoldt urzgedownie
w poczet przedmiotdw nauki w planie naukowym krél.
nauczycielskiego zaktadu gimnastycznego i bywa ono
zarOwno i w seminaryjach nauczycielskich, 1 wszedzie
gdzie tylko jest to mozliwem, zaprowadzanem iuzywa-
nem. Nowe Joachimstalskie gimnazyjum, otrzymalo za
staraniem Eulera wtasny =zaktad plywania na lato
i zimg, ktéorego budowa procz urzadzen wodnych i ogrze-
wajacych, okoto 136.000 marek kosztowa¢ miata. Wartosci
kapieli i ptywania ze wzgledu na zdrowie i czysto$¢, za-
przeczy¢ si¢ wcale nie da, albowiem wzmacnia si¢ przez to
skora i caty uktad mig$niowy a wszczegolnosci pokrzepiaja
si¢ pluca. Tak wigc ptywanie w zdrowotnym, w praktycz-
nym i w etycznym wzgledzie wysokie posiada znaczenie,
jako ¢wiczenie gimnastyczne; pozatowania wigc godnem
jest, ze tak malo jest ono rozpowszechnione dotad!
Tajny radca Dr. Steinthal i Dr. Korn skonstatowali, ze
rowniez 1 wielu lekarzy, mianowicie hydroterapenci
ptywanie z poczatkiem biezacego stulecia goraco zalecali.

Najprostszym przyrzadem w udzielaniu nauki pty-
wania, powiada Dr. Euler, moze by¢ w wodzie zbudo-
wany t. z. mostek do ptywania; albo przy bogatszem
wyposazeniu, silnie umocowana tratwa, tub na ptywaja-
cych deskach albo wbitych palach, potozony poktad
czyli podtoga z desek. Co si¢ tyczy nauki ptywania po
szkotach; to istnialy n. p. w Hessen Nassau w wnelu
miejscach, specyjalne szkoty ptywania czyli plywalnie;
przywigzywano tam bowiem dawniej wigksza warto$¢
do ptywania niz do gimnastyki. W Prusach wojskowe
plywalnie dawaly uczniom réwniez sposobnos$é¢ do ucze-
nia si¢ ptywania. Nastepnie opowiadal prelegent, jak
przed wiecej niz dwudziestu laty, zaprowadzit jako na-
uczyciel w pewnej szkole nauke¢ plywania i takowej
sam udzielal. Szkola posiada wlasny letni zaklad pty-

wania w poblizu ptynacej Saali, dokad prelegent pro-
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wadzit okoto 200 uczniéw w czterech oddziatach, w to-
ktory zawsze obecnym

warzystwie lekarza szkolnego,
umys$lnie w nauczaniu

przy tern by¢ musiat. Czterej,
plywania wyéwiczeni pomocnicy, udzielali po dwoch na
godzing, praktycznej tej nauki. Rybak musiat podczas
trwania kapieli, czuwa¢ ustawicznie z czélenkiem swem
na peilnej wodzie. Zanim uczniowie na glebszej wodzie
poruszaé¢ si¢ naucza, musieli wprzdod na ptytkiej tak
dlugo si¢ ¢wiczyé, poki nie sa w stanie, odby¢ malej
proéby plywania, a mianowicie bez wypoczynku prze-
ptyna¢ Saale tam i nazad. Wielka proba zasadzata sig
na trzykrotnem odbyciu tej drogi. Aby nauczyciel mogt
tatwo odrozni¢, kgpigcych si¢ tylko od plywajacych,
nosili uczniowie roznobarwne majtki i1 czapki. Liczba
wprawnych plywaczy wynosita zawsze wigcej niz dwie
trzecie Nastepnie przeszedl prelegent do
ptywania zimowego, ktoremu zawsze wielkie przy-
pisywal znaczenie, i opisal blizej, jak urzadzit kurs
plywania wychowankoéw krol. zaktadu gimnastycznego,
w wybornie nadarzajacym si¢ do tego basenie zakltadu
kapielowego ,,Wiktorya", na Neuenburgskiej ulicy.
Naprzéod wykonywaja uczniowie Ww gimnastycznej
ruchy ptywania, jako ¢wiczenia wolne na ladzie, a mia-
nowicie w pozycyi stojacej i lezacej na pewnego rodzaju
macie. Potem nast¢gpuja ruchy w wodzie, ale na sznurze.
Pokazuje si¢ tu uczniom, jak rekoma i nogami kota
zatacza¢ majg, jak si¢ poruszac i jak oddecha¢ powinni.
Od samego poczatku, trzeba koniecznie uczy¢ ich skakaé
do wody, z deski do tego celu sluzacej, aby zaraz na
wstepie, przezwycigzy¢ lgk przed woda. Gdy uczniowie
ruchow w wodzie choé w czgSci si¢ naucza, wdziewaja

natenczas na nich t. z. kamizelki do plywania, pomystu
Berlina, z gumy

uczniow.

sali

nauczyciela plywania Auerbacha =z
elastycznej, sktadajace si¢ z pewnej ilosci potaczonych
z soba rurek blaszanych. W tym przyrzadzie, ktory
uczacych si¢ plywania unosi w wodzie, ¢wicza si¢
uczniowie czas jaki§ w plywaniu, poczem przychodza
na obwista ling, i plywaja wreszcie wolno po wodzie.
skoki wodne odbywaja si¢ obok

W skoku na gloweg C¢wiczyC sie
w nurkowaniu.

Najroéznorodniejsze
wlasciwego plywania.
muszg wszyscy plywacy, tak
Poniewaz wychowancy w koncu egzamin na nauczycieli
pitywania sktada¢ musza, odbywa si¢ przeto nauka pty-
wania systematycznie Skutek tego ptywania zimowego,
po najwigkszej czesci jest bardzo pomyS$lny. Miejsce
kapielowe musi mie¢ zawsze jedna cieptotg. (17 do 19°
R.) Plywacy za$§ nie moga wprzéd zakladu opuszczad,
poki wtlosy i zarost ich na brodzie, catkiem nie oschna.
Przy takiej ostroznosci cieptej odziezy, zazigbienie
nawet i przy wielkim mrozie, zdarza si¢ bardzo rzadko.
Znikta tez u wielu owa chorobliwa sklonno$¢ do goscca; a
wielu z tych, ktorzy w wyprawie z r. 1870/71 uczest-
niczyli i tam si¢ silnego nabawili reumatyzmu, pozbyli
si¢ go tu na zawsze. Tak prelegent udowadnial dobro-
czynng skutecznos$¢ kapieli i ptywania w zimie, wlasnemi
spostrzezeniami, i zakonczyt tern serdecznem zyczeniem
aby w interesie zdrowia wszystkie berlinskie zaktady
kapielowe pilnie uczg¢szczane, byly a na zime¢ baseny
pourzadzane zostaty.

Dr. Korn zwré6cil uwage nastepnie, ze przy ptly-
waniuglebokimi i pelnymi ruchami oddechowemi, klatka
i wickszg iloS¢ po-

samo 1

i

piersiowa ogromnie Ssi¢ rozszerza,



wietrza wprowadza do pluc. Jakkolwiek ptaskie i wazkie
piersi, mianowicie przy pochodzeniu z rodzicow sucho-
tniczych, bywaja powodem czgsto sklonno$ci oséb tych
do suchot, albowiem ptuca w slabo rozwinigtej klatce
piersiowej, w ruchach swoich ograniczone bywaja, to
rozwijaniem jej mozna wybuchowi i postgpowi morder-
czej tej choroby, skutecznie zapobiegaé. Sta¢ si¢ to
moze najskuteczniej przez wcze$nie rozpoczegta i meto-
dycznie wykonywana gimnastyke klatki piersiowej,
badZz to ruchami gimnastycznymi, badz szermierka lub
tez ptywaniem. Bo sklonno$¢ do suchot da si¢ juz
wczesnie poznaé, i dlatego stosowna gimnastyka chlop-
coOw 1 dziewczat, zawczasu tez moze owe bledne
uksztattowanie zwolna uchyla¢ i klatce piersiowej zu
pelny i silny rozwdj zabezpieczy¢. Rozumie si¢ samo
przez si¢, ze ¢wiczenia musza z poczatku by¢ malte,
jednakze stopniowo powinny si¢ wzmaga¢ w site 1 wy-
trwatos¢. Wielkiego znaczenia byloby, gdyby nauczyciele
ptywania i gimnastyki, majac najlepsza ku temu spo-
sobnos$¢, pilnem baczeniem ustanowili granice, gdzieby
za mala pojetnos¢ pluc, uniemozebniata ptywanie. Tajny
radca Dr. Steinthal, zgadza si¢ z temi wywodami i za-
pytuje sig¢, kiedyby ptywanie rozpoczynaé
Prof. Dr. Euler mniema, iz tego wyuczy¢

mozna.
si¢ mozna
juz w wieku dziecigcym, bo cztowiek im starszym si¢
staje, tern i1 trudniejszem jest mu i nabywanie znajo-
mosci plywania. Ze wzgledu na to, co Dr. Korn po-
wiedzial, nalezy pamigtaé, ze uczniom o plaskiej i wa-
zkiej klatce piersiowej, ptywanie trudniej zawsze przy-
chodzi, poniewaz mniej posiadaja zdolnosci do dobrego
oddychania. Naczelnik szkoty Grimm i Dr.
polozyli nacisk na dla dziewczat,
wigksze rozpowszechnienie plywania, bezwzglednie bytoby
potrzebnem.

Brullow,
to,

ze roéwniez i
Zgromadzenie zgodzito si¢ na wyrazenie
goragcego zyczenia, aby sztuke ptywania o ile moznoSci
jak najwigcej rozpowszechniano.

(Monatschift fur das Turnwesen).
E. Gergowicz.

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyernego ,SOKOL"

Dzien 10. Listopada b. r. bedzie pamigtnym dla
naszego Towarzystwa, gdyz w tym dniu wzrosta liczba
cztonkow zwyczajnych, t. j. bioracych czynny udzial
w ¢wiczeniach do 100. Jestto najwigksza liczba czlon-
kow zwyczajnych, bioragcych udziat w ¢wiczeniach
w jednym miesigcu, od lat 15. t.j. od zalozenia Towa-
rzystwa gimnastycznego.

W miesigcu Listopadzie b. r. przystapito do To-
warzystwa 29 nowych cztonkéw.

Cwiczenia odbywatly si¢ dla czlonkéow starszych
wiekiem we wtorki, czwartki i soboty od godziny 6. do
7. wieczorem, wedle odpowiedniego do wieku planu
¢wiczen. W ¢wiczeniach tych brato udziat 13 cztonkow.

Dla cztonkéw mtodszych wiekiem,

odbywaty sie
¢wiczenia w poniedziatki,

srody 1 piatki od godziny 7.
do 8. 1 od 8 do 9, wieczorem.
Z powodu

znacznego powigkszenia si¢ liczby

cztonkow zwyczajnych, i uczegszczania na jedng¢ godzing
¢wiczen 60 do 70 cztonkéw, okazata si¢ konieczna po
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trzeba powigkszenia liczby godzin ¢wiczen, gdyz dla
nagromadzenia si¢ tylu czlonkéw w naszej szczuplej
sali na jedn¢ godzing, nie bylo mozebnem dla braku
miejsca, przy ¢wiczeniach wspélnych, trzymac si¢ $cisle
ulozonego planu naukowego; za§ przy ¢wiczeniach za-
stgpowych, jjrowniez nie bylo w moznosci wszystkich
cztonkdéw zadowoli¢, gdyz kazdy cztonek musial diuzej
jak zwykle czeka¢, az kolej na niego do cwiczen przy-
szta. Z tych wigc powoddow uchwalit Wydzial Towa-
rzystwa gimnastycznego ,,Sokot*, na posiedzeniu dnia
22. Listopada b. r., otworzy¢ dla zwyczajnych cztonkoéw
jeszcze godziny we wtorki, czwartki i soboty od 7. do
8. wieczorem. Wypadnie obecnie do ¢wiczen 12 godzin
tygodniowo dla cztonkoéw zwyczajnych.

Podziat cztonkéw zwyczajnych, a wzglednie prze-
niesienie z godzin dotychczasowych na wtorki, czwartki
i soboty zostal wedle pomiaru sity cielesnej usku-
teczniony.

Pomiar sily cielesnej uskutecznilo w uzupetnieniu
do poprzednio wykazanego 31 cztonkéw, z ktorych
znajduje si¢ w stopniu sity 0, 1; w stopniu I 1, w sto-
pniu II 18, w stopniu III 9, w stopniu IV 1.

Na dochdéd budowy sali Towarzystwa gimnastycz-
»Sokot“ urzadzony dnia 12. Listopada
w sali Kasyna mieszczanskiego wieczorek muzykalno -
deklamacyjny, potaczony zprzedstawieniem amatorskiem,
a finansowy wynik tego wieczorku, powigkszyt fundusz
budowy sali o 50 zL

Pod wzgledem artystycznym wykonanie tego wie-
czorku nie pozostawilo nic do zyczenia, a kazdy bedacy
na nim, odniést jak najlepsze wrazenie.

Skladamy niniejszem podzigkowanie amatorkom,
amatorom teatru, cztonkom choéru meskiego i w ogole
wszystkim tym osobom, ktore do uswietnienia tegoz
wieczorku przyczyni¢ si¢ byli taskawi; niemniej Swiet-
nemu Zarzagdowi Kasyna mieszczanskiego, za odstapienie

nego zostal

sali za znizonem wynagrodzeniem.

Darowany przez Swietng Reprezentacyje miasta
Lwowa grunt pod budowe¢ sali gimnastycznej, okazatl
si¢ niewystarczajacym, wskutek czego Wydzial Towa-
rzystwa, naby! na publicznej licytacyi kawatek gruntu,
(na ulicy Slusarskiej) przylegajacy do gruntu lowa-
rzystwa, za cen¢ 3696 zir. w ten wigc sposob,
Towarzystwo bedzie miato po zatwierdzeniu licytacyi,
grunt odpowiedni na budowg¢ sali gimnastycznej.

a. w.,

Wysoki Sejm krajowy uwzgledniajac petycyje To-
warzystwa o zasitek pieni¢zny, na budowg¢ sali gimna-
stycznej, uchwalit na ten cel kwote 3000 zir. z fundu-
szo6w krajowych. Mysl Wydzialu wybudowania
wtasnej sali gimnastycznej, i zapewnienia w ten sposob
bytu Towarzystwa postepuje raznie do urzeczywistnienia,

wiec

W wykonaniu uchwaty ostatniego Walnego zgro-
madzenia, Wydziat wybral po czegsci
z czlokdéw swoich, po czegséci uprosit ludzi chetnych do
pracy okolo dobra publicznego, na czlonkéw komitetu
budowy sali, i zZywi nadziej¢, ze r. 1883. sala Towa-
rzystwa gimnastycznego zostanie ukonczong.

Do komitetu tegoz weszli: pp. Biefkowski Felix
nadinzynier Wydzialu krajowego, Dobrzanski

j redaktor ,,Gazety Narodowej* 1 prezes

Towarzystwe

Jan,
Towarzystwa



gimnastycznego ,,Sok6t", Durski Antoni kierujacy nau-
czyciel przy Towarzystwie gimnastycznem ,Sokot",
Hochberger naczelnik urzedu budowniczego miejskiego,
Halicki architekt, Setti Karol, radca budownictwa przy

Namiestnictwie, Janowski Jozef arabitekt, Richtman
Zygmunt, obywatel miasta Lwowa i Dr. Tadeusz
Gulinski.

W mys$l uchwaty Wydzialtu ma prawo Komitet
zaprosi¢ do grona swego ludzi, ktérych uzna, ze obec-
no$¢ ich w Komitecie bedzie pozyteczng dla wspo-
mnianej budowy.

Dyrekcyja.

TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH ZAGRANICZNYCH,

Sprawozdanie roczne poétnocno-amerykanskiego
zwigzku gimnastycznego od 1. Maja 1881. do 1. Maja
1882. Zwiazek rozpada si¢ na 30 okregéw, liczy obec-
nie 16.349 czionkoéw, 10.141 uczniow i 3040 uczennic
pobierajacych nauke. Zwiazek ten ustabilizowal 97 na-
uczycieli gimnastyki i posiada 114 wlasnych zaktadow
umys$lnie w tym celu budowanych.
licza tacznie 37.296 tomoéw.
kosztem seminar yum

gimnastycznych,
Pojedyncze ksiggozbiory
Zwigzek utrzymuje tez swym
dla kandydatow na nauczycieli gimnastyki,
mv ktorem rozpoczat si¢ z grudniem r. 1881. sid6dmy
10 miesigczny kurs. Plan nauki obejmuje: a) teoryje
i praktyke gimnastyki (31 godzin tygodniowo) b) nauke
Wychowania, ¢) anatomij¢ i fizyjologje, d) nauke¢ leczniczag
Wypadkéw na gimnastyce si¢ przytrafiajacych, dietetyke
i gimnastyke lecznicza, e historyje kultury z szczegol-
nem uwzglednieniem dziejow gimnastyki i /') nauke
jezyka wykladowego. W powyzszem seminaryum otwo-

rzono tez szeSciotygodniowy nauczycielski kurs szer-

mierki siecznej i kolnej (3 godzin dziennie), a zara-

zem ma by¢ zaprowadzony tamze i nauczycielski kurs

plywania.

KRONIKA.

W sprawie gimnastyki szkolnej i ¢wiczen wojskowych we

Francyi, minister o§wiaty p.J. Duvaux wydal do rektoréw na-
B*§Pujacy okolnik:

»W mys$l rozporzadzenia z d. 27. Stycznia 1880 r. o obo-
Wiazkowem nauczaniu gimnastyki, po wszystkich szkotach mez-
kich, niedo$6 jest polecaé¢ i zniewala¢ ucznidow liceéw i szkot do
cwiczen gimnastycznych i wojskowych, ale potrzeba koniecznie
Za.pytaé si¢ 1 sprawdzié, czy jest ku temu odpowiedne przy nich
miejsce.

I dla tego goraco polecam, az- by wszedzie gdzie to jest
mozebne, juz teraz ¢wiczenia te zaprowadzonemi zostaly a ucznio-
wie tak zewnetrzni jak wewngtrzm, bez zadnych oplat udziat

W nich brali.
dyrektorow,

Upraszam dalej panow przetozonych i
tej

aze jy mi najdalej do 1. Pazdziernika szczegdélowe o sprawie
zdali pojasnienia, co w tej mierze pozarzadzali w swoich okrggach.
Zezwalam nadto, azeby przyznany byl dodatek do ptacy
nauczycieli, za prace w tej mierze przez nich podejmowane"-
U nas niestety ani o place t. j. boiska ani o przyrzady

gimnastyczne najniezbg¢dniejsze nawet, malo si¢ kto troszczy, a

za$

95

odbywane przez mtlodziez

tern obszerniej po-
T

ile warte s3 ¢wiczenia gimnastyczne,
w tawkach szkolnych na miejscu, kiedys$
mowimy.

(o]

Wychowanie obywatelskie i wojskowe we Francyi. Znakomity
uczony francuski p. Henri Martin w lidcie swym umieszczonym
proponuje, azeby w kazdym kantonie, albo w pewnej
z mera, nauczycieli,
wy-

w ,,Siecle
Ilosci gmin utworzy¢ komitet zlozony:
cztonkow rad miejskich , ktéry by zajmowat si¢ szczegdlnie
chowywaniem obywatelskiem i wojskowom mlodziezy
wieku od 13—15 lat majacej.

Nauka powinna by¢ bezptatna. Kazda gmina ze
rocznego budzetu, wyznaczy pewna sumg¢ na poparcie tego przed-
sigwzigcia i wynagrodzenie nauczycieli, za nauczanie gimnastyki
i cwiczen wojskowych.

swego

Kazda gmina urzadzi strzelnic¢ i zakupi trzy karabinki
do uzytku.

Organizacyja ta przyj¢ta przez pig¢ gmin departamentu
Jura, wiele rokuje nadziei.

Whniosek ten praktyczny i prosty pisze ,.Le Gymnast" Nr.
117. polecamy z calego serca czcigodnym senatorom do uwzgle-
dnienia. .

Liga Patryjotow. Pod ta nazwa zawiazalo si¢ Towarzystwo,
zdaje si¢ z powyzszych motywow wystapienia p Henryka Mar-
tina, towarzystwo wychowania wojskowego i patrv-
JOtycznego mtodziezy, w ktorem ksiazka, $piew, strzelanie
i gimnastyka, maja bycjednem i ze $rodkéw wpltywu. W odezwie
w tym celu wydanej do francuzéw, a podpisanej przez znanego akade-
mika i Seualora p. Henn Martin, jako prezesa i 24 innych zna-
komitych akademikow, deputowanych i dygnitarzy Francyi, czy-
tamy, ze glownemi sposobami dziatania i wpltywu bedzie :

1. Kupowanie, oglaszanie i rozsylanie zbiorow S$piewow
i obrazow patryjotycznych.

2. Zakupywanie brom do strzelania i ¢wiczen, przyrzadow
gimnastycznych i ubran potrzebnych.

3 Rozdawanie medali zach¢ty i nagrody batalionom szkol-
nym w liceach w towarzystwach gimnastycznych, strzeleckich,
szermierczych, topograficznych, $§piewackich, muzycznych, niesie-
nia pomocy rannym na polu boju i tonacym, towarzystwom de-
kiamacyjnym i t. d.

4. Tworzenie konferencyj, publicznych czytelni i wyktadow
bezptatnych i

5. Urzadzanie obchodow

Odzywajac sigdo dobrej woli rodakow
przystepowania do tego towarzystwa, — powiadaja
tylko na celugromadzi¢ potrzebne S$rodki i taczyé wszy-

i uroczysto$ci patryjotycznych.
i zachegcajac ich do
podpisani,

mamy
stkich francuzow, do
ojczyzny".

W koncowej nocie odezwy czytamy: ze , Komitet zebrany
w dniu 2. Pazdziernika pod prezydencyja p. Henryka Martina
zaznaczyl, ze do 15. Wrze$nia mial juz przeszto 18.000 cztonkow;
wyznaczytl wigc dzien 30. Listopada na rozdanie pierwszych me-
dali i dyploméw swym czlonkom.

Na czele listy subskrybcyjnej stoi wyciag z dwoch para-
fow statutu Ligi a mianowicie:

Art. 2. Ze kazdy czlonek kwartalnie ptaci 25 centiméw i

Art. 12. Ze liga nie zajmuje si¢ ani polityka ani religija.

Nauka gimnastyki w Malem seminaryjum we Lwowie. Nauka
gimnastyki jest przedmiotem obowiazkowym w tym zakladzie, a
zaden z wychowankoéw nie jest od niej uwolnionym. Uczniowie
w liczbie 96 sa podzieleni na cztery oddziaty, z ktérych kazdy
cwiczy trzy razy w tygodniu po w. godziny wieczorem. Zaktad
jest bogato uposazonym we wszelkie potrzebne przybory i przy-
rzady, a nauka sama cieszy si¢ nadzwyczajnym skutkiem co
przedewszystkiem zawdzigcza¢ nalezy niezmordowanej starannosci
o dobro mtodziezy Dr. Ludwika Klossa, rektora powyzszego semi-
naryum. Nauke¢ prowadzi, na podstawie rozktadu ¢wiczebnego
jeden z cztonkéw grona nauczycielskiego Towarzystwa gimna-
stycznego ,,Sokot" we Lwowie.

Si*Rez- We Wiedniu popisywal si¢ w ubieglym miesigcu
atleta z Nowego-Jorku, nazwiskiem Ernest Bohlig, ktory w samej
rzeczy przedstawia rozwinigta sile migSniowa w najwyzszej jej
moze potgdze. Spieral on (ze zwistego potozenia rak, do pionu

wspolnej pracy w imignajwyzszego dobra



po nad giowg) prawem ramieniem 66'43 klg., a rownoczes
Lem 3214 klg., tacznie przeto oboma rammnamr spierat 98 57
klg., a wigc prawie dwa ce¢tnary, i to badz stojac, badz

lezac
glowa na jednem a pigtami na drugim krzesle.

Liczy on lat 35,
Lt poczatkowo aptekarzem, a jak sam glosi, cwiczy si¢ gimna-
stycznie dopiero trzy lata. Obwod jego barku przy wypros owa-
nem ramieniu wynosi 41 ctm. Wiedeficzycy glosza, ze ich me¢zkie
towarzystwo gimnastyczne szczyci si¢ jednym
ktéory pod wzglegdem
atlet¢ Ma nim by¢

swym cztonkiem
sity przewyzsza jeszcze amerykanskiego
niejaki Franciszek Stobr, liczacy 23 lat,

rzeznik , ktéorego bark w obwodzie ma wynosi¢ 44 ctm.

Nauka gimnastyki w internacie 00.

Zmartwychwstancow we
Lwowie

Nauka odbywa si¢ juz przeszlo od roku, tymczasowo raz

w tygodniu przez dwie godziny. Obecnie zajgto si¢ skrzgtnie

urzadzeniem sali gimnastycznej, ktéora znajduje si¢ w g ow“e™
zabudowaniu. Sala jest 12 mtr. dtuga, 6'50 mtr. szeroka, a 52
mtr wysoka, jest przeto dogodna dla 20 uczniow cwiczacych

tacznie. Letnia pora odbywaja si¢ ¢wiczenia na dos$¢ obszernem

boisku, znajdujacem si¢ w ogrodzie. Nauk¢ prowadzi jeden

z cztonkdéw grona nauczycielskiego Towarzystwa gimnastycznego
»Sokot«-

Sport-Meeting. Na dniu 25 Czerwca b. r. odbyly si¢ w h.p-

podromie koto Charlottenburgu pierwsze zawody niemieckich
sportsmandéw. Wewnatrz eliptycznego toru dla skoropgdow i bie-
eania byly urzadzone miejsca dla szermierki siecznej, dla zapa-
sow i'dla szermierki na pigsci, jakoteZ i przyrzaay gimnastyczne
(drazek, poraczki, kon). Procz tego byl i row wypelniony garb-
nikiem do ciskania ci¢zarem i skoku w dal i przyrzad do skoku
w wyz i o tyczce. Walki zawodnicze trwaly od 4'/, do 9 godziny
wieczorem. Niejaki p. Backe przebiegt 1 ang. mile w 5 mm.
i 7 sek., p. Giersch skoczyt 175 mt. w wyz, a 5-10 w dal.
p. Lang rzucit 17 klg. wazacy kamien na 6 15 mt. w dal.

Lwowskie Towarzystwo Lyzwiarzy. Dnia 12. Listopada
w eali hotelu Georgia odbyto si¢ doroczne zgromadzenie tyzwia
rzy pod prtzydencyja p. Zygmunta Laszewskiego.

Ze sprawozdania
Edwarda

z rzadem,

rocznego
Sumpera dowiadujemy si¢
jako

odczytanego przez p. Dr.

ze Towarzystwo
wtascicielem Szumandéwki

zawarto
kontrakt dzierzawy
stawu na lat 12, za optata roczng 150 zir.

Liczba cztonkéw nowo przybylych wynosi 94 Obecnie
wigc towarzystwo liczy 197 cztonkow.

Sprawozdanie kasowe odczytane przez p. Jana Stromen-
aera przedstawia w dochodach cyfr¢ 4487 zi. 46 ct. w rozcho-

dach 3681 zi. Gotowka kasowa wynosi 805 zi. Caly majatek wy-
nosi 4954 zt. 21 ct.

Prezesem wybrany na rok bnzaey p. Zygmunt Laszowski,
zastegpca K Winter. Do wydzialu zas weszli pp. Cholewkiewicz,
Jarocki, Jachimowski, K. Michel, Richter, Dr.

Stromenger, Dr.
Rumper, Dr. Sochanek,

Jan Sochanek, Jan Stromenger i K.

W amek.
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dziet tresci gimnastycznej.

W Paryzu wyszta broszura p. t.
d’un Methode

ilitaire*

LEXpose sommaire
simple et rationelle de gymnastique
napisana przez oficera armii francuskiej p. M. A.

Housaye, w ktorej tenze zachwala i zaleca przedewszzystkiem
prostot¢ ¢wiczen gimnastycznych dla armii.
Odrzucajac jako niepotrzebne dla zoinierzy

¢wiczenia
laskami, taniec i fechtowanie si¢ na szpady, powiada,

ze powi-
klanie ¢wiczen na przyrzadach, jest gtowna przyczyna, ze si¢ tak
niemi mato zajmuja w putkach

Tre§é¢: Ruch mig$niowy i wplyw j’gg" Ra MAWI0 eliuwiena.
O plywaniu. - Sprawy

nicznych. Kronika. — Bibliografija.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski

96

(,CM,
Iwowskiego towarzystwa gimnastycznego

Proponuje autor, by w instrukcyjach egzaminacyjnych

szczego6lny ktadziono nacisk na marsze, bieganie, skakanie,

wdrapywanie si¢, ptywanie i szermierk¢ na bagnety dla piechoty,
i na szable dla kawaleryi.

Przyrzady za$§ radzi zastgpowacd
muru do ataku ze stopniami do skakania,

wszedzie urzadzaniem

sznury gtadkie, dra-
biny poprzeczne, i sznury poziome.

Tyle wuwaza za wystarczajace, a proste te

kosztujac mato, stang si¢ wszedzie niemal
ono z dwoch pochytosci

urzadzenia,
mozebne. Sktada sig
drewnianych dlugich na 7 metrow
i wzniesienia pewnego wysokiego na 2 metry, od ktéorego szczytu
przechodzi sznur smotowany wzdtuz pochytosci

cowany kotkiem do ziemi.

owych przymo-

Przyrzad ten daje mozno$¢ do wielu ¢wiczen.

Wspominajac tu o tej ksigzce z uznaniem pisze sprawo-
zdawca ,,Gymnaste* w Nr. 116. $miemy twierdzi¢, ze czas po-
Swigcony w wojsku na ¢éwiczenia na przyrzadach nie uwazamy
bynajmniej za stracony.

(,Le Gymnaste" Nr.

116. r. 1881.)

Jenny Wilhelm.
meinen

Das Madchenturnen
Volksschule. Yortrag gehalten
luug des sihweiz.

Biel Basel. 1882.
Keller Robert. Das Turnen am Zimmer-Turnaparat.

Fiir Familien, Schule und Turnvereine. Mit 38 Abbil-
dungen (ar. f. VI. Tafeln).

in der allge-
in der Jahres-Versamm-

Turnlehrer-Vereins. Den 2. October 1881 in

Berlin.

Poehlmann Margarete. Deber das Madchenturnen.

21. Bericht iiber die hohere stadtische Madchenschule zu Tilsit
Ostein 1882.
Thomas I. B. Spielc und Turnubungen fur Madchen.

Mit einem einleitenden Yortrage iiber Werth und Bedeutung der
Jugendspiele fiir die Schule. Trier 1882.

Nusshag Fr. Leitfaden fur den Turnunterricht

Volksschule. Strassburg 1882.

in der
Die Korperschaft und Geschicklichkeit des Menschen. Von

Guillaume. Depping.

Konczac z
drugi

numerem niniejszym
rocznik wydawnictwa naszego
pisma, dolaczamy karte tytulowg i spis
rzeczy w nim zawarty.

Panom Inspektorom szkolnym jako-
tez Dyrektorom i Przelozonym roznych,
zakladow naukowych przypominamy,
ze reskryptem Wysokiej Rady szkolnej
z dnia 19. Kwietnia 1882. r. pismo nasze
poleconem zostalo do bibliotek szkol
ludowych, seminaryjow nauczycielskich
i szkol Srednich.

Prenumerata roczna wraz z prze-
sylka wynosi 1 zlr. 30 ct. w. a.

Sokote Sprawy Towarzystw gimnastycznych zagra-
»SoKol . P

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL“.

I. Zwiazkowa Drukarnia.



