WS OK O £ °°
ORGAN TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH.

WYCHODZI W

POLOWIE KAZDEGO MIESIACA.

WF LWOWIE uLicA ORMIANSKAT” 29; ADMINISTRACJA ULICA CZARNECKIEGO L. 2.

REDAKCJA WE LWU Tnw e-imn. .Sokot* 1 8 ul. Zimorowioza 1 we wszystkich ksiggarniach.
- ,e°Hmerow»A mozna: w Administracji, w a _ . . _
’ s Przedptata roczna z przesytka pocztowa pod opaska:
j 8na prennmeraoyjna: . W R Z E S I E N Do Krélestwa polskiego, Litwy, Rosji . 1 rs. 50 kop.
A ‘cjscowa bez przesytki 1 zh 20 ct. b5 ¢ . " Ks. Poznanskiego, Prus i Niem iec 3 marki

> » z przesylka * 1 . ¥ . . e . % 1 % 90 % gp v i
A*micj8cowa o *

Numer pojedynczy bez przesylki 15 ct.

Skutki przecigzenia umystowego mlodziezy.

Mtodziez to przyszto$é narodu, jej fizyczno, mo

ralne i duchowe zdrowie decyduje o wtasnosciach

% cznych i duchowych narodu. Nic wigc dziwnego,
ze dbali o przyszto$§¢ narodow oddawna szczegdlniej-
szg zwracali

uwage na mlodziez, jej wychowanie,

Widoczny za$ upadek mtodziezy pod wzgledem fizy-

cznym zmusit w ostatnich czasach nawet ciala na-
ukowe do rozpatrywania przyczyn upadku. Dekadencja
Pod wzgledem fizycznym mtodziezy jest wypadkiem
tem bardziej zastraszajacym, ze wprowadzane na
kazdym kroku w codziennem zyciu ulepszenia hygie-
hiczne wyczekiwaé pozwalaly innego rezultatu. Jedno-
brzmiacy wyrok wszystkich ciat naukowych da sig
stresci¢ w stowach wyrzeczonych przez Dra Fonssa-
grives’a: ,mtodziez zaczyna pracowaé¢ za wczeS$nie,
Pracuje za wiele, zle i w warunkach niekorzystnych,
czyli innemi slowy mlodziez jest przecigzona umy-
stowo0. Czy przeciazenie jest wzgledne, czy bezwzgle-
dne, konieczne i niezbgdne z powodu zwigkszonych
"Wymagan iutrudnionych warunkéw zycia, rozstrzygac
nie chcemy, kwestja t¢ bowiem rozwiaza¢ powinny
btadze czuwajace nad wychowaniem umystowem mto
dziezy,

my za$ ograniczymy si¢ do wykazania szko-

dliwych skutkow przecigzenia umystowego na zdrowie
1 "wskazemy na S$rodki zaradcze.

Jakkolwiek gléwna przyczynag upadku mtodziezy
Pod wzgledem fizycznym upatrujemy w przecigzeniu,
nie jest ono jedynem =zlem, ktore roéwnie w blgdnem
Wychowaniu domowem

spoczywa, a rozpoczyna si¢

°d pierwszej chwili zycia. Przesadna tioska rodzi

o zdrowie
skutek,
albowiem pod wplywem

coOw potomstwa wywoluje wrecz prze-

ciwny anizeli rodzice

osiagna¢ zamierzaja,

zlego powietrza majacego
braku

ustrdj dziecka cierpiec

chroni¢ dziatwe¢ od mozliwych przezigbien,
rnchu 1 za wysokiej cieptoty,
hiusi i znacznie wolniej si¢ rozwija, jak ustiéj dziecka
W normalnych warunkach

chowanego. Dodajmy do

tego nierozsadne obarczanie umystu dziecka cudzo-
ziemskimi jezykami, muzyka i t. d., zamiast swobodnej
zabawy wtasciwe] temu wiekowi, a nie zadziwi nas,
dzieci¢ w 7mym roku zycia nie jest odpowiednio
fizycznie rozwinigte, aby do pracy umystowej mogto

by¢ zdolne. Z rozpoczgciem 7 roku zycia rozpoczyna

*  krajow zwiazku poczt. Europy i Stanéw Zjed. Ameryki
/ » » innych,

5 frankow.
podiug taryfy poczt, z doliczeniem opakowania itd.
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si¢ gltowne zte, a niem jest przeciazenie w szkole.

Gdy dzieci¢ odpowiednio pielggnowane i fizycznie

dobrze rozwinigte bez wielkiej ujmy zdrowia, moze

podotaé szkota na nie

obowiazkom nowym jakie

wktada, dzieci¢ wypieszczone i nierozwini¢te podwdj-
nie cierpie¢ bedzie, albowiem nietylko w rozwoju
fizycznym nastepuje zastdj z powodu nieodpowiednich
warunkow hygienicznych, ale zarazem praca umy-

stowa niewydajaca odpowiedniego rezultatu rozwoj
ustroju powstrzymuje.

Rozpatrzmy blizej warunki ws$rdd jakich dziecig
uczeszczajace do szkoly
jesli po za szkotlg jest w najkorzystniejszych i najhy-

gieniczniejszych warunkach,

si¢ znajduje nawet wtedy,

co jak doswiadczenie
lub

siedzenia w szkole,

uczy, nalezy do najrzadszych wyjatkéow. Pigc
sze§¢, a niekiedy nawet 7 godzin
najcze¢scie]

budynku adoptowanym na szkote, o po-

kojach za niskich, zle Iub nieodpowiednio os$wietlo-

nych, nie dobrze lub zupeilnie nie przewietrzanych,
w ktorych nawet w zimie cieplota bywa za wysoka,
a powietrze przepelnione kwasem weglowym iinnemi
szkodliwemi zdrowiu ekshalacjami, to nie sa warunki
normalne dla ustroju

rozwijajacego si¢, ktorego od-

nowe praca umystowa silnie zuzywa. Po szkole praca

w domu wzrastajaca z latami uniemozliwia znowu
rozwoj fizyczny, ktory najwidoczniej cierpi, gdy mto-
dzieniec pragnacy wydota¢ obowiazkom skraca sen,
bardzo potrzebny kazdemu organizmowi, a najwigcej

znajdujacemu si¢ w okresie rozwoju. W pierwszym

rz¢dzie si¢ jako mnastepstwo
sie,
rozpowszechnione w naszym

objawiaja nicodpowie-

zachowywania zboczenia w
tak bardzo

wieku, ktéore sg znowu zréodtem najrozmaitszych chorob,

dniego narzadzie

nerwowym,

wsérod ktorych zboczenia umystu powazne zajmuja

miejsce, co do liczby i cze¢stosci, jak to wykazal prot.
uniwersytetu wiedenskiego Meynert. I inaczej by¢ nie

moze, praca umystowa nadmierna wywota¢ musi

przekrwienie mnarzadu moézgowego, objawiajace si¢

z poczatku czestemi bolami glowy, krwawieniami

z nosa, zawrotami glowy it. d.,, a wreszcie zapalenia

opon moézgowych i cierpienia moézgu. Chociazby na-

wet przesadna praca umystowa nie oddziatywata szko-

dliwie na ustrdj, to zycie siedzace mtodziezy w nie-

zdrowem powietrzu wystarczyloby dla wywotania naj-

rozmaitszych zboczen. Kazdy najmniej wtajemni-

czony wie, ze zycie siedzace upoS$ledza trawienie,



sprowadza nawaty krwi do pluc, a przez to utru-
dniona odnowa ustroju i mniej odporne tkaniny czy-
ze ustroj jest wrazliwszy na wszelkie szkodliwe
Przypomnijmy jakiem powietrzem oddycha
uczen w szkole, z ktérej nie sa wykluczeni sucho-
tnicy i gruzliczy, a tatwo pojmiemy, ze zarazliwa cho-
roba jaka jest gruzlica, ktéra niejeden z uczacych si¢
w szkole nabywa, bardzo wiele ofiar posréd mtodziezy
zabiera. Wielka $miertelno§¢ z innych choréb zarazli-
wych jak ospy, szkarlatyny, dyfcerji i t. podobnych,
ktore uczniowie podczas epidemji najcze¢sciej w szkole
nabywajg i tern tatwiej im mniej odpornym jest ustroj,
nalezy odnie$¢ wlasnie do niekorzystnych warunkow
w jakich ustréj mtodzienca si¢ znajduje. Nie wspomi-
namy o chorobach stuchu, wzroku i t. d, do ktérych
praca natgzona usposabia, bo przytoczone przykiady,
az nadto dosadnie stwierdzajg, ze ustrdj uczacej si¢
mtodziezy nie znajduje w korzystnych warunkach
hygienicznych, ale w takich, w ktorych male wysitki
umystowe s3 juz przecigzeniem.

Na zakonczenie w kilku stowach jeszcze zazna-
umystowy,

nig,
czynniki.

czymy wplyw niekorzystny na rozwdj
czyli inteligencj¢, na charakter i moralno§¢ mlodziezy.

Kto ciele
zdrowa dusza,
korzystnym wptywie przeciazenia na umyst i dusze.
spostrzegaé si¢ daje, ze dzieci¢

ze w zdrowem
twierdzenie o nie-

starg prawde,
tego nie zadziwi

zna

Wprawdzie czasami
zle fizycznie rozwinigte zdumiewa inteligencja otocze-
nie, stan taki jednak trwa krotko, poczem nastgpuje
stan wrgcz przeciwny stepienia umyslowego, ktore
trwale pozostaje. ,,Erudycja zabija naturalng
gencje¢ 1 zuzywa sity umyslowell takie orzeczenie wy-
data komisja lekarska po zbadaniu szkoét w Alzacji
i Lotaryngji, a twierdzenie to da si¢ wszedzie zasto-
sowaé, gdzie rozwoj fizyczny mtodziezy nie jest nor-
malny. Wytlumaczenie tego orzeczenia ze stanowiska
fizjologicznego jest tatwe. Natezonej pracy umystowej
moze podota¢ mozg mtodzienca fizycznie nierozwinig-
tego, a nawet przy wrodzonej inteligencji moze niekiedy
zadziwiaé, ciagle jednak przekrwienia modzgu wywo-
tane natezona praca sprowadzajg nieprawidtowe odzy-
czego

inteli-

wienie mozgu i stan nienormalny w nerwach,
nastepstwem by¢ musi przetgpienie umystowe, jako
ostateczny wynik erydycji potaczonej z wysitkiem
moézgu. Tenze nieprawidtowy stan nerwowego systemu
sprowadza zmian¢ w usposobieniu, a z biegiem czasu
zmienia si¢ charakter dziecka, wzglednie mtodzienca,
zalezny od stanu fizycznego cztowieka i bedacy wy-
razem fizjologicznych psychologicznych czynnoSci
ustroju. Tern tez nalezy tlumaczy¢ znane zjawisko
braku silnych charakteré6w pos$réod mlodziezy obecnych
czaséOw i upadku moralno$ci $réd niej, zawistej rownie
od stanu fizycznego organizmu.

Po tern pobieznem przedstawieniu skutkow prze-
ktéore wywotuja uposledzenie od-
aby zte

i

cigzenia na ustrdj,
nowy tatwo odpowiedzie¢ co nalezy czynié,
oming¢. Oto potrzeba usungc uposledzenie odnowy,
ozylija przyspieszy¢, a przezto dodac sity organizmowi
dla pokonania pracy umystowej, gdy ja usungé nie
Inaczej wyrazajac sig, aby po za
szkota stworzy¢ mtodziezy jak najkorzystniejsze wa-
runki dla rozwoju organizmu, a zarazem zle konieczne

mozna. potrzeba,
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istniejace w szkole jako to zle powietrze, zbytnie na-
gromadzenie wielkiej iloSci ucznidéw w jednej klasi®
i t. d. o ile mozliwe usungé¢. A gdy najdzielniejszym

srodkiem przyspieszajagcym odnowe¢ ustroju jest gi'

mnastyka, nalezy ja obowigzkowo w szkotach zapro-
wadzi¢ i wowczas zniknag skargi na przecigzenie)
a mtodziez postgpami naukowemi i moralnemi nas

zadowolni. Taka rad¢ wyglosity akademje, ktore za-
daja wprowadzenia do programu naukowego wszel-
kiego rodzaju cwiczen fizycznych, a w pierwszym
rzedzie gimnastyki, dalej fechtunkow, ptywania, jazdy
konnej, marszéw i t. d. obok zmiany programu na-
ukowego.

0 gimnastyce ze stanowiska estetyki

skreslit
Dr. Mirostaw Tyrsz.
(Ciag dalszy).

Tak wigc nasamprzéd rozmaitos$§¢ biorac na
uwage zaznaczamy, ze przy pojedynczych obraza ch
taczenie réznych kierunkow w jeden ry-

nad lgczeniem,

pochodu,
sunek niezaprzeczong ma wyzszos¢é,
przy ktorem zbyt podobne kierunki w ryrsunek si¢
ztozylty. Jakze nadmieniliSmy, Ze obrazy w pochodzie
po sobie nastgpujace powinny wyraznie rézni¢ si¢ od
siebie, a w tern znaczeniu by¢ rozmaitymi.

To samo dotyczy zupeilnie ¢wiczen wolnych-
Takie postawy i ruchy, w ktoérych ramiona i nogi
w roznych kierunkach daza, byle tylko z tego nie
powstaty brzydkie linje, maja jako pojedyncze ¢wi-
czenia wyzszo$¢ nad postawami i ruchami, przy kto-
rych wszystko w jednym kierunku wykonywamy-
Tak n. p. polaczenie: ,postawa kuczno-wykroczna
w prawo do $rodka, nagnij si¢ wstecz, prawe rami¢
wpiz6d do $rodka, lewe w pion do $rodkall, da nam
obraz zaiste co do zewnetrznej formy nader ksztattny-
ramie biezy w lewa, lewe w prawag ston¢ >
drugie do pionu wzniesione,

Piawe
jedno do poziomu, nogi
takze si¢ krzyzuja, prawa noga i rami¢ daza do przodu,
przyczem tuldéw wstecz si¢ chyli. Wszystko tu wedtug
a mimo to innym pra-

ruch w rownych kie-

prawidla rozmaitosci utozone,
widlom nie uwtlacza. Zaréwno
runkach wykonany, z powodu tego poniekad sztywnym
wyglada. Z tej przyczyny postawa kuczno-wykroczna
w ktorej noga postawna lekko jest ugieta, druga zas
tylko palcami stopy ziemi si¢ dotyka, jest ksztaltniej-
szag od postawy wykrocznej, w ktorej obie nogi sa
wyprezone i obie na catej stopie spoczywajg. Kierunki
skoéne, przy ruchach i wytrzymaniach, tukowe i okre-
zne, w ogole si¢ przecinajace obok roéwnobie-
znych, lub obok réwnych, walnie do
a tern samem do pigknos$ci widoku si¢ przyczyniaja m
Jesli przy ¢wiczeniach wolnych, ruchami lub wytrzy-
maniem ramion, tworzymy linje wigzane, powinny one
nastepywaé po sobie w rozmaitych potozeniach. Tu
jednak rowne linje mniej wadzg, poniewaz wigzaniem
spojnie wy-
a tym sposobem czyni si¢ zados$¢

linje
rozmaito$ci)

tychze potaczenie ¢wiczacych w jedna
razniej wystepuje,
w wyzszym stopniu catoSci.



Przy ¢wiczeniach na przyrzadaci

maito§¢ bardziej si¢ objawia w nastepstwie p

J
J

wymy u

tozen, jakie cialo przy jakiem$§ ¢wiczeniu zaj
Tak n. p. wymyk tylem (zwlaszcza z wywijania
konany) jest pigkniejszem

¢wiczeniem, o

przodem, a to z powodu wigkszej rozmaito$ci polozen

przyczyny
kazde samo przez si¢ proste

ktore cialo przytem zajmuje.
zyskuje

Z tej samej

na rozmaitosci

¢wiczenie jak n. p. odwrotka z poraczec, przez,

nie odpowiednego obrotu ciata. Skurczenie:nog samo

dla siebie, nie jest wcale tadnem, a mimo to prz sk k

kuczny z przedmuchu przerzutnego do poziomki nog

iest przeciez nader ksztaltnym, owiem

mienne wypregzanie i skurczanie

a
nog go urozmaica,
ta

okoliczno$¢ wazy, ze wyprezeni nog

* Pvnro  a skurozeme tylk?1 ]ﬁko

a,
natychmiast

Przyczem
lako pic;kni'ej.sze, d1uzej

<
PY

przeiscie przez krociuchna
monia — ze si¢ tak wyrazimy,

w harmoni¢, z czego zaro6wno ~ V L n e Toloze-

ndg, tylko jako pomocne do przejscia ol oi;ozno”
A

nie, znajduje estetyczne uprawnie” wstecz

przy przedmuchu krzy:ze’ m odwroét sig

cofajg, gdzie u poziomki n g

Fstetvczna wyz-
dzieje, do rozmaito$ci si¢ przyczyni

N

iwiczeni.

3

liczenia w jedna catoSC « p°>1c“ e » t
hoznie zestawimy.

den, ,,i. daje nam

przodemy § WWRYK

ni.

Tak n. p. P-ymyk .
tak tadnego o W

it

wykazuj, nader p.akne postawy. Pn*

P
j.-k przemyt

s

%ezn)llboram §/-ina-

zwtaszcza d o

stuzacymi,

A

stawmy sobie n. p. przy ciskanin odczepem, t a

gdy sie rzucajacy zmierza. Prawe rami¢ jest wstecz

Wytezone, lewe przed cialem zwieszone, prawa noga

jest w tyle 1 ugigta, lewa na przedzie i wypr¢zona,

tutow jest w prawo, glowa w lewo

" mt won’\ow, szermierki wolnej

» ~ 'y eT niepotrzebniemy zaiste wskazywacé

yborow j nacierajacych i obronnych,
na rozmaltosc w postawach naciera]a j

i

Ci,Ci,
ciem, zludy tukowe, krzyzowe ¢

iodskoki it.p. nalezycie wykonane podaJe takiszereg
postaw i potozen, tak przez si¢ samych jak w swem na-
stepstwie, rozmaitych i ksztattnych,

Chwyty, i

ze stusznie zapasy
iszermierke, nalezycie ¢wiczone, wjedny m

korona ¢wiczen sokolskich nazwaé¢ mozemy. Pod
dem pi¢knos$ci

g¢

ciata, rozmaito§¢ ma swa donio-

stos¢. Cialo nierozwinigte jest co do swej powierze
zupelnie prawie jednostajne. Wyjawszy niektorych
czegéci, zadna wypuklejsza lub wkleslejsza powierzc

zadne glebsze i wyrazniejsze wciecie,

_>
zadna gra mig-
$ni catos¢ nie ozywia. Wszelako nie cicemy pizez

orzec, ze czem wyrazniejsze zarysy,

czem rozmai .za

a u
linij iryséw oznaczone,
ktéorych przekroczy¢ nie mozna,

gra mie¢s$ni, tem cialo pigkniejszem si¢ wy aje.

granice, prawidiem harmonii,

jesli to me ma byc

stanowcza ujmga dla pigknosci. Ale do tej sprawy
pézniej powrdcimy. .o
Co do barwy, tak odziezy jak i miejsco-

ani zupelna jednobarwnos$¢, ani zbyteczna

/

sci,
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pstros¢ si¢ nie nadaje, o czem poOzniej obszerniej

pomoéwimy.

WspomnieliSmy, ze do rozmaito$ci musi si¢ przy-

laczy¢ rozcztonkowanie, aby wigksza catosé
przeciez przejrzysta si¢ stala.
Tak n. p. w pochodzie ozdobnym rozroz-

niamy: nastapienie, rozwod, $rodek, zbor i zakoncze-
nie, a wigc pie¢ czlonow, ktore na dwie rowne poto-
wy sa rozdzielone.

Wigksze grupy bez pomocy przyrzadow lub na
przyrzadach wykonane, mogtyby tez na trzy czesci si¢
rozpadaé: na dwie poboczne mniejsze i jedna Srodkowa.
Aby rozcztonkowanie jeszcze bardziej uwydatni¢, mo-
gtyby przy budowaniu grupy powsta¢ najprzod i ro-
wnocze$nie skrajne czesci,
przy

boczne.

a dopiero potem S$rodkowa,

rozbiorze mogltaby ta potrwaé dituzej, niz po-
Jednakowoz przy grupach przedewszystkiem
na wymoge catosci baczy¢é musimy.

Ze atoli

rozczlonkowanie nie polega w dowol-

nem rozcztonkowaniu, lecz w podziale zupelnie uzasa-

dnionym, zwlaszcza tez rOwnomiernym, nie potrzebu-
jemy tu zapewne udowadniad.

Taki podziat z jednej przewodniej mys$li wyniktly
i do jednego celu zmierzajacy, prowadzi juz sam przez
si¢ ku catosci, jako prawidlu nad inne wazniejszemu,
ktora wymaga, azeby wszystkie cze¢Sci wzajemnie do
siebie si¢ odnosily, jakotez by tatwiej calo$s¢ pomystu
dla pojecia skonczona i zamknigta si¢ przedstawiatla.

Takowa odnos$nos¢ w pochodzie ozdobnym obja-
wia podobienstwo obrazu rozwodu i zboru.

Przy wszystkich naszych ¢wiczeniach powinni$-
my
Przy ¢wiczeniach rzedowych,

zwraca¢ uwage na catos¢ i skonczono$¢ tychze.
rowniez i przy biegach

wracamy do ustawienia, z ktoéregosmy wyszli, a ¢wi-

czenia wolne konczymy ruchami najtrudniejszymi,

najbardziej zlozonymi, dla ktéorych, wszystkie poprze-

dnie, jako przygotowawcze uwazaé mozemy.

Przy potaczeniach (¢éwiczeniach zlozonych)

powinny d¢wiczenia pierwiastkowe czyli elementa bez

przestanku po sobie nastepywaé, by calo$¢ potacze-

nia nie byla naruszong; skokiiwoltyze konczymy

o .ile moznos$ci doskokiem i dochwytem: mocowa-

nia, zapasy, szermierkeg, rozpoczynamy i kon-

czvmy pozdrowieniem, aby kazdy potyk uwydatniat

si¢ widocznie jako cato$é, poczatkiem i koncem jasno

wytknieta.
W nawiazaniu do poprzedniego, niech nam
w koncu wolno bedzie wspomn e¢ jeszcze o wypel-

nieniu przestrzeni ¢wiczebnej t. j. stuzacej do

¢wiczen, ktore zarowno jako wymoga estetyczna sig
objawia.

Cobysmy powiedzieli o arty$cie, ktoryby na ja-
kiej§ $cianie wszystkie ornamenta na kilku miejscach
gdziekolwiekbadz umiescil, lub o malarzu, ktéoryby na
wszystkie osoby do jednego kata wci-

lub w ogoéle wickszag czg$é przestrzeni

swym obrazie,
snal, obrazu
niewypelniona zostawit?

Tak wigc juz przy ¢wiczeniach wolnych
(zazwyczaj w ustawieniu kolumnowem) baczmyz na
to, aby ¢wiczacy przestrzen sali lub boiska nalezycie
wypetnili. Z tej przyczyny niech nie zbywa wigcej

wolnego miejsca w tyle niz z przodu, po lewej stro-



nie wigcej niz po prawej. O tem niech si¢ nauczyciel
jeszcze przed rozpoczeciem lekcji przeswiadczy, a kil-
koma krokami naprzéd, wstecz lub w bok btad po-

prawi. Jestli bardzo mato ¢wiczacych, to wigkszym
rozstepem migdzy <¢wiczacymi niemita prdéznia sig
usunie.

Kazdy przyzna, ze w pochodzie ozdobnym
jest niepicknem zjawiskiem, gdy ¢wiczacy w jednej
potowie przestrzeni ¢wiczebnej si¢ nagromadzaja, pod-
czas gdy druga pozostaje pusta przez chwile. Obrazy
pochodu maja zawsze nalezycie przestrzen ¢wiczebna
wypetnia¢, a w tym wzgledzie musimy si¢ zastosowac
do liczby ¢éwiczacych. 2arowno przy zwyczajnym
biegu nieprawidlowego i tylko czgSciowego wypet-
nienia przestrzeni powinni$§my unikaé¢ wedlug moznosci.

Przyrzady powinn3d takze by¢ rozstawione
w ten sposob, aby przestrzen podczas c¢wiczen jak
najrowniej c¢wiczacymi si¢ wypetniata, co ze wzgle-
doéw praktycznych rownie si¢ zaleca.

TI. Réwnomiernos¢.

Potézmy dwa tréjkaty: roéwnoboczny i rézno-
boczny wprost przed sobg; nierowne bedzie wra-
zenie na nasz zmyst pigkna. Rownoboczny na kazdy
sposob nam si¢ podoba. Jes§li z wierzchotka, spuscimy
ihnje pionowa na podstawg, rozdzielimy powierzchnie
jego na dwie zupelnie rowne czesci, a trojkat po obu
stronach pionu sposobem réwnomiernym si¢ rozpadnie.

W trojkacie, ktorego kazdy bok ma inng dlu-
go$¢, otrzymamy po obu stronach pionu, czg¢Sci nie-
rowne ; trojkat taki, jakkolwiekbadz go ulozymy,
nigdy nam si¢ nie bgdzie podobaé. Jesli wigc rownos¢
tam, a nierownosc tu jest jedyna istotng réznicg mi¢
dzy oboma obrazami, widoeznem jest z tego, ze przy-
czyna podobania lub niepodobania si¢ polega jedynie
w tej roznicy. Trojkat réwnoboczny lub réwnora-
mienny podoba nam si¢ z powodu symetrycznos$ci
podziatu swego. Zarowno w czworoboku, w szescio-
boku i t. p. o tem przekona¢ si¢ mozemy; zawsze
bowiem obraz réwnomierny begdzie mial walna wyz-
szo$¢ nad nierOwnomiernym.

Toz i prawidlowo rozwinigty czlowiek w zupet-
no$ci rownomiernie jest zbudowanym. Posiada dwoje
oczirj dwoje uszu, dwa policzki, barki, ramiona, dwie
nogi — po kazdej stronie rowne; czesci zas, ktore
si¢ tylko pojedynczo znachodza, jak nos, usta i t. p.
sg wlasnie w posrodku utozone tak, ze od liniji $ro-
dkowej rownomiernie ku prawej jak i lewej stronie
si¢ rozktadaja i tutow, chociaz tylko u rozwinictego
ciata, wyrazng pionowa bruzda na dwie rowne czesci
jest przedzielony. Jedno rami¢ wyzsze lub nizsze od
drugiego, nos bardziej ku jednej stronie wysuniety,
ramiona lub nogi niero6wnie silne, to wszystko na-
tychmiast na pierwszy rzut oka psuje wrazenie har-
i niweczy ksztattnos¢ calego zjawiska. Tak
symetrja nalezy tu do

monji
wiec roéwnomierno$¢ czyli
rdzennych warunkéw pickna.

W gimnastyce okoliczno$¢ tg¢ z oka spusci¢ nie
$miemy.

Tak wustawienie ¢wiczacych przy ¢wiczeniach
wspolnych, powinno by¢ réwnomiernem, by czynito
przyjemnem wrazenie widoku.
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Przy ¢wiczeniach samych rownomierne wy*
¢wiczenie ciata zada symetrycznych ruchow. Gdzie
ruchu na obie strony réwnocze$nie wykonywaé ni®
zdotamy, powinnismy po pewnym ruchu dokonany®
w prawo, natychmiast, jesli nie zupeilnie réwny
przynajmniej bardzo podobny wykona¢ w lewo.

Przy biegu zaréwno niepicknie wyglada, jesh
nie zwazamy na symetrje przy rozlicznych zmianach
kierunku. Gdy n. p. ¢éwiczacy biegna ze S$redniego
kierunku na prawo w okolo, to powinni natychmiast
w $redni powrdcié¢ kierunek i biec na lewo w okoto;
gdy za$ biegng dwodjkami, to niech jedni na lewo
drudzy na prawo si¢ rozbiegaja.

W pochodzie ozdobnym tem bardziej na sy-
metrj¢ baczy¢ musimy.

Tak $redni jak i pionowy kierunek dzieli prze-
strzen ¢wiczebng na dwie rowne czgsci, a przeto j<&
rownomiernie rozkltada. Moze wigc obraz wedlug tego
byc rownomiernym, badz wzglgdem S$redniej, badz
pionowej osiv doskonaly jednak obraz (ktéory pod-
niesieniem ramion zaznaczamy) powinien wzglelo®
obu osi by¢ rownomiernym.

Przy ¢wiczeniach na przyrzadach nietylko
metoda, lecz i oko wymaga, bysmy, skoro$my jakie
¢wiczenie na prawo wykonali, takowe lub przynaj-
mniej podobne na lewo wykonali. Tem ci bardziej
wystepuje ta okoliczno$¢ przy ¢wiczeniach wspdlnych
na przyrzadach. Jes$li n. p. przy woltyzowaniu na ko-
niu wszersz d woéj kami: 4) wykona wsiad okroczny
w praw o na grzbiet, to §) nie moze rdéwnoczes$nie
z nim wsig$¢ odwrotnie na kark, pozostaje mu tylko
wsiad okroczny w lewo. Przy ¢wiczeniach trojkami
wykonywuja skrajni toz same ¢wiczenie; S$redni za$
nie $mie wykonywa¢ <¢éwiczenia ani w lewo,
w prawo; najlepiej stuza w tym celu woltyze kuczne
lub przerzutne, bowiem przy nich nie rozrdézniamy
¢wiczen obustronnych.
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Ze i grupy zawsze zupelnie rownomiernie mu-
sza by¢ budowane, rozumie si¢ samo przez si¢.

Rownie przy rozstawieniu przyrzadow
powinni$my baczyc na to, by$my o ile moznosci pra-
widtu symetrji zado$¢ uczynili. W sali niech przy-
rzady rownomiernie w osi podiluznej sali beda rozsta-
wione. W sali Sokota praskiego mamy w gornej czg-
$ci na lewo skok, na prawo kozta, w posrodku konia,
w dolnej czeéci na lewo i prawo drazek, w posrodku
kotka i orczyk. Na boisku wolnem niech przyrzady
symetrycznie begda rozstawione. Wspinalnia badz jedna
w posrodku i w tyle, lub dwie rowne po obu bokach-

Wszelkie ozdoby, jak obrazy, popiersia i t. p-
powinnismy wedle tych zasad rownomiernie rozmiescic¢
w naszych zaktadach.

Nakoniec co si¢ fyczy wyéwiczenia ciata, wi-
dzimy znowu, jak warunki estetyczne wcale si¢ nie
sprzeciwiaja wymogom metodyki. Skoro bowiem one
wymagaja tego, bysmy kazdy ruch (wigc i ciskanie
oszczepem, kregiem i t. p.) zarOwno w prawo i w lewo
wycéwiczyli; to tez owe roOwnomiernego rozwoju ciala
wymagaja. Obie nogi, oba ramiona, obie potowy tu-
lowia rownie rozwinigte i wyéwiczone, toé jest zna-
mieniem prawego Sokota, w tem spoczywa niezaprze-



~zona wyzszo$§¢ metodycznej gimnastyki na

zdem innem wysileniem, jakie za soba.” rzemios o
przemyst pociaga, a ktore zawsze tylko jednostro
(U-

El

llie na rozwoj ciata wplywaja. n”-

Przechadzki i wycieczki
w celach pedagogiczno-dydaktycznych

napisal
A .ntoni IELink

nauczyciel w wielickiej szkole wydziatowe;j.
(Dokoniczenie).

Nie tak czgsto zdarza

si¢ sposobno$¢ urzadze-
nia wycieczek potudniowych;

Swigta.

chyba w nieczieg¢ i
Jezeli liczba uczniow wynosi 70-80 wybiera
sobie nauczyciel ku pomocy kilku staiszyci. \

dziennej iac u

ca
wycieczce gimnastycznej

uczniowie od 12 roku zycia,

moga
chociaz bezwzglgdnie me
da si¢ pod tym wzgledem nic stanowczego powiedzied,
gdyz kazdy z nauczycieli do$wiadczy,
kiem,

wie-
a nawet na oko stabszej konstytucji uczniowie
okazuja wigksza

iz mtodsi

sit¢ odporna mz Oclem
lub

/ uczniam

silniejsi.

wycieczki jest miejscowos§¢ oddalona na 2 mile,

wigcej, jezeli mtodziez

siddmej

starsza wiekiem.
i 6smej klasy wielickiej szkoty wydziatowej

odbywatem wycieczki do Krakowa z Wie icz'i, s %
si¢

a nastgpnie z po-

Do zwiedzeniu katedry na

Wawelu,
dalej pieszo na kopiec Kosciuszki,

wrotem do domu.

pusciliSmy

Byl to marsz forsowny; wyruszy-
a powrocili o 12tej w nocy Mto-

cata droge me tracita

liSmy o 6tej rano,

dziez przez tam 1 napowrot

fantazji i wsrod $piewu, miarowym krokiem zolnier-
skim wracata do miasta rodzinnego. Pochod taki od-
powiada calodziennym manewrom zolnierzy, z g io

znicg, ze ci ida z calym- rynsztunkiem i bitym go$cin-

cem w§$rdéd kurzu, podczas .«

g Y

owi ubocznymi dro-

gami, swobodnie i bez ci¢zaru. Popoludniowe godziny

Przeznaczone sa zwykle na ¢wiczenia iz¢ owe, za awy

w miejscu i na odpoczynek. Jednodniowe wycieczki

sprawiaja dzieciom i mlodziezy wielka rados¢. Jakaz
dla nich uciecha, gdy dojda do celu, gdy zaczna wstg-
powa¢, jak tu n. p. na kopiec, u szczytu ktorego o -
poczywaja, podczas gdy nauczyciel opowia a im zy

wot wielkiego czlowiekal!

Kazdy uczen ile mozno$ci powinien mie¢ na no-
o krotkich
a niskich obcasach. Ubranie powinno byc zastosowane

gach mocne, wygodne buty c 0ew ac

B

do pory roku, a kazdy powinien wzia¢ ze so g I i

aby od gy
a zwtlaszcza w o o icy
Plaid 1lub

zwiniety na watek na pasku lub tasiemce.

lub zarzutke, si¢ uchroni¢ zazigbienia

zgrzany podczas odpoczynku,

gorskiej lub podgorskiej. zarzutke niosa

ami¢ ac
nalezy, ze z pelnym zoladkiem nie maszeiuje z oc io g
i ze gtéwnym celem wycieczek gimnastycznych harto-
wanie

ciata i ducha. Stosowne odzienie, wstrzemig
zliwo$¢ w jedzeniu 1 piciu — oto najwazniejsza izecz-
Uczniowie wyruszaja w S$cistym porzadku naj epiej

czworkami. Nauczyciel zlicza przy kazdym spoczyn vu

i po kazdej zabawie uczniow, aby si¢ przekonaé, czy

wszyscy sa obecni.
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Jezeli ktory uczen umie dobrze bgbni¢, wowczas

moze stuzy¢ za dobosza oddziatlowi. Pochdod nalezy

urozmaicaé¢ juzto biegiem trwalym do 5 minut, juztez
przemiang rdéznych rodzajow chodu na kilus i na od-
wrot. Oprocz zabaw 1 igrzysk gimnastycznych na ca-
todziennej

wycieczce powtarzajg uczniowie wszystkie

wyuczone ¢wiczenia rz¢gdowe, wolne w postawie 1 ze
zmiang miejsca. Ogoélne powtdrzenie rozpoczynamy od
trudniejszych zmian szykéw i1 pochodéw w kierunkach
ztozonych, w potkolu i catem kotem z zachodzeniem
o skrzydlo i o $Srodek, nast¢gpnie przechodzimy do ¢wi-
czen taktycznych i ¢wiczen wolnych.

Stowko jeszcze o kapielach.

wycieczek przy

Mtodziez

sposobnosci ma

zwykle
podczas nadarzonej

wielka ochot¢ wykapac¢ sig, ale rozgrzane cialo nie
nalezy nigdy ozigbia¢ zimna kapiela.

nawet

Chociazby wigc

nauczyciel wszelkie $rodki ostrozno$ci przed-

sigwzial, to zawsze bierze na siebie wielka odpowie-

dzialno$§¢, zatem lepiej uczyni, jezeli stanowczo za-

broni uczniom kapaé¢ si¢ podczas przechadzki i wy-
cieczki.

W szkotach

drézowania

$rednich niemieckich zwyczaj po-

i odbywania wycieczek rozpowszechnia

si¢ z dniem kazdym coraz bardziej. Pieniadze na ten

cel sktadaja uczniowie do osobnej wspolnej kasy,
z ktorej pokrywa si¢ wszelkie wydatki podczas po-
drozy.

Na podstawie dokladnej mapy specjalnej i odpo-
wiednich podrgcznikéw uktada nauczyciel z cztonkami
Wydziatu (z pomigdzy uczniow wybranego) doktadny
plan podrozy.

Gdy wycieczka trwa kilka dni, wowczas

kazdy
piaty dzien przeznaczony jest wylacznie na spoczynek,
w razie niepogody lub drogi niedogodnej kazdy czwarty
dzien.

W szkotach niemieckich w czerwcu, lipcu i sier-

pniu odbywaja uczniowie cz¢sto wycieczki nocne. Biora

w nich udzial uczniowie prymy, sekundy i tercy (z tej

tylko najsilniejsi) i przebywaja zwykle marszem for-
sownym 6 mil t. j. trzy mile tam, a trzy z powrotem.
Wymarsz nastgpuje o godzinie 10tej wieczor, a droga
prowadzi bitym gos$cincem, czg¢sto przez las. O godzi-
nie Iszej odpoczynek,

nastepnie dalszy pochod do

to porze przychodza na miejsce ozna-

czone, w ktorem poprzednio juz zamowiono $niadanie.

rana, w ktorej

Zbyteczna byloby dowodzi¢, Ze réwniez i1 z dzie-

wczetami szkot zenskich nalezy urzadzaé¢ wycieczki
Rozumie si¢. ze o pochodach forsownych
mowy tu nie ma. Miss J. Hamilton Fletscher w Anglii

urzadza wycieczki,

i przechadzki.

w ktorych dziewczgta przebywaja
5 mil angielskich (jedna mila). Dwie mile drogi prze-
byte podczas wycieczki calodniowej uwaza¢ mozna za
maximum. Nalezy dziewczeta od dziecinstwa stopniowo
przyzwyczaja¢ do coraz odleglejszych przechadzek.
Dla dziewczat

najstosowniejsze sa potdniowe

przechadzki lub

od polowy maja do konca

potowy wrzesnia.

sierpnia

Dalsze podr6z e z uczenicami odbywal Salzmann
w Schnepfenthalu, Adolf Spiess, Dr. Guil-
t. d.

nastepnie

laume, Fleischmann w Berlinie i



Waorowe lekeje Cwiczed wolnych lob cigzkami.

Skrocenia: 1. = lewe ramige.
p. = prawe ramig,
r. = ramiona.

L. = lewa noga.
P. = prawa noga.
n. = nagnij si¢.
L
ramion
tulowia.

Osnowa: Podnoszenie rOwnostronne.
Naginanie
Kroki rownokie runko we.
Takt: 1, (2) 3, (4) Post. pierwotna: zasadna, r w dot.
I. 1. r. wprzéd (2) — 3. r. wprzod (4).
II. 1. L. wykrok (2) — 3. P. wykrok (4).

- = 1T i II tacznie.

IV. 1. n.wprzéd (2) —3. n. wstecz (4).
V. = II'i IV lacznie.

VI 1. r. wpion (2) —3.r. wpion (4).

"VII. t. L. zakrok (2) — 3. P. zakrok (4).

VIII. = VI i VII. tacznie.
IN. = IV i VII lacznie.
X. 1. r. w bok (2) — 3. r. w bok (4).

XI. 1. L. wykrok, P. na palcach (2) — 3. P. wy-
krok, L. na palcach (4).

XII. = X i XI tgcznie.
Kazdy rzad ¢éwiczen 10-kro€.
II.
Osnowa: Rzuty ramion réwnostrone.

tulowia.
nog.

Naginanie
Podnoszenie

Takt: 1, (2) — 3, (4). Post. pierwotna: zasadna
r. skurczone.
I. 1. r. wdot (2) — 3. r. w doh

II. 1. L. wprzod (2) — 3. P. wprzdd.

III. = 11 II tacznie.

IV. 1. n. wprzéd (2) — 3. n. wstecz (4).
V. = 1 i IV lacznie.

VL. 1. r. wpion (2) — 3. r. wpion (4).

VII. 1. L. wstecz (2) — 3. P. wstecz (4).

VIII. = VI i VII. tacznie.

IX. 1. n. wstecz (2) — 3. n. wprzod (4).

X. = VI i IX tacznie.

XI. 1. r. wdot na prawo — 3. r. w dot na lewo (4)

XII. 1. L. wprzéd zewnatrz (2) — 3. P. wprzdd
zewnatrz t4).

XIII. = XI i XII tacznie.

XIV. J. r. wpion na prawo (2) — 3. r. wpion na
lewo (4).

XV. 1. L. wstecz zewnatrz (2) — 3. P. wstecz
zewnatrz (4).

XVI. = XIV i XV tlacznie.

Kazdy rzad ¢wiczen 10-krod.
I11.
Osnowa:Podnoszenie ramiony rownostronne.
Wypady.

Takt: 1, (2) — 3, (4). Post. pierwotna : zasadna r. w dol.

I. I. r. wprzod do s$rodka (1. powierzchj (2) —
3. r. wprzéd do $rodka (p. powierzch) (4).

II. 1. L. wypad wprzéd (2) — 3. P. wypad
wprzéd (4).
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HI- = I i II tacznie.

IV. 1. r. wpion do S$rodka (1. przed p.) (2)—
3. r. wpion do S$rodka (p. przed 1) (4).

V. 1. L. wypad wstecz (2) — 3. P. wypad wstecz (4)*

VI. = IV i V lacznie.

VII. 1. r. wpion na lewo (2) — 3. r.wpion na
prawo (4).

VIII. 1. L. wypad wprzéd zewnatrz (2) — 3. P-
wypad wprzoéd zewnatrz (4).

IX. — VII i V lacznie.

X. 1. r. wprzdéd na lewo (2) — 3. r. wprzod na
prawo (4).

XI. i.
wypad wstecz zewnatrz (4),

L. wypad wstecz zewnatrz (2) — 3. P-

XII. = X i XI tacznie.
Kazdy rzad ¢wiczen 10-kro¢.
Iv.
Osnowa: Rzuty ramion (ré6wnostronne).
Wypady.
Takt: 1 (2), 3 (4), 5 (6), 7 (8). Post. pierwotna:

zasadna, r. skurczone.

I. 1. r. wprz6d (2) 3. r. w bok (4) — 5. r. wprzod
6) 7. r. w bok (8).

II. 1. L. wprzéod (2) 3. L. w bok (4 — 5. P-
wprzod (6) 7. P. w bok (8).

III. = 1 i II tacznie.

IV. 1. r. wprzéd (2) 3. r. wpion (4) — 5. r. wprzdd
(6) 7. r. wpion (8).

V. 1. L. wstecz (2) 3. L. wprzod (4) — o. P-
wstecz (6) 7. P. wprzod (8).

VI. = 1V i V tgcznie.

VII. 1. r. w bok (2) 3. r. wpion (4) — 5. r-
w bok (6), 7. r. wpion (8).

VIII. 1.L. w bok (2) 3. L. wstecz (4 — 5. P-

w  bok (6)7.P. wstecz (8).

IX. = VII i VIII tacznie.

X. 1. r. wpion na lewo (2) 3. r. wpion na pra-
wo (4) — 5.r. w dét na lewo (6) 7r. w dot na
prawo (8).

XI. 1. L. wprzéd zewnatrz (2) 3. P. wprzod ze-
wnatrz (4) — 5. L. wstecz zewnatrz (6) 7. P. wstecz
zewnatrz (8).

XII. = X i XI lacznie.

Kazdy rzad ¢wiczen 10-kro¢.
(Dok. nast.).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich,

»S0kol* poznanski

obchodzil dnia 2. czerwca b. r. pierwsza rocznice swo-
jego istnienia. Na intencj¢ jego odprawiono msze¢ w ko-
Sciele podominikadéskim. Z zarzadu dawniejszego wystapili
pp. Kazmierz Klemeczynski, L. Rudzki, Franciszek Janu-
Wincenty Langa, J6zef Ganke. Joézef Nozynski
i Iranciszek Gniatczynski; obecny za$§ zarzad tworza
pp.: Dr. Antoni Grabski, przewodniczacy, Wladyslaw
Seydlitz, zastepca, Romuald Nikulski, nauczyciel gimna-
styki, Leon Rajewski, zastepca, Jozef Brojerski, skarbnik,
Stanistaw Murkowski, zastepca, Bolestaw Szpinger, pisarz,
Walerjan Budzynski, zastepca, Boleslaw Samoliéski, po-
rzadkowy, Michal Tuszewski, zastepca i bibliotekarz. To-
si¢ jednak pomyS$lnie. Czlonkéw

szewski,

warzystwo nie rozwija



hczylo wlacznie z czlonkiem honorowym p. Stefanem Ce-
gielskim 216, wystapito 23, wykluczono 3, umart 1, pizy
we.iaku 4, skreslonych 20, wyjechato 27, razem 7 , p -

z°stato 138. Lekcyj ¢wiczen gimnastycznych odbylo ¢
;’k°to 130 zebran towarzystwa 21, z kto” pPr™  zeA
la zwyczajne 9, a nadzwyczajne i walne 1

za-tzadu byto 45, zabaw Towarzystwa 4, 1 opiocz »
wieczorek literacko-muzyczny 15. grudnia r. z. w teatrze
Polskim z wspodtudzialem Kota $piewackiego polskiego

w Poznaniu. Posiedzenia odbywaja si¢ w lokalu p. M
wieza w Rynku, a ¢wiczenia gimnastyczne w Szwajcar-
skim ogrodzie za brama berlinska. Stan asy les

Plkcy: wplyngto z réznych tytutow 1110 m. bo ten

"ozchod ogoélny wynosi 932 m. 74 fen.; pozostaje 177
91 fen. Sprze¢tow Towarzystwo posiada: sko™ 10
sk°cznig, preznik, materac, 7 par rapieréw, 2 kosze d
'aPierowania, 2 rg¢kawice, 12 par cigzkow, eszy

i oprécz tego Dbiblioteczke sktadajaca sie z kilku
rocznikow ,,Przewodnika gimnastycznego . z kilku to
dzieta: ,,Zarys nauki gimnastyki“ prze;, Durskiego
ksigzek naukowych 1 powiesciowych. \"rto$¢ ogo

Wszystkiego ocenia si¢ na mniej wigcej
W Szamotutach rozpoczal si¢ "ai™ wy procespo-

'ifyczny. Tamtejsze stowarzyszenie gmin. yu
Pi'zed dwoma miesigcami obchodzito rocznicg g
Zerlia. Pochéd z choragwiami przez miasto zostal zak

»y. postawiono wigc tylko jedna clioragiew w lasku,
si¢ uczestnicy zebrali, na ktoérej y so o.
-i*ta, iz to nie sokot, lecz orzet i kazdego «
warzyszenia skazata na 5 marek kary. Skazani
Wali i ztad sprawa przed sadem.

za.p

Urywki hygieniczne.

Wplyw mieszkai na dyfterje. Sciste badania Fran-
coUe’go stwierdzily, ze mieszkance piwnicznych mieszkan
H szczegélnie dysponowani do dyfterji, i w tych
liach jest $miertelno$§¢ z powodu tej choroby znac nie
Wicgksza jak u mieszkancow pietra, szczegodlnie (w P
Wszych, tak samo wigksza chorobliwo$¢ i §miertelno$¢ jest
w mieszkaniach podwoérzowych jak frontowych. Z y
"azie zamozno$¢ lub lepsze warunki hygiemczae decyduia,
w4tpi¢ o tern nie mozna.

Brak ruchu. Bouchet zaleca ¢éwiczenia gimnastyczne
dla usunigcia wielu cierpien i wykazuje, ze brak ruchu wply wa
Przedewszystkiem niekorzystnie, na postawe¢ ciata, a szcze-
cinie na stos pacierzowy, dalej utradma” Idfen
tarzanie si¢ krwi, uposledza odzywienie i stajese¢ przy-
Czyna braku sil. Specjalnie u dziewczat brak
ruchu bilednice, 1 rozmaite cierpienia
u starszych za$ bywa przyczyna otylosci, dny i cukrzycy.

Walka przeciw opilstwu. Naduzycie napojow wysko-
kowych niszczy nietylm fizyczny ustroj ludzi ale bywa
zarazem bardzo czg¢sto przyczyna upadku moralnego» cz
wieka. Dla zapobiezenia zlemu twoizy y si¢ z p
towarzystwa wstrzemig¢zliwosci, ktérych zabiegi zazwyczaj
nie wiele dobrego przynosity; z biegiem czasn zaopi
"aty s-¢ rzady zdrowiem ludno$ci i rozmaitemi ustawami
hsitowano zte ukrocic.
Maitszymi

wWywoln

histerje

I dzisiaj spotykamy si¢ z naj

projektami z ktérych niektére w zyae wpio
wadzone dodatnie przyniosty rezultaty. 1 tak w SzTO
ukréocono pijanstwo przez zmniejszenie licz y szyn

a urzadzenie tanich kawiarn, w ktoérych bie ny io o ni
2 pozytkiem dla zdrowia za bardzo niska ceng
herbat¢ otrzymuje. Za przykltadem Szwecji posz i
a niemiecki zwiazek zatozony w r. 1883 proponuje me-
tylko w drodze ustawodawczej, ale roéwnocze$nie za po
mocg towarzystw przeciwdziata¢ przeciwko opi stwn. wia
Zek ten zada ograniczenia sprzedazy, zakazu sprzedawania
matoletnim, pijakom znanym i podpitym, wreszcie pod-
wyzszenia cla od napojow wyskokowych i wurzadzenia
kawiarn tanich. W Holandji ustawa ograniczajaca sprzedaz,

s

awe
lemcy,
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mituja zapobiedz opilstwu, a w Anglii nietylko ustawa
podwoéjnie opiekuje si¢ pijakami, bo nietylko wprowadzono
ograniczenie co do sprzedazy, ale takze pozaktadano
schroniska dla pijakéw dobrowolnie si¢ zglaszajacych,
w ktorych nieszcz¢s§liwi do 12 miesigcy pozostawaé moga.
Za schroniskami dla pijakéw przemawia Pelman, bo jak
do$wiadczenie poucza do 30 procent umieszczonych w schro-
niskach nie wraca do natogn. Baer w rozprawie o $rodkach
przeciw pijanstwu wykazuje, ze przecig¢tnie najwigcej wy-
skoku zuzywa Dania, w niej bowiem na jednego mieszkanca
przypada 19 litrow wyskoku, najmniej Kanada, bo 3 litry,
na jedna osobg, a w Niemczech przypada 8°6 litrow wy-
skoku na osobg. Szkodliwy wptyw wyskoku przedstawiaja
liczby podane przez tego autora, a wykazujace, ze na
100 mezczyzn w domach obtagkanych w Prusieeh 14-84
cierpig na ,,Delirium tremens*, a 16% wszystkich obla-
kancow zawdzigcza chorobe umystowsg wyskokowi. Ze za$
ograniczenia im srozsze tym lepszy skutek wywotuja, udo-
wadniaja cyfry samobojstw, ktorych w Szwecji z silnem
ograniczeniem sprzedazy, na milion mieszkancow zdarza
si¢ 81 przypadkow, w Norwegii tylko 40, a w Danii 280.

Zanieczyszczenie powietrza w miastach. Dowodem,
ze powietrze w miastach jest bardziej zanieczyszczone,
anizeli po wsiach, jest zanieczyszczenie wody deszczowej,
ktéra w miastach zawiera znacznie wigcej zanieczyszczen
anizeli ja znajdujemy po deszczach w wodzie, w miejscach
nieposiadajacych fabryk, a przedewszystkiem po wsiach.
Pora roku wplywa takze na ilo$¢ zanieczyszczen,
sa mniejsze w zimie, a znaczniejsze w lecie. Czy jednak
wigksze zanieczyszczenie powietrza w lecie zalezy od
tatwiejszego rozkladu zwierzgcych i roslinnych istot, czy
moze dlatego wydaje si¢ by¢ powietrze w lecie bardziej
zanieczyszczone, bo w porze cieptej rzadziej deszcze oczy-
szczajg powietrze, tego dotad nauka stanowczo nie roz-
strzygneta. Nie ulega jednak watpliwosci, ze nietylko dym
wielkich miast wplywa bardzo na zanieczyszczenie po-
wietrza miast, 1 ze z usunigciem zlego jeszcze nie usu-
netoby si¢ zanieczyszczen powietrza, prawdopodobnem je-
dnak jest, ze zuzytkowanie dymu i zrobienie go nieszko-
dliwym wptyne¢loby korzystnie pod wzgledem sanitarnym,
wielka $miertelno$¢ bowiem miast wielkich i wysoka cho-
robliwo$§¢ w chorobach zarazliwych, ktada powazni ba-
dacze na karb zanieczyszczenia powietrza miast w ogole,
a w szczego6le zanieczyszczenia dymem.

Wplyw §wiatla slonecznego na organiczne zarodki.
Stwierdzono, ze $wiatlo stoneczne powstrzymuje rozwoj
niektorych zarodkoéw organicznych, ktéore w brakn $wiatta
razniej si¢ rozwijaja, a fakt ten ttumaczy znane zjawisko,
ze w okolicach, w ktorych zimnica grasuje tatwiej zapa-
daja mieszkance takich pomieszkali, do ktérych $wiatto
stoneczne bezposrednio nie dochodzi i ten fakt tluma-
czy nam dlaczego w mieszkaniach ku poéinocy zwrodconych,
a zreszta w rownych warunkach bedacych, powietrze jest

ktore

nieczystsze, anizeli w mieszkaniach ku potudniowi zwro-
conych, do ktorych $wiatlo sloneczne bezposrednio sig
dostaje.

KRONIKA.

Sztandar Sokola krakowskiego. Przejezdzajac przez
Krakéw mieliSmy sposobno$¢ ogladania sztandaru Sokola

krakowskiego. Na tle amarantowem srebrnemi fre¢zlami
obszytem, znajduje si¢ srebrny Sokol zrywajacy si¢ do
lotu, na drugiej za$ stronie znajduje si¢ napis Towarzy-

stwa gimnastycznego Sokot, réwnie jak goitlo szychem
srebrnem zrobiony. Na wierzchotku drzewca znajduje sig
posrebrzany sokol zrywajacy si¢ do lotu. Cato§¢ robi bar-
dzo miluchne wrazenie pozorng prostota. Fundusz

sztandar wydany powstal w drodze skltadek.

Chér Sokola krakowskiego. Podobnie jak komitet
zabawowy Sokota Iwowskiego pracowal, pracuje i praco-
waé bedzie funduszu przeznaczonego na bu-

na

na korzys$¢
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dowe sali, tak samo i w tymze celu dziarsko pracuje
chor Sokotéw krakowskich urzadzajacy wycieczki i kon-
certa w pobliskich miasteczkach. O ile nam wiadomo, od-
byly si¢ dotad koncerta w Wisniczu, Bochni i Swoszo-
wicach. Dziarskich druhéw wystepujacych w ubraniu So-
kotéw, przyjmuja wszedzie entuzjastycznie, na co choér
ten zupeilnie zastuguje. Na koncercie odbytem dnia 28.
sierpnia w Podgorzu, byli§my obecni i przekonalismy sie,
ze chor zlozony z kilkudziesigciu cztonkéw, moze wyko-
naniem zadowolni¢ nawet wybrednych znawcoéw. Kieruje
nimi cztonek Sokota p. Dec, ktéremu przypisa¢ nalezy
w pierwszym rzedzie zastuge skutecznego dziatania choru.
W pierwszych dniach wrzes$nia mial wystapi¢ chor ten
po raz pierwszy przed publicznoscig krakowska. Zyczymy
mu powodzenia najwig¢kszego przedewszystkiem ze wzglgdu
na szlachetny cel dziatania.

,Reforma* zamieszcza:

Z Sokota. Bardzo mitego goscia witali czlonkowie
w czasie ¢wiczen w drewnianych §cianach swej sali gi-
mnastycznej. Byt nim Dr. Zegota Krowczynski, ho-
norow'y cztonek Sokota krakowskiego i niestrudzony prezes
Sokota Iwowskiego. Gospodarz Sokota p. dyrektor Ro6-
zycki imieniem czlonkéw wyrazil serdeczng rados¢ i po-
dzigkowanie za taskawe odwiedziny, na co odpowiadajac
Dr. Krowczynski, zyczyt naszemu Sokotowi $wietnego
rozwoju i wszechstronnego spetniania tych szczytnych
zadan, do speilniania ktéorych w naszem spoleczenstwie
jest powotanym. Przemowg przyjeto rzg¢sistym oklaskiem,
poczem grono nauczycielskie wykonalo pod kierownictwem
p- Tyszeckiego szereg ¢wiczen na drazku poziomym
Przezacny prezes wyrazil wszystkim cztonkom grona zu-
podzigke. Przy pozegnaniu od$piewal
,,Mnohaja lita“ i ,Niech

petne wuznanie i

chor Towarzystwa zyje nam®.
P. Herasimowicz, znany rzezbiarz, ofiarowat Towa-
rzystwa odlew gipsowy Sokota, znaczniejszych rozmiarow;
ktory zdobi¢ bedzie sale gtoéwnag.
Jak doswiadczenie wuczy, w miesigcu
sierpniu  najmniej bywa ¢wiczacych. [ nie dziw7 kazdy,
komu tylko stosunki pozwalaja, szuka wytchnienia po
catorocznej pracy ws$réod muréw miasta spieszac w dalsze
lub blizsze okolice, byle tylko =znalesé¢ si¢ na Swiezem
powietrzu, nie zatrutem wyziewami. Przykuci obowigzkami
do miejsca korzystajac ze §wiat urzadzaja wycieczki taczac
przyjemne z pozytecznem, Sokolty nie omieszkali skorzy-
sta¢ z dni pigknych. Sokot Iwowski w dniu 14. z. m
urzadzil wycieczke jednodniowg do Skolego, niektorzy
cztonkowie w mniejszych grupach dotarli az do Wegier.
Sokot rzeszowski zwiedzit Odrzykon i Iwonicz, a stara-
niem Sokota nowosadeckiego odbyla si¢ zabawa w celu
zebrania funduszu na budowg sali.

Wycieczki.

Kolonje letnie w Warszawie. Z nadestanego nam
sprawozdania Dra Gustawa Pritschego, gtownego orgdo
wnika koionij, dowiadujemy si¢, iz w ubieglym roku wy-
stano z Warszawy 136 chlopcow i 109 dziewczat, razem
wigc 245 dzieci do siedmiu miejscowosci. Pobyt trwat
przecigtnie 4 tygodnie, a koszta utrzymania jednego dzie-
cka wynosity dziennie 2 ruble.

Z koionij letnich. W tych dniach powrécito z koionij
letnich trzydzie$ci dziewczat, uczeszczajacych do trzeciej
szwalni Towarzystwa dobroczynnosci.

Zarzad, stwierdziwszy juz w r. z. zbawienne skutki
kilkotygodniow®go pobytu dzieci na wsi, lecz nie mogac
przeznaczy¢ catego potrzebnego na ten cel funduszu, od-
wotal si¢ do ofiarnosci obywateli ziemskich.

Na wezwanie odpowiedzial p. Malcz =z
w piotrkowskiem, ofiarujac obszerny lokal na swoim fol-

Olszowy

warku w Bielinie, wraz ze sprzetami domowemi, a w cz6"
$ci z zywnoscig.

Dzigki szlachetnej
z wakacyj w catej pelni.

ofierze, dziewczgta korzystaty

przez Dr. Toma-
nadspodziewany

byly wazone
stwierdzono

Powracajace dzieci
szewicz-Dobrska, przyczein
przybytek sit w mtodych organizmach.

a go$cinnym ofiarodawcom nalezy si®
zrozumiang filantropig.

Szlachetnym,
szczera podzicka za tak dobrze

Komisja ubiorowa. < Konieczno$¢ wspélnego stroju
czlonkéw przy wystgpach publicznych zostata juz dawno
uznang i zbytecznem byloby powtarzanie rzeczy znanych.
Celem umozliwienia cztonkom nabycia stroju pod warun-
kami jak najdogodniejszymi, zawigzata si¢ komisja, ktora
i sprowadzajac na wtasny ra-
tudziez ptacac zaraz z®

podjeta si¢ tego zadania,
chunek materja i inne przybory,

robotg¢, moze dostarczaé¢ strojow jak najtaniej. Rata mie-
sieczna dla cztonkow wynosi 2 zi., jest wigc tak mala.
ze kazdy winien skorzystaé ze sposobnosci, a przyszto-

roczna
matg zachets.
row sokolich.

uroczysto§¢ poswigcenia gmachu winna by¢ nie
Z tych wzglegdow podajemy cennnik ubio-

o
8
&
g Przedmiot 55
2
i zt. ct. zh ct.
1 Czamarka ze sznurami . 15 50 16 50
2 Spodnie . . 550 6
3 Koszula amarantowa 375 4
4 Czapka . . 125 150
5 Pas czarny skorzany . . . . 1 1
6 Klamra do pasa (posrebrzana) 1 1
7 Odznaka ogdlna (kokarda biato-amaran-

towa z sokotkiem) # 35 35

8 (Odznaka miejscowa (wstazeczka amarant.-
biata z wydrukowang siedziba Tow.) . 15 15

9 Spinka do koszuli (srebrna 2 zt) . 60 6(?k
10 Caty garnitur (razem) 27 50 29
11 Sukno sokole 1 metr 2 50

Przy zamowieniu nalezy przestaé:

a) Doktadng miar¢ przedmiotow wymienionych pod

poz. i, 2, 3, 4 1 5.

b) Zadatek ktory si¢ postanawia; dla poz. 10tej na
2 zt. 50 ct., dla samej poz. lszej i dla poz. od 2
do 9tej razem wzietych na 2 zt., dla kazdej z poz.
od 2 do 6tej oddzielnie na 1 zt., dla poz. 7, 8 i tej
na kwot¢ w cenniku oznaczona.

Rata miesigczna od kazdego garnituru wynosi 2 zi.,
od przedmiotow za$§ odzielnie zamowionych wedlug poz.
2giej lub 3ciej po 1 zi

Koszta opakowania i przesylki ponosi zamawiajacy,
koszta te oznaczaja si¢ w przyblizeniu na 50 et. od ka-
zdego garnituru.

* Roéznica pochodzi stad, ze komisja zaciagnawszy pozyczke

musi oplacaé procenta.

Tres§é: Skutki przecigzenia umystowego miodziezy. — O gimnastyce ze stanowiska estetyki (c. d.). — Przechadzki i wycieczki (dok.). —
Wzorowe lekcje ¢wiczen wolnych lub cigzkami (dok. n.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Urywki hygiey -A
niczne. — Kronika. (A,: -

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Burski.

t zwitkowa Drukarnia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL*.



