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Glowne grzechy wychowania fizycznego

napisat

Dr. Z. Krowczynski.
(Dokonczenie).

Nie
daiatwy w wiek,,

mato popetniamy A

sakolnym. N .jostrzel

wystapié UZ c?? ' ‘o " T eaT ac nalezy
0 £££ rzboczenia tak Wdzo
o0 2rozpowszechni0nego, ze wiek nasz nazwano

nerwowym- Nerwowos$¢ niestety jest przyczyn, na,-

rozmaitszych chor6b, ona wplywa na to, ze liczb

,mys$§lowo chorych z kazdym dmem «'@ zw,k za

ona wreszcie jest przyczyn, m ¢ k o r z y s J ®
biegn kazdej choroby. Przecigzamy mtodziez w w .*,
rozwoju szkolnemi naukami, nauk, J.zykow w domu,
nauk, muzyki, ktéora podwodjnie mekorzystn.e wptywa,
gdy przed

czasem jej «, odda,,, a mczem nie sta

ramy si, przeciwdziata¢ przeciazeniu, choeum je zwal

cza¢ bardzo tatwo. Przeciazenie umyslowe dziat,
przeto szkodliwie, iz wprowadza caty ustrdj p
szczegblne narzady jego w stan mze

glowy u mlodziezy szkolnej sg nastgpstw p
W enia mozgu wywolanego przeczeniem pracy

umystowej, czyste

r ZIEwg -u

sity odporu organizmia, ktora dzisiaj jestjedyng i naj-

dzfelniejsz, .p £ »

SI1,:.y

zmiany w sposobie

w. walce z . L. T "y
mrolgmi  wszelkiego rodzaju. Ordy

«

ri; W zgladnU

przeciazeniu urn
stowemu. Wrazliwy system nerwowy i mozg j
cia 1 mlodzienca tern wigkszej pracy podola, im .
niejszy jest caly ustrdj, a przeto zdrowszy system
nerwowy. Aby wiec znie$¢ zle skutkl przecigzenia
umystowego, starajmy si¢ o zdrowie organizmu tak
odpowiadaja znakomito$ci naukowe i ciata naukowe,
ktéorym poruczono rozwigzanie sprawy przecigzenia

Umystowego.

Zycie nasze to cigglta walka z najrozmaitszego
rodzaju przeciwnos$ciami, w ktérej zwycieza ten, kto
silniejszy. WspominaliSmy o walce z niewidzialnymi
nieprzyjaciotmi mikrobami; potezniejszymi nieprzyja-
ciélmi jestesmy sami sobie przez nasze nawyczki
1 rozmaite urzadzenia. W pogladach ustepujacych dzi-
siejszym nowym poj¢ciom, bylo przezigbienie jedna
z mnajczgstszych przyczyn chorob, najpotezniejszym
nieprzyjacielem. Po krotkotrwatej dobie, w ktorej
nie uznawano szkodliwego wplywu przezigbienia na-
stagpita reakcja, a jakkolwiek obecnie przezigbieniu
nie przepisujemy tak poteznego szkodliwego wplywu
jak poprzednio, nie przeczymy, ze za nagle zmiany
temperatury moga wywota¢ i bardzo czesto wywotuja
nieprawidlowy stan w poszczegdlnych narzadach
1 usposabiajg przezto do wystgpienia roznych chorob.
W zZyciu codziennem tak bardzo jesteémy narazani
na zmiany temperatury, tak czesto daja si¢ one nam
we znaki, ze kazdy mysli nad ochronieniem si¢ od
ztych skutkéw tychze zmian, ale najczesciej zbytnia
troskliwo$¢ i nieracjonalne poglady i pojecia sprowa-
dzaja nas na falszywa droge. Dokladna znajomosé
istoty przeziebienia wykazuje, ze do wreez przeciwnych
srodkow jak je obecnie uzywamy ucieka¢ powinnismy
si¢ w celu ochrony od przezigbienia. Skora lub btony
Sluzowe zetknawszy si¢ nagle z powietrzem chlodniej-
szem bledng pod wplywem zimna, bo krew z po-
wierzchni pod wplywem S$ciggania si¢ naczyn umyka
do narzadow wewnetrznych. Oddychanie przez nos
przy zamknigtych ustach w Anglji i Ameryce przez
pismo Cotlina pod tytutem ,,Shut your mouth* (za-
mykajcie wasze usta) podniesione do znaczenia $rodka
ochronnego od chordb , ktore nasladowaé powinnismy,
jakkolwiek w czegsci ochrania od skutkdéw przeziebie-
nia nie jest w stanie zawsze zabezpieczy¢ od ztego
wplywu nagltych zmian temperatury, rownie jak naj-
cieplejsze okrycie skory nie chroni ja od przezigbie-
nia. W ustroju odpornym, zdrowym po szybkim
skurczu naczyn pod wptywem zimna, na rozkaz nerwow
nastepuje rozszerzenie si¢ naczyn i krew na powrot wraca
do skory, a przeto nie wywoluje przekrwien wewne-
trznych organdéw, tworzacych najblizszy, a bardzo czg-
sto zgubny w skutek naglej zmiany. Zamiast cieptych
okry¢, chusteczek i szalikow na szyje, futerek i1 ko-
zuszkow na tutow, pilsniowych i gumowych okry¢
stopy, nauczmy nerwy w odpowiedniej chwili rozka-



zywac¢ wykonanie rozkurczu naczyn, a zabezpieczymy
si¢ z cala pewnos$cia od ztych nastepstw przezigbie-
nia. Stad wyplywa potrzeba hartowania ciala. Roz-

maite sa sposoby hartowania ciata, a najodpowie-
dniejszym  sposobem zastugujacym na najszersze
rozpowszechnienie sg suche i wilgotne nacierania

ciata umiejetnie uzyte. One to przyzwyczajaja nerwy

do szybkiej czynno$ci zapobiegajacej przekrwieniu
wewnetrznych narzadéow, one utrzymujag skoére w wy-
maganej czysto$Sci, a poszczegb6lne narzady w stanie
one wreszcie czynig narzady i ustrdj

moze

prawidlowym,
caly odporniejszym.
i powinien znale§c zastosowanie od pierwszej chwili

Ten sposob hartowania
zycia, a najpotrzebniejszym jest on wtasnie w wieku
dziecigcym, w ktorym go rodzice z umystu, a z krzy-
wda dzieci omijaig. Ma si¢ rozumieé, ze hartowanie
nie umniejsza troski zabezpieczenia si¢ od ztego wptly-
wu mikrobow, troski o dobre powietrze, o czysty
i odpowiedni pokarm, o czysta wode, o zdrowe po-
mieszkanie i t. d. Kardynalne wymaganie hygieny,
ktore dla materjalnych korzysci
niestety za czesto przeoczaja. One s3 nam wlasnie

Ze utrzymuja organizm w stanie

mieszkancy miast

dlatego potrzebne,
prawidlowym , w stanie zdrowia.

Troska o sit¢ fizyczna,
stworzyla nauk¢ znang w najodleglejszej starozytnosci
i oSwieconych narodow, ktora z biegiem czasu si¢
udoskonalita i w obecnym jej rozwoju odpowiada wy-
najlatwiej

a pozniej i o zdrowie

maganym warunkom 1 zapomocag ktorej

utrzymywacé ustréj w stanie normalnym, zahartowacé
go na szkodliwe wplywy i uczyni¢ go najodporniej-
szym. Nauka ta jest gimnastyka. Wyzsza jest ona
nad wszystkie inne sposoby, jakich uzywaja wfizycznem
bo umiejetnie prowa-

wszystkie na-

wychowaniu do zahartowania,
dzona wyksztatca wszystkie tkaniny,
rzady i caly ustrdoj, bo przy jej pomocy odzywienie
ustroju jest najdoskonalsze, a wytwarzanie krwi naj-
nie majaca

prawidtowsze. Gimnastyka hygieniczna

nic wspélnego z wytwarzaniem atletow, sitaczy, ani

z sztuczkami cyrkowych skoczkéw, racjonalnie pro-
wadzona, jest wolng od wszelkiego niebezpieczen-
stwa 1 nieszcze$liwych przypadkow, ¢Ewiczacego bo-
wiem ochrania zawsze nauczyciel, bez ktérego do-
zoru nigdy i nic odbywaé sie nie powinno. Cwicze-
nia gimnastyczne wplywaja nietylko na wzrost mig-
$ni i ko$ci, one ¢éwiczg zmysly, przyspieszajg odnowge
organizmu, powigkszaja jego sil¢, przyuczaja do po-
stuszenstwa i karnos$ci, wytwarzajg przytomnos¢, od-
wage i pewnos¢ siebie, one najpotezniej przyczyniaja
si¢ do wytworzenia charakteru indywidualnego, a jego
dodatnie strony rownie jak ujemne wyrokujag o cha-
rakterze narodowym. Niepodobna zaprzeczyé prawdzie
tych twierdzen, niejednokrotnie przez najwigkszych

mys$licieli wygtaszanych, a gdy podzielamy zdanie
Disraelego, ze wielko$¢ kraju i potgga narodu zawista
w pierwszej linji od fizycznego rozwoju jego mie-
szkancow, powinniSmy uwazaé¢ za $§wigty obowiazek
stara¢ si¢ o rozwoj fizyczny, nietylko w celach indy-
ale 1 narodowych. A gdyby ci, kto-
lezy, zechcieli wspoldziataé
mowi uczony przyrodnik, moglibySmy by¢ spokojni
Wtedy nie potrzebowaliSmy si¢

widualnych,

rym zdrowie na sercu

0 naszg przysztos¢.
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obawia¢, aby historja na przedwczesnym grobowcu
wypisata, nardéd zginal, bo nie umiat utrzymaé odzie-
dziczong po ojcach fizyczng zywotnos$¢.

0 znaczeniu cigzek w gimnastyce

przez

L P. z Tarnowa.
Z najdawniejszych czaséw pochodza doktadne
wiadomoS$ci, jakie w zyciu naroddéw zajmowata gl
mnastyka, a o czem ,Przewodnik gimnastyczny* roz-
pisywat réznych miejscach, Ww niniejszym
artykule przedstawi¢ znaczenie cigzek, poslugujac sig
uwagami z dzietka Eizelena.

si¢ na

Uzycie cigzek tak jak i gimnastyka siggaja wie-
kow glebokiej starozytnos$ci. Pojedyficzy ten przyrzaa
zwany z grecka halteres, zajmowal nieposlednie miej-
sce u Grekow, ktorzy w doskonaleniu ciala ludzkiego
Narod ten w staro-
ducha i umystu
dziatanie wtadz

upatrywali konieczna potrzebg.

zytnos$ci pojat to dobrze, ze rozwdj
najszybciej wtedy postepuje, jezeli
duchowych i umystowych ma za podstawe¢ odpowiedni

naturze stan cielesnego zarowia.

Starozytni Grecy i Rzymianie doprowadzili, oso-
bliwie pierwsi, nauke¢ gimnastyki, mozna powiedzie¢
do mistrzowskiej doskonatosci, takowa
uczynili kazdego obywatela zdolnym dla pokoju i woj-
ny, dla nauk, sztuk i zycia spotecznego. Gimnastyka
u Grek6éw darzyta nardd nietylko dzielno$cig i ener-
gja, sprezystoscig i1 sita umystowa, ktora
jest owocem wspotdziatania sit ducha i ciata.
wskutek doskonalenia tych dwoch wtadz w cztowieku

gdyz przez

ale takze
Grecja
stworzyta dzielny lud, a nadto wydata liczny zastep
ludzi odznaczajacych si¢ w polityce, sztuce wojennej,
naukach i sztukach.

Narody starozytne szanowaly Swigte prawa przy-

rody, a jezeli u nas daja si¢ styszeé¢ stuszne skargi
na upadek sit fizycznych, pochodzi to stad, ze w zy-
ciu i w wychowaniu zapomnieliSmy o tej prawdzie,

kazdym kroku

ktorg klepiemy na i miejscu: ,ze

zdrowa dusza mieszka¢ zwykta w zdrowem ciele”.
Dzi$§ jeszcze w wychowaniu we wszystkich war;
spolecznych zapomniano, iz cialo jest mie-
a chociaz tu i 6wdzie
tym jednak jeszcze

stwach
szkaniem duszy,
si¢ Towarzystwa gimnastyczne,

potworzyly

wiele brakuje, aby moglty odpowiedzie¢ zadaniu, ja-
kie postawila sobie starozytnos¢.

W dzisiejszem wychowaniu powtarzam, zupeinie
zapomniano, ze cialo jest mieszkaniem duszy, ua
ktorej opiera¢ si¢ musza wszelkie dziatania. Zapomnie-
nie to obok jednostronnego kierunku tylko umysto-
wego ksztalcenia szkodliwie wplywa na nasze ciatlo,
wickszo§¢ ludzi w koncu naturalne
poczucie tego, co im potrzeba.
przeczy¢ , iz u ludzi umyslowo pracujacych objawia
ruchow,

a nawet traci

Nie da si¢ nadto za-

si¢ w koncu wyrazny wstret do wszystkich
co tern szkodliwiej dziata na zdrowie.
W koncu zesztego wieku wskrzeszona zostata

nauka gimnastyki, lecz niestety dopiero od lat 26
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* nas kietkowaé. Pojecie, iz gimnastyka w Towarzy-
stwach pielegnowana ma za cel wykszta cenie ¢
k°w ¢éwiczacych na atletow do dzis dnia jeszcz
tkwi a nikt
w aulach gimnastycznych przerabia si¢ gimna
ywaja

2 Przyboramig albo bez tychze. Je nym z
Przyborow «”"ki, ktore nalezaly w Grecj. do
ogdlnego uktadu gimnastyki, , ktorych pterwssy ‘lad

w publicznosci, nie chce pojac,

kygieniczno-racjonalng, ¢wiczenia o

2najdujemy w nowszych czasach w Anglji, g ziel

Jroln o =z rysunkéw i plaskorzezb
«a naczyniach. U Grekéw mialy one ksztalt p
okregu z otworem shluz,cym do ujema. .leszcze «
czasOw Pauzauiasza takiego “ ‘~“zZych, badaty
~ane. Pozniejsze sa podobne Y
Si, z dwoch kul olowianych zt,czo»yh re¢kojs ,,

a nadto byly opatrzone rzemien,em, ktoéry mial siu
zy¢ do przymocowania ich do r¢ki.

Uzytek ich pierwotny u Grekéow byt przyjko-
bach, . celem ich uzycia bylo, .z «
hiedz jednostronnos$ci ¢wiczen samych n g, J
teles powiada: .dla skacz,cego ci,zki stan s
Wigceftaki punkt podpory, jak o.,zar_k.rn.en«
ciskajacego
ni. rak

dla

lub dla biegnagcego wahad owe porusze
Nietylko przy skoku byty uzywane c,zk,,
ale byly one uzywane takze i do 6w.czen rak o czem
Wspomina lekarz Antyllus.

Galen wspomina o ¢wiczeniu ledzwi biodrowyc
przez naginanie 1 prostowanie tutowia; odbywato si¢
ono przez podnoszenie ci¢zardw z ziemi lub trzyma-
jac takowe w rgkach.

Seneka wspomina o wysileniach przy po o nyc
¢wiczeniach. M artialis 1 Juvenalis mowia nawet o ko-
bietach ¢wiczacych cigzkami.

Dzi$ do ¢wiczen uzywamy dla dzieci i kobiet
oigzki wazace od 7, do [% klg.,, dla dorostych
od IV do 2'i klg. Cigzsze poteguja wprawdzie silg,
ale utrudniaja szybkos$¢, zwinno$¢ i przyjemnos$¢ o
czen. Ciazki 25 lub 50 kilogramowe sluzg do prob
Nadzwyczajnej sity dla atletow, dla popisu.

Cwiczenia cigzkami umiarkowanego ciezaru stuza

ku orzezwiajacemu rozwini¢ciu ciata gdyz ciezarem

swoich przedstawiaja opdr sile muskularnej, a tym
sposobem zbawienny wplyw wywieraja na‘
czynno$ci organdw, jakoto obieg krwi, o ecia

trawienie, sen i t. p. Wielu sadzi, iz ruch kilkugo-
dzinny wystarcza do utrzymania j¢ rnosci i siy
muszkuléw ; ruch wprawdzie uchroni od przedwcze-
snego zesztywnienia cztonkéw, ale nie przyczynia si¢
do rozwinigcia sit, a nadto czy w zimie n. p. mozna
przechadzce poswigci¢ kilka godzin ruchu? me -

Od tego sa boiska gimnastyczne, tam jezeh juz me
codziennie to przynajmniej 3 razy na ty zien mo na
Uzy¢ 1 ruchu i ¢éwiczen, gdyz tylko systematycznie
Przeprowadzone ¢wiczenia badz z cigz’ami g z in
Uymi przyborami mogg doprowadzi¢ o na ezy ego

rozwoju sil.

Ciczenia gimnastyezne lasky delazng Wb drewniang

napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).
IV. Cwiczenia glowy, tulowia i konczyn.

Cwiczenia glowy, tulowia i koficzyn, ktore we
wszystkich postawach i potozeniach, juz to jako ele-
menta, juz to jako ¢wiczenia skombinowane wy-
konywamy, nie polegajg na czem innem, jak tylko na
zmianie potozenia pojedynczych czg$ci ciala.

Pierwszym zatem warunkiem dalszej nauki
jest poznanie wszystkich polozen, uzywanych w gi-
mnastyce.

Potozenia tutowia (glowy).

Tutow (glowe) mozemy trzymac pionowo,

gig¢ w rozmaite kierunki proste lub posrednie, lub

zwroci¢ go w lewo (prawo).
Na podstawia powyzszego rozrdézniamy nastepu-

na-

jace polozenia tutowia (glowy) pionowego, nagietego-
i zwrdconego.
a) Kierunki proste.

1. Tutow (glowa) pionowy Fig. 9.

2. Tutow (glowa) nagigty wprzéd Fig. 36. a.

3. Tutow (glowa) nagiety wstecz Fig. 36. b.

4. Tutow (glowa) nagigty w lewo (prawo) Fig. 37.

5. Tuléw (glowa) zwrocony w lewo (prawo) Fig. 38.
@ Kierunki posrednie.

1. Tulow (glowa) nagigty wprzod w lewo Fig. 39. a.

2. Tutow (glowa) nagigty wprzod w prawo

Fig. 39. b.

3. Tuldéw (glowa) nagiety wstecz w lewo Fig. 40. a.
4. Tulow (glowa) nagiety ivstecz wprawo Fig. 40. b.
Potozenia ramion.
Ramiona trzymamy wypr¢zone lub ugiete i to
w potozeniu pionowem , poziomem lub sko$nem, ktore
co do kierunku moze by¢ proste i posrednie.
a) Kierunki proste ramion wypr¢zonych.

w dotl Fig. 41. a
toprzod Fig. 41. b.
w boleFig. 4.
wpion Fig. 41. c
wsteczFig. 41. d.

1. Ramiona
2. Ramiona
3. Ramiona
4. Ramiona
5. Ramiona
i) Kierunki posrednie ramion wyprezonych.
w dolskos Fig. 41. e.

wpion skos Fig. 41 f.

wpion skos wstecz Fig. 41.g.
to dot skos wstecz Fig. 41. h.
w dot to leioo Fig. 42. a.

w dotw praioo Fig. 42. b.
toprzod w lewo Fig. 42. c

Pran

1. Ramiona
2. Ramiona
3. Ramiona
4. Ramiona
5. Ramiona
6. Ramiona
7. Ramiona
8. Ramiona
9. Ramiona
10. Ramiona

wprzod w prawo Fig. 42. d.

wpion w lewo Fig. 42. e

wpion w prawo Fig. 42. f.

11. Ramiona wstecz w dol w leioo Fig. 43. a.

12. Ramiona wstecz w dot w prawo Fig. 43. b
Potozenia ramion ugietych.

Potozenie i kierunek ramion ugietych oceniamy

ramienia

wedle polozenia i kierunku goérnej czgsci

*



od stawu barkowego po staw tokciowy siggajacej,
zwanej ramieniem. Przy rozmaitych polozeniach ra-
mion ugietych mozemy, przez wykret w stawie bar-
kowym przedrami¢ trzymaé, albo z przodu ramienia,
albo z boku, albo z dotu, albo nad ramieniem. Po-
nizej podajemy tylko kierunki proste ramion ugigtych
z mozliwymi stosunkami przedramienia do ramienia,
pomijajac kierunki posrednie, jako mniej wazne.

Kierunki proste ramion ugigtych.

1. Kamiona w dof aj przedrami¢ wprzodzie Fig. 41.
h) przedrami¢ z boku Fig. 9.
2. Ramiona wprzdd a) przedrami¢ w gorze Fig. 16.
b) przedrami¢ o soda Fig. 20.
3. Ramiona w bole a) przedrami¢ wprzodzie Fig. 45.
b) przedrami¢ w gorze Fig. 30.
c¢) przedrami¢ w dole Fig. 46.
4. Ramiona wpion przedrami¢ w tyle Fig. 47.
5. Ramiona wstecz przedrami¢ w dole Fig. 1.

Oprocz samych ,polozen ramion" nalezy przy

¢wiczeniach laska mie¢ jeszcze na oku:

a) chwyty 1 miejsca chwytow na lasce;

b) polozenie laski.

a) Co si¢ tyczy chwytow to rozrézniamy:

l. nacliwyt, gdy w potozeniu zwislem ramion
grzbiet reki zwrdcony jest wprzod Fig. 48.:

2. podchwyt, gdy w potozeniu zwistem ramion
dton r¢ki zwrocona wprzod Fig. 49.;

3. podchwyt obrocony, gdy w polozeniu ramion
zwistem dlon reki zwrdcona jest wprzod zapomoca
poprzedniego wykretu reki na zewnatrz Fig. 50.;

4. dwojchivyt, gdy jedna reka trzyma laske¢ na-
chwytem, druga podchwytem juz to zwyczajnym,
juz to obrdéconym.

Zapomoca powyzszych chwytow ujmujemy laske
za $rodek, koniec lub konce i to w ten sposédb,
Ze rece:

albo oddalamy od siebie na odlegtos¢ roéwna
szerokosci piersi, co zowiemy nachwytem (podchwytem
it. d) zwyczajnym Fig. 51. a 52. a.;

albo oddalamy na odleglos¢ réwna podwojnej

szerokosci piersi — nachwyt (podchwyt i t. d.) roz-
piety Fig. 51. b 52. b.;
albo zupeilnie zblizamy — nachwyt, (podchwyt,

dwojchwyt) spojony Fig. 14.;

albo ramiona krzyzujemy —nachwyt, (podchwyt,
dwoéjchwyt) skrzyzny Fig. 53.;

b) Potozenie laski przestrzenne jest
poziome, pionowe i skosne (gdy z poziomem tworzy
kat 45"); za$ w stosunku do ciata mozemy trzymac
laske: przed cialem, z boku ciata i nad
gltowa.

Jako =zasadnicze potozenia laski,
wszelkie inne wyprowadzamy, uwazamy nastgpujace:

trojakie:

za ciatem,
z ktorych

1. Laska na ra — mig! Fig. 54.
2. Laska do ramie — nia! Fig. 2.
3. Laske spusé! Fig. 5.

4. Laska do no — gi! Fig. 3.

Potozenie nog.

Noge podobnie jak ramig¢ trzymaé¢ mozemy wy-
prezona lub ugieta — w kierunkach prostych lub po-

$rednich, przyczem stop¢ tak mocno napinamy, izby

stanowita przedtuzenie podudzia.
a) Kierunki proste noég wyprezonych.
1. Koga wprzod Fig. 55. a.

2. Noga wstecz Fig. 55. b.
3. Noga w bok Fig.'56. a.

P) Kierunki posrednie noég wypr¢zonych.
Noga wprzod do srodka Fig. 56. b.
Noga wprzod na zewngtrz Fig. 56 c

Noga wstecz do srodka Fig. 56. d.
Noga wstecz na zewnqtrz Fig. 56. e

LD~

a) Kierunki proste nég ugigtych.
Noga w dol Fig. 57. a.
Noga wprzod Fig. 57. b.
Noga wstecz Fig. 57. c
Noga w bokw dol Fig. 58.
Noga iv bok Fig. 59. a.

Do

H) Kierunki posrednie ndég ugigtych.

—_—

Noga wprzod do srodka Fig. 59. b.
2. Noga ivprzod na zeicngtrz Fig. 59. c
(C. d. n).

¢wiczenia wolne lub ciezarkami.

Tresé: Skurcz — rzut — skurcz — rzut ramiona w Kie-
runki posrednie. Naginanie (prostowanie) — zwroty
(odwroty) tulowia. Kuczki i przysiady w postawi®
zasadnej, rozkrocznej i wykrocznej.

Takt 1, 2, 3, 4. — Kazde éwiczenie z ciezarkami

10 razy po sobie, bez ciezarkéw 20 razy, ¢wiczenia

podwdjne (ramion i tulowia) 10 razy.

Postawa pierwotna: zasadna (rozkroezna — wykro-

czna) ramiona w dél. Podczas éwiczen tulowia i nog
osobno wykonywanych ciezarki zlozy¢ przed soba na zie-
mi, na krzyz; rece sple¢ za soba, chwytajac si¢ za prze-
ciwne lokcie.
I. 1. ramiona skurcz, 2. rzué wprzéd na zewnatrz*)
3. ramiona skurcz, 4. rzu¢ w dot
II. 1. kucznij Fig. 12. 2. nogi prostuj,
3. przysiadz Fig. 17. 4. nogi prostuj
III. I.ilIl. polaczyé¢ito: 1z 1.,2z2., 3z3., 4z4.
IV. 1. nagnij tuléw poprzéd, 2. prostuj,
3. nagnij tulow wstecz, 4. prostuj
V. I. i IV. polaczyé.
VI. 1. ramiona skurcz, 2. rzuéwpion na zewnatrz, s
3. ramiona skurcz, 4. rzué w dot §7
1. kucznij, 2. nogi prostuj,
3. przysiadz 4.nogi prostuj
VIII. VI. i VII. polaczy¢.
IX. 1. nagnij tuléow w lewo, 2. prostuj,
3. nagnij tuléw w prawo, 4. prostuj
X. VI. i IX. polaczy¢.
XI. 1. ramiona skurcz, 2. rzu¢ w dél na zewnatrz**)
3. ramiona skurcz, 4. rzué¢ w dol
1. kueznij, 2. nogi prostuj,
3. przysiadz, 4. nogi prostuj.
XIII. XI. i XII. polaczyé.
XIV. 1. zwroé¢ tulow w lewo, 2. odwroé,
3. zwro6é¢ tuléw w prawo, 4. odwroc
XV. XI. i XIV. polaczy¢.

VII.

X1I.

X

*) Kierunek posredni miedzy polozeniem ramion
»wprzod" a polozeniem ,,w bok".
**) Kierunek poSredni miedzy poloZeniem ramion

,w dok* a polozeniem ,w bok".



XVI. 1.
3. ramiona skurcz, 4.
XVII. 1. kucznij, 2
3. przysiadz,
XVIII. XVI. i XVII. potaczy¢.

XIX. XVI. i XIV. polaczy¢
Po V X XV XIX.

ramiona skurcz, 2. rzué¢ wpion skos¥)

rzu¢ w do
nogi

4. nogi

prostuj,
prostuj

¢wiczenia wzmocni¢ oddec

urdpch | dwa— wdech,

. Ce A ’
Pie¢ razy w trzech taktach. Ra®
trzy — wydech.

Wycieczka do Tarnopola.

Dawno juz kietkow ~rod Sokotow Iwowskich
my$l poznaé¢ braci tarnopolskich, odwiedzJ* “
wnych druhéw, a mys$l ta dopiero w u $niegowe

zostata -zeczywistniona gdyz w zimie *zaspy” go”

i przerwa komunikacji zmusily
eieczki do chwilowego zaniechania P an.'
T £ ~ k »

Wvlrnnania tei
Sokota na
d k o

mys$li przyspieszylo ~ ~ ie "

czloiikOw grona nancaycielskiego i totka .p,.wa.k,ego. >

-nr ut Hnja 14 z m. wyruszyliSmy w potludnie

W sobotg dni L z" p Odzuncza, mie-
wszysey w ubiorach sokolich J1 dziana podroz
szczac si¢ w jednym wagora |, N

me byta monotonna dzigki dzieinem
etycznemu usposobieniu niektéorych eztonkow.

Przez cala droge towarzyszyt nam deszcz i dog)i,eio_
nlpkuie

1Irzez calg nioge oswietlony ostatnimi
Tarnopol Podstawit ste p " zblizaliL y si? do
laskami zacho zaeeg serca, bo kazdy mimowoli
dworca, uderzy y nai . > bieniu idziemy
postawil sobie pytanie, w jamm ?

wraca¢ ale watpliwo$ci te rozwialy si¢ wnet p.a wpiy

wiacac, .aie F inkiemi nas przywitata usta-
wom eolia marszu sokolego, jaKiem R }’

wiong na peronie muzyka miejska. WSroU«nie -bnuj*
publiczno$ci oczekiwali nas Sokoty z P*es"m
D,-. Przytuskim na czele; tudziez prezydent m.asta D *
ktéry powital nas imieniem miasta, a po
jedrnem pomowieniu prezesa Przytusk.ego, odpowjed.,.*
drab Bienkowski, jako najstarszy wiekiem jak nastgpu)

tamtejsi

Kozminski

Od dawna oczekiwaliSmy z upragnieniem tej chwili,

w ktére:' moElibXs;kny uscisng¢ dlonie 'W asze, blizej sie
c.i.,-,, sogolej 1ld0.1 dowsd .=, jednoSc>,>, Wam’z ).
stawia nas rami¢ do lamiema,

w jlednym szeregu,

nas L oktora lub zamoznego
starca obok mtodzienca, uczoneOo , Wno n ,.,p.
obywatela, obok zacnego kupca 1 szlachetnego .e

mie$lnika. .,
Jedna mys$la wszyscy ozywieni wybieraliSmy” si¢ do

Was w odwiedziny, ale zaszlty przeszkody opodznia“ce
f‘)' . AndA,; wiecie dobrze, ze bokoiy

nasze przyDycie, oplocz tego

to ludzie pracy, od katedry, biura, stolu lub warsztatu,

przywykli do Lr.oSci i )
nie moga tez dowolnie rozrzadza¢ czasem. Z tegi o P

wodu i dzisiaj. wybrata si¢ do Was ™ "

druzyna, ktora Wam jednak przynos. serdeczne p.izdro-
wienie od calej rzeszy Sokotow Iwowskich,

z nami przejetej dla Was uczuciami. -

dla Sokota tarnopolskiego sa poniecka wyja o\ -

oto w gronie Waszem odnajdujemy i awnyc nwarzv.
i pierwszego nauczyciela gimnasty i naszeg

stwa, ktory jeszcze
we Lwowie ,

przed 20 laty prowa zi

a tern samem kierowal pierwszemi kiokami
na polu gimnastyki,
naczelnego

obecnego a ukochanego
technicznego i acierzy so_ J
innych dzisiejszych dzielnych naszyé pizo owni ow.

To tez Czolem! dawnemu zasluzonemu nauczycielowi -
Czotem! wybranej przez Was starszyzme -
wszem w obec druhom Sokotom w lainopou,

przez na
kierownika

Czotem,

*) Kierunek posredni mi¢gdzy potozeniem ramion ,,wpion

a potozeniem ,wprzodIL

dostojnej Reprezentacji i przezacnemu Obywatelstwu tego
grodu.
Idea nasza sokola

szersze zakre§la granice;

rozwija si¢, potg¢znieje i coraz
w kraju powstaja coraz nowe
towarzystwa, a prawie wszystkie w duchu S$cistej taczno-
$ci z Macierza sokola, — tak, ze zichcianki odrgbnosci
maluczkich, ging w tym ogromie jedno$ci, zawsze po-
teznej , gdy jest dobrze zrozumiang. Z Sokotem w Kra-
kowie jesteSmy w $cistych 1 serdecznych stosunkach.
W duchu naszym powstaly juz towarzystwa gimnastyczne
w Poznaniu, Inowroctawiu, Bydgoszczy, Szamotutach
i Starem Gnieznie. Tenze duch sokoli odczuwaja takze
bracia nasi nad Wista, Wilija i Dnieprem, a tylko brak
dostateczny wolnej przestrzeni, nie pozwala im jeszcze
roztworzy¢ poteznych skrzydet do lotu sokolego.
tez czucie z Sokolami pobratymczymi.

Mamy

Pracujemy wigc szczerze i zgodnie:
niem fizycznem przysztych pok >len,
rodzenie przygngbionego ducha,
spotecznej, ktora daje jednosé,
jemy w przekonaniu,

nad odrodze-
zaczem tez idzie od-
nad wytworzeniem mocy

zdrowie 1 sita; a pracu-

ze si¢ przystugujemy dobrej spra-
wie. — Oby Wszechmocny dopomagal naszej wspdlnej
pracy! m— W tej blogiej nadzieji witamy si¢ z Wami
bracia, $ciskamy Wasze dtonie i wznosimy okrzyk: niech

zyje Sokotl tarnopolski"!

Nastgpnie czwoérkami pod wodza naczelnika, poprze-
muzyka, wkroczylismy w zwartych szeregach do
miasta z prezesem Dr. Przyluskim i KoZzminskim na czele
zdazajac wprost do sali gimnastycznej na wieczornicg.

dzeni

W $wiatecznie przystrojonej sali gromadzita si¢ pu-
bliczno$¢ wsrod ktorej zauwazaliSmy staroste, prezesa
sadu i miasta z rodzinami i wiele innych osdéb, a tym-
czasem zapoznaliémy si¢ z tamtejszymi druhami, co przy-
szto z tem wigksza tatwos$cia, gdyz kazdy z nas znalazi
wsrod nich swych przyjaciot i znajomych. O oznaczonym czasie
rozpoczgla si¢ wieczornica ztozona z dwoéch czesci: z pro-
dukcji wokalnych i muzykalnych i ¢wiczen gimnastycznych
Sokotéw tarnopolskich i cztonkow
uczycielskiego.

Chér nasz
»,Nad Prutom"
gnerowska

Iwowskiego grona na
od$piewal ,,Piesn nadzieji", Stehlego,
Worobkiewicza, poczem ustyszeliSmy Wa-
scen¢ z Lohengrina (skrzypce, harmonium,
fortepian), a po wykonaniu przez kwartet solowy naszego
kotka ,Lzy", Witta i ,,Samotny", Koschata, wygtosit p.
Tadeusz Daehowski, uczen VIII. klasy gimnazjalnej ustgp
z ,Przedswitu". Solowy $piew druha T Borkowskiego
(arja z ,Dinohry") i powtérny wystep choru (,,Rzeczka",
marsz Sokolow) zakonczyly czg¢§¢ pierwsza przyjeta w kaz-
dym punkcie rze¢sistymi, a zastuzonymi oklaskami. Nad-
zwyczaj podobata si¢ piesn ,,Samotny", tudziez solo druha
T. Borkowskiego, ktoéry zmuszony byl od$piewaé nadpro-
gramowo ,Niebieskie oczy" !

Podczas 10 minutnej przerwy ustawiono na Srodku
sali konia wszersz z t¢kami i 12 czlonkéw Sokota tarno-
polskiego pod kierownictwem p Szytylinskiego wykonalo
z precyzja szereg ¢wiczen (przewaznie IV. i V. stopnia)
poczem tylko 12 z nas, ze wzgl¢du na p6zna godzing i do-
kuczliwe goraco w sali zmniejszono liczbg
przerobito charakterystyczne

¢wiczacych,
cechy wszystkich woltyzow
na koniu. Nastgpnie ¢wiczono w tym samym porzadku na
drazku, a huczne oklaski nie jeden okrzyk zdziwienia
lub przerazenia pochodzacy z pigknych wustek, byly na-
groda dla ¢wiczacych. Zgromadzeni mieli sposobno$é prze-
kona¢ si¢ do jakiej wprawy, pewnos$ci, odwagi, przyto-
mnosci mozna doj$¢ ¢wiczeniami systematyczneini, ze To-
warzystwom gimnastycznym nie
o prac¢ powazna, dobro

lecz
majaca na celu.

chodzi o zabawg,
spoteczenstwa

Pomimo prawdziwie tropikalnego goraca i spdznionej

pory (3/411) wszyscy dotrwali do konca, s$ledzac z zajg-

ciem przebieg ¢wiczen i dopiero gdy sekretarz Cienski
odczytal nadeszte telegramv od prezesa Dr. Krowczyn-
skiego, od Sokotéow Iwowskich, tudziez od kilku To-

warzystw sokolego znaku opuszczono sale, skad udalismy



si¢ do hotelu Puntscherta na wspo6lna kolacje do ktorej
zasiadlo przeszto 100 oséb Z pewnos$cia, gdyby byt
kto§ obcy, musiatlby powiedzie¢, ze wszyscy to dawni,
dobrzy znajomi lub przyjaciele, bo wsrod wesotej niczem
niekr¢gpowanej rozmowy, przeplatanej $piewami dzielnego
choru szybko mijaty godziny.

Kulminacyjnym punktem, $§mialo rzec mozna ducho-
wna biesiada, byly przemowienia, i zalujemy mocno, ze
nam ramy nie dozwalaja umies$ci¢ ich w calej
tylko do podania samych toastow.
Szereg ich rozpoczgl $wietnem przemdéwieniem prezes
Przytuski, pijac na pomys$lno$¢ gosci, a Dr. Czarnik
w odpowiedzi wznidst toast na pomyslny rozwdj Sokota
tarnopolskiego, poczem przemawiali Dr. Z gorski*) (na
cze$¢ Dr. Krowczynskiego), Bienkowski (na czes¢ Przy-
tuskiego). Dr. Trzciniecki (taczno$é¢ Polakéw, Rusinow
i Litwinow), Lewicki (po rusku) powital imieniem Soko-
16w Rusinéw, Maksymowicz (na rzecz Sokota Iwo-
wskiego), Janikowski wyglosit wiersz ,,Nam nie wolno",
Adam toastowal na rozkrzewienie idei sokolej, Szy ty-
li s ki  wznidst zdrowie naczelnika Durskiego, Durski
obywatelstwa tarnopolskiego, Dr. Zgoérski, zyczyt dal-
szego rozwoju kotku Spiewackiemu, za co Kulczycki imie-
niem kotka podzickowal, Cienski podniost zastugi Wy-
dziatu Sokota lwowskiego, Dr. Pawlikowski toastowal na
pomys$lnos¢ filij Towarzystwa, Luszczynski na czes¢ idei
polskiej, Dabrowski na pomys$lnos¢ idei sokolej, Dr.
Czarnik wzniost zdrowie Szytylinskiego, jako technicznego
kierownika, Dr. Landau Sokolic Ilwowskich, Salianek

zakre$lone

osnowie, zmuszajac

toastowal na cze$¢ pobratymczych narodéw, Hrynie-
wiecki (po rusku) na cze$¢ wspolnej pracy obu naro-
dow, ruskiego i polskiego. Prawie po kazdym toascie

clior wykonal pie$n stosowna, co uroczysty nastrdj jeszcze
bardziej podniosto.

Godziny mijaly niespostrzezenie i dopiero staroda-
wnem ,Kochajmy si¢“ zakonczyt prezes Przyluski to ze-
branie, a byla juz 2ga godzina w nocy.

Na drogi dzien zebraliSmy si¢ o godzinie *a9 w sali
gimnastycznej, skad wraz =z druhami tarnopolskimi po-
szliSmy do koS$ciota, a nastgpnie do cerkwi. W potudnie
deputacje obu Sokolow ztozyly swe uszanowanie prezesowi
miasta proszac go o popieranie Sokota Po objedzie za$
odwiedziliSmy gremialnie prezesa i wiceprezesa Towarzy-
stwa ; poczem zwiedziliSmy pigkny park miejski.

Z prawdziwym smutkiem spogladaliSmy na zegarki,
bo zblizata si¢ godzina odjazdu, ze smutkiem, bo pozna-
liSmy tak dzielnych druhéw, doznaliSmy takiej go$cinno$ci,
szczero$ci, tak serdecznego przyjecia, ze z pewnoscia
chwile pobytu naszego w Tarnopolu wyryly si¢ w sercach
naszych niezatartemi gloskami. Ze 1za w oku zegnali$my
naszych druhow wotajac

Do widzenia!

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»So0kol* lwowski.

Zapowiedziane na dzien 16. z. m. Walne Zgroma-
dzenie musiano odroczy¢ dla braku kompletu, potrzebnego
dla zamierzonej zmiany statutow, i odbylo si¢ dopiero d.
2. b. m. po mysli § 20 statutu dotychczasowego, bez
wzgledu na liczb¢ obecnych czlonkow. W przytomnosci
okoto 100 czlonkow zagail posiedzenie prezes, Dr. Krow-
czynski, o godzinie 7'/a wieczorem w sali gimnastycznej
nastgpujacem przemoOwieniem:

Za chwile odczytanem bedzie sprawoz lanie wydziatlu
za 21 rok istnienia Towarzystwa. Z niego przekonacie
si¢ Panowie, o ile z poruczonych obowiazkéw wydziat sie
wywigzat. PopieraliSmy i pielegnowali gimnastyke hy-
*) Tarnopolanie wydrukowani sa rozstrzelonymi glo
skami.
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gieniczno racjonalng, wrding sit naszych staraliSmy sie
0 rozwdj gimnastyki w calym kraju, pracowali§my slowem
1 czynem nad jej rozpowszechnieniem. Z polecen Walnego
Zgromadzenia staraliSmy si¢ wywiagzaé¢, a jakkolwiek re-
zultat nie zadowolni tych Pandéw, ktéorzy sprawe¢ zakupna
realno$ci bardzo ciepto podnosili, zawsze jednak sktadamy
Swiadectwo, ze 1 ta sprawa szczerze si¢ zajmowaliSmy-
Nie nasza jednak w tern wina, ze checiom czyny doro-
wna¢ nie moga, a bezsilno$¢ nasza usprawiedliwiaja wiel-
kie wydatki i stan finansowy Towarzystwa. Wraz z gro"
nem nauezycielskiem zajmowal si¢ wydzial sprawa nau-
czycieli gimnastycznych, a po usunigciu rozmaitych tru-
dno$ci elaborat w tej sprawie jest gotowy i od energji
naszych nastgpcoéw zaleze¢ bedzie wprowadzenie w zycie
kwestji nauczycieli.

zdaniem wydziatu, jest
W  wstepujacem p°'
do gimnastyki, a

Waznym krokiem naprzoéd,
reforma gimnastyki szkolnej.
koleniu ma ona rozbudzi¢ zamilowanie
tym sposobem przyblizy¢ nasze usitlowania do celu, t. J-
dostarczy¢ narodowi cialem i duchem silnych obywateli,
karnych i sumiennych w spetnianiu obowiazkéw. Od zmiany
statutu wyczekujemy takze poprawy stanu finansow.

Wycieczka do Tarnopola $wiadczy o naszej
dziatalnosSci na zewnatrz, a ciepto przyjecia przez obywa-
telstwo tarnopolskie jest dowodem , Ze ze sprawa gimna-
styki sympatyzuja wszyscy, ktorzy nad ta sprawa si¢ za-
stanawiali. Z zalem jednak stwierdzi¢ wypada, ze w sto-
sunku do wazno$ci sprawy i do celow, jakie zamierzamy,
za mato nami opiekuja si¢ ci, ktorzy w kazdym naro-
dzie przykladem S$wieci¢ powinni. Moze jednak i pod tym
wzgledem przysztosé bedzie taskawszg.

Koficz¢ smutnym epizodem, o ktéorym nie znajdziecie
Panowie wspomnienia w sprawozdaniu. Klg¢ska pozaru
bytaby o wiele dotkliwsza, gdyby nie prawdziwie obywa-
telska gotowos¢ Tow. Wzajemnych Ubezpieczen pokrycia
strat. Ona zasluguje na najszczersze uznanie, a sympatja,

jaka ws$idod mieszkancow naszego grodu w tej smutnej
chwili doznalisSmy, jest milym dowodem uznania, ze stu-
zymy dobrej i bardzo waznej sprawie. Naszym na-

stgpcom ,Szczg$¢ Boze!l

Potem odczytal prezes telegram Sokota kotomyjskie-
go, ktorym wyrazajac ,Szcze$¢ Boze“ przy pracy zebra-
nym na zgromadzeniu , zaprasza tenze Sokoléow Iwowskich
do wzigcia udzialu w wycieczce do Stobody rungurskiej
podczas Zielonych Swiat. Telegram ten powitano rzesi-
stymi oklaskami, poczem przystapiono do porzadku dzien-
nego.

Po odczytaniu protokolu z ostatniego Walnego Zgro-
madzenia przyj¢to do wiadomosci sprawozdanie wydziatu,
przedtozone przez dyrektora Dra Luczkiewicza i uczczono
pami¢¢ 9 cztonkéw, zmartych w ciagu
Nastepnie przyjeto sprawozdanie kasowe

przez powstanie
ubiegtego roku.

skarbnika, wykazujace w przychodzie 12.516 zi. 99 ct.,
w rozchodzie 12 541 zi. 34 ct. Dr. Heppe, jako admi-
nistrator ,,Przewodnika", zapobiegajac mozliwej interpe-

lacji, wyjasnit powdéd w opodznieniu rozsytania czlonkom
wspierajacym czasopisma.

Na wniosek wydziatu (referent Dr. Czarnik) uchwa-
lono nast¢pnie ciazaca na gmachu Towarzystwa pozyczke

w gal. Kasie Oszczg¢dno$ci uzupeilni¢ do pierwotnej wy-
sokosci 27.000 zt. i zmieni¢ jg na 10-letnig, udzielajac
wydzialowi upowaznienie do poczynienia stosownych
krokow.

Po udzieleniu wydziatlowi absolutorium z rachunkow
za rok 1887., sprawdzonych przez rewidentéw, przysta-
piono do zmiany statutéw, koniecznej raz dla usunigcia
trudno$ci administracyjnych, wynikajacych z instytucji
cztonkow wspierajacych, a powtdore celem zobowiazania
statutem przyszlych wydzialéw do wydawania czasopisma
ktore okazato si¢ niezbg¢dnem, przyczem za-
projektowal wydzial szereg zmian, wynikajacych z roz-
woju Towarzystwa. Sprawozdawca byl zastgpca przewo-
dniczacego, Dr. Dziedzielewicz.

fachowego,



Sprawa zmiany statutu « y« oia1. 0Zywiona dyskn”a,
gdyz p. Bienkowski postawil caly szeieg p o p r
tywajac je obszernie, a polemizowali z nim
Fischer, Dr. Dzigdzielewicz, Dr. Merunowicz,
czkiewiez, Dr. Pawlikowski, Zdobnie i,
godzinnej dysknsji uchwalono zmiane za e w na*ft-
ragrafow wedlug wniosku wydzialu. Utrzyma si,
miast wniosek p. Bienkowskiego, aby miasto slowa

wsoddzial".
Na wniosek p. W

pory,
i przystapiono

a

L}

Hfilia
"zyte bylo stowo
l l A P "

na razie dalsze o la y n,
do wyboru wydzialu

« r o 5
,.ent.w
lewiden

r
spoznionej

tutu i

Wybrani zostali® Prezesem: Dr. Krowe.ydsk,,
lekarz- zastepca prezesa: Dr. Antoni Dzigdzielewicz,
adw Tkt wydziatowymi: Bienkowski Fel*nzynier

Wydziatu kraj.; Dr. Czarnik Kazimier*: kandyda- ad
katury; Gasiorowski Ferdynand, rewi

dnos$ci; Fiszer Ksawery, komiuar,= skarbu;
czkiewicz Kazimierz, sekietaiz c. K. ramnnwicz
La,e Jnstyu, nrzed.ik To*. J}[

Teofil, posetl sejmowy:
Faunenka Wtadystaw,
Wlikowski Kazimierz,

Dr. MerunowiczlJ
inzynier mag'Stiat
kandydat adwokatury

Yy,
Targonsk

@y

a>'l'e -

Si~
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k°r o"k«teezni.ni« wyboréw rozpocze¢to dalsze obrad,

nad zmiana statutéow. . . . .
Sprawozdawca Dr. Dzig¢dzielewicz, proponuje azeby

ze wzgledu ze projekt nowego statutu znanym jest do-

k.adnie czlonkom, a pora jest spdzniona, przyjeto zgro-

do nastepnych paragraféw. Po goracej jednak obronie
wnioskow wydzialu przez pp. Dra Luczkiew.cza Dia
Dziedzielewicza, Walne Zgromadzenie przyje¢to.en
caly projekt bez zmiany wedlug wniosku wydziatu.

w' koncu wuchwalilo zgromadzenie przez
Wtadystawowi

powstanie

Janikowskiemu uznanie za zajgcie si¢

urzgdzaniem przedstawien amatorskie i.
Koniec posiedzenia o godz

10. min 15.

»30kol“ krakowski.

Sorawozdanie
Sprawozda
zaznacza Trozwoj

bowiem w dniu

z czynnosci wydzialu za rok 1887,
liczba cztonkéw wynosi
& MUWazaé potrzeba,

n jstnienia
Zu>Wvin
Cw.czylc

Towardow
marca b i.

1.

ze Towarzystwo zaczgto dopieio
Liczba ¢wiczacych ,'ct roéwarcz zcacza,

bowiem ogoélem 618

(w 7 zastopacli)

£ 1

0sOb, a miano wici
nczoiéw prywatnych Towa.zystwa
95,

105

zastgpach) 1 aczcnic aez.i0w gimnazjom Ow.
'T” k“ Towarzystwo micoci sic w lokal, tymczasowym,

drewnianym, glownem tez staraniom J... z.brame fn.d.szow

I J P

"IO d “*a gdy6 tylko 'gmina_odstapi hgrunt, ku czemu po-
czyniono jusz' $tosown& 1’8191, %%%C miast rozpocznie sig

,»,a bodowe wlasnej s a i "

bUd°WGrono nauczycielskie (12 cztonkéw), pod kierunkiem
Teofila

p. Tyszeckiego, procz przewodnictwa Ww czasie
¢wiczen, brato udziat w urzadzeniu wieczoiku gimnasty
cznego czlonkdow i popisu ucznidw.

Chér (40 czlonkéw), pod kierownictwem p. Deca,
brat wspoétudziat przy wszystkich uroczysto$ciach 1 wy-
cieczkach zyskujac wszelkie uznanie.

W koncu zanwaé¢ nalezy, ze wydziat sktada si¢

z 25 czlonkéw 1 wybiera z posrdod siebie prezesa i jego
zastepce, a oproécz komisji rewizyjnej wybieia Walne
Zgromadzenie 3 czlonkow, jako sedziow honorowych.
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Chicago, Ills 7. kwietnia 1888.
Bracia Sokotly!

Otéz nareszcie pospieszam donie$¢ t¢ radosna no-
zesmy po diugich oczekiwaniach i trudach Towa-
rzystwo gimnastyczne zalozyli.

wing,

Uplywa juz 4ty miesigc istnienia, a liczba cztonkéw

doszta do 40tu. Pewni jestesmy, ze fundament mocny,
a gmach nie runie.
Pierwsze Towarzystwo gimnastyczne nosi nazwe

»Sokot polsko-amerykanski w Chicago, Uls*“. ¢wiczenia od-
bywaja si¢ regularnie dwa razy na tydzien razem z To-
warzystwem gimnastycznem czeskiem ,,Cechie“ pod kie
runkiem prof. K. Stulika (z Pragi czeskiej). Mtodziez
dos¢ licznie na ¢wiczenia uczg¢szcza i jak p. Stulik moéwi,
dos$¢ si¢ do dzieta bierze. Obecnie pracuje komitet nad
wypracowaniem statutu, ktory przekladamy z czeskiego,
prosimy o statut i regulamin Ilwowskiego Sokota, ktore
bezwatpienia nam bardzo si¢ przydadza.

Prosimy zarazem o odpowiednie dzielo gimnastyczne
dla przyswojenia sobie stownictwa polskiego.

Na ostatniem zebraniu uchwalono urzadzi¢ wycieczke
potaczong z ¢éwiczeniami gimnastycznemi i
si¢ umundurowac.

postanowiono

Spodziewajac sig,
do$¢ uczynié¢ raczycie,
g]'¢4‘

iz sz. Bracia prosbie naszej za-
przesytajac sokolskie ,,Kochajmy
zostaje z winnym szacunkiem

Jan KazZmierz Piotrowicz, sekretarz.

Urywki hygieniczne.

Smiertelnos¢ we Wloszech. Na 30 milionow
mieszkancéw umiera rocznie 800.000, a wigc okolo 27 na
1000. W ostatnich latach w wielkich miastach wtoskich
wynosita $miertelno§¢ w Neapolu 3D2, Hedyolanie 32.2,.
w Rzymie 30'4, w Turynie 26 6, w Genui 31 5, we Pio
reneyi 28’8, w Wenecyi 33 3, w Palermie 36 8! a gdy
$miertelno§¢ w korzystnych warunkach, gdy si¢ baczna
uwage na stosunki sanitarne zwraca, nie powinna wyno-
si¢ wigcej nad 12—14 na tysiac, stad wynik, ze we
Wtoszech umiera o 400.000 mieszkancéow wigcej, jak po-
winno. Przyczyna tej niezwykle wielkiej $§miertelnosci sg
optakane stosunki sanitarne, przesady co do potrzeby wy-
chowania fizycznego, a przedewszystkiem zenskiej polowy
mieszkancoOw 1 zupelne zaniedbanie nauki hygieny w szko -
tach ludowych i $rednich. Ze znajomo$é hygieny bardzo
wplywa na stosunek $miertelno$ci i podnosi zdrowotnos$é
i site narodu, $wiadczy Anglia, w ktorej od czasu wpro-
wadzenia nauki hygieny w szkotaeh, $miertelnos$¢ znacznie
si¢ zmniejszyla.

1161 glowy u mlodziezy. Prof. Bystroff przekonat
si¢, ze na 7 50> chtopcoéw i dziewczat uczacych si¢, w 868
przypadkach cierpieli badani bole glowy. I tak z dzieci
migdzy 8 —9 roku zycia procent zapadajacych na bule
gtowy wynosit 5, migdzy 14—18 az 28—40°0. Przy-
czyng upatruje B. w przeciazeniu umystowem, ktore spro-
wadza zboczenie w krazeniu w mozgu, a jako lekarstwo
metodyczng gimnastyke, troske o dobre trawienie, u nie-
dokrewnych zelazo i przetwory bromu i chwilowe usunig-
cie ze szkoty.

0 gruzlicy zaszczepionej u ludzi. Od czasu jak
ogloszono ciekawy przypadek, w ktorym dziewczyna ska-
leczywszy si¢ brzegiem spluwaczki zawierajacej plwociny
z pratkami gruzliczemi, dostata gruzliczego =zapalenia
$ciggien, oglosili inni badacze podobne przypadki. Znane
sg przypadki zaszczepienia gruzlicy skutkiem obrzezania
u dzieci zydowskich. W ostatnich czasach spostrzegano
przypadek gruzlicy w klinice Billrotha powstalty u 1tt-le-
tniej dziewczynki, skutkiem przeklucia uszu igta, ktora
uzywata ,chorowita®“ przyjacidotka, w innym przypadku
powstata gruzlica skutkiem uklucia nozem zakazonym,
u praczki pioracej bielizng chorego powstata choroba
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skutkiem zdrapania pryszczyka pod okiem i przeniesienia
jadu na pryszcz, a Hacker ogtasza przypadek gruzlicy
powstaty skutkiem uzyc:a zanieczyszczonej strzykawki do
podskornych wstrzykiwali.

K. Buchner (Monachium): Jakie jest usposo-
bienie réznych ras ludzkich do rozmaitych choréb
zakaznych ? B. podzieliwszy sobie choroby zakaZne na
takie, ktorych zarodki rozwijaja si¢ tylko w ustroju
ludzkim (,endogenll), i na takie, ktore si¢ po za nim
rozwijaja (,ektogen®), zastanawia si¢ nad tern, jak sig
w obec nich zachowuja ludzie i jak one na nich wptly-
waja w roéznych okolicach $wiata, w innych strefach,
jesli tam z innej czeg$ci kuli ziemskiej si¢ osiedla. Do
pierwszych zalicza gruzlice i dur powrotny, ktorych pra-
tki i zarodki, zdaniem B., po za ustrojem albo trudno,
albo wcale si¢ nie rozmnazajg , a do drugich te , ktérych za-
rodki dla rozwoju swego potrzebuja wody, ziemi, miejsca
Niestety nie ma dostatecznych podstaw
i wykazoéw, jak si¢ w obec wszystkich choréb =zakaznych
zachowuja w roznych okolicach ziemi krajowcy, a jak
pizybysze, jak rasa biata, a jak czarna. O zimnicy
mozna na pewne powiedzieé, ze przybysze (n. p. Euro-
pejczycy w Afryce lub Ameryce) o wiele mniej sa od-
porni anizeli krajowcy, ze ostatni ulegaja jej wprawdzie

odpowiedniego.

takze, ale S$miertelno$¢ ich na t¢ chorobe jest daleko
mniejsza; B. przypuszcza u nich charakter przewlekty,
a nie tak ostry jak u Europejczykdw, u rasy bialej,
a w rozmnazaniu si¢ czarnej wecale nie wchodzi

rasy
w rachube¢ jako okoliczno$§¢ powstrzymujaca lub przeszka-
dzajaca. Wszyscy si¢ na to zgadzaja, ze rasa czarna
szczegolnie jest odporng na zo6tta febre¢, podczas gdy
ta zawsze ras¢ bialag dziesiatkuje. Inaczej rzecz si¢ ma
z chorobami, ktoérych zarodniki i pratki rozwijaja si¢
w samym ustroju ludzkim. Na osp¢ nawet wtedy, kiedy
rasy biatej jeszcze nie szczepiono , w Egipcie , zachodniej
Afryce, Peruwii, poéinocnej Ameryce, wigcej zapadali
czarni niz biali, przebieg ospy u nich byt o wiele cig¢zszy
biatych, a $miertelno$¢ znaczniejsza. To samo
powiedzie¢ o gruzlicy. Co do innych chorob,
albo nie ma doktadnych dat, albo nie mozna stanowczo
za jedng lub druga strona si¢ oswiadczy¢. W kazdym
razie wysnuwa B. nast¢gpujace dwa wnioski:

a) Europejczycy sa narazeni przez
z murzynami na zarazenie si¢ jadem choréb
organizmu si¢ rozwijajacym ;

b) rasa czarna, zetknawszy
ulega bardzo latwo tej samej chorobie, ktdéra u niego
0 wiele ostrzej i gorzej przebiega. Powinny tez rzady,
ktorym na utrzymaniu gingcej coraz liczniej rasy czarnej,
jako klasy roboczej, zalezy, wydawa¢ pewne w tym kie-
runku zarzadzenia i przepisy.

niz u
mozna

stykanie si¢
zewnatrz

si¢ z chorym bialym,

KRONIKA.

Z powodu pozaru otrzymaliSmy nastepujace pismo:
,Drodzy Bracia! Bole$nie byliSmy przej¢ci doniesieniem,
zapowiadajacem nam, ze zgubny zywiol zniszczyl Wasza
sale gimnastyczng. Pospieszamy podzieli¢ z Wami t¢
dotkliwa strat¢ tembardziej, ze tkwi nam zywo w pamigci
pozar naszego teatru narodowego. A tak, jak po pozarze
udato si¢ narodowi czeskiemu wznie$¢ pigkniejsza budowe
1 Wy, kochani Bracia, wnet pigkny budynek postawicie.

,Dziennik polski“ donosi; bE®
Iwowskiego towarzystwa

Sokol w Stryju.
istniejacych juz licznych filjj
»Sokol'* przybedzie nowa filja w Stryju-
Grono o0sob kilkudziesigciu ze wszystkich warstw spo-
teczenstwa tutejszego, uchwalilo za inicjatywa p- Nle”
ksandra Mateckiego utworzy¢ t¢ rzeczona filjg¢ i wnie-
siono juz odpowiednie podanie do ,Sokota" Iwowskiego.
Mamy tu nowo wybudowana bardzo tadna sal¢ gimna-
styczng dla mlodziezy szkolnej, zaopatrzona hojnie w n-
rzadzenia i przybory nowo przez gming sprawione PO
pewnemi warunkami przyzwolono filji tej tak ze strony
gminy jako tez i wtadzy szkolnej, odbywanie nauk i ¢wi-
czen w tej sali, a z kazdym dniem zwigksza si¢ il°”
przystgpujacych do tej filji osob, tak, iz rokowaé mo-
zemy pomyS$lny rozwoj temu nowemu stowarzyszeniu."

Nadzor lekarski w szkole. Towarzystwo nauczy-
cieli szkol wyzszych szczerze zajmuje si¢ sprawag nad-
zoru lekarskiego w szkole. O ile wiemy bedzie ona przed-
miotem obrad walnego zgromadzenia majacego si¢ odbyé
w Krakowie. Mamy nieptonna nadziej¢, ze przez ten nad-
zor nietylko sprawa zdrowia dziatwy wiele zyska ule
i zdrowie ogodlne.

Kolonie wakacyjne. Za, przykladem innych miast
zajmuja si¢ u nas prawdziwi przyjaciele dziatwy sprawa
kolonij. Wszystkie dzienniki polityczne poruszaja t¢ wazng
sprawe, ktora niestety nasze spoleczenstwo za malo si¢
interesuje 1 zapewne dlugo czekaé¢ wypadnie zanim re-
zultaty naszych usitlowan doréwnaja rezultatom osiaga-
nym u innych narodow. Szczesliwa Warszawa w ostatnim
roku wystata do 300 dzieci na $wieze powietrze.

Salto mortale. W Nowym Jorku aeronauta, Ed-
ward Hogan, zobowiazal si¢ wyskoczy¢ ze swego balonu
z wysokosci 10.000 stop, bez otworzenia spadochronu,
i szalong t¢ =zapowiedz wykonal bez zadnego szwanku.
Po wyskoczeniu z balonu spadl od razu do 300 stop wy-
soko$ci i wowczas dopiero spadochron otworzyl, bujajac
przez pewien czas w powietrzu, na ksztalt jakiegos
potwornego ptaka. Po uplywie trzech minut stat juz na
ziemi, caty i nieuszkodzony. Hogan opowiadal, ze tylko
na kilka sekund stracit oddech, lecz zaraz po otworzeniu
spadochronu mogt swobodnie oddycha¢. Jest to pierwszy
aeronauta, ktoéry rownie szalone przedsigwzigcie z powo-
dzeniem wykonal.

Odwaga i sila. W dniu onegdajszym przy dworcu
kolei wiedenskiej rozbiegaly si¢ konie, zaprzezone do
ekwipazu ks. L , w ktéorym znajdowaly si¢ dwie panie.
Rozhukane rumaki popedzily w strong¢ ulicy Marszatkow-

gimnastycznego

skiej, a stangret, ktoremu wypadly lejce, nie mogl za-
pobiedz katastrofie. Przerazone panie, widzac si¢ uno-
szone w szalonym biegu, naprézno wzywaly o pomoc.

Nikt z przechodniéw nie oS$mielil si¢ zabiedz droge roz-
hukanym rumakom, ktére pedzity dalej. Nagle jakis mtody
cztowiek, wytwornie ubrany, z blyskawiczna szybkos$cia
wybiega z chodnika na $rodek wulicy i z narazeniem si¢
na stratowanie silng i umiej¢tng r¢ka powstrzymuje spie-
nione konie Walka migdzy czlowiekiem a rozszalatemi
zwierzetami trwata kilkanascie sekund i zakonczyta sie
tryjumfepi cztowieka. Ocalone panie, z powodu doznanego
przestrachu znajdujac si¢ bliskiemi zemdlenia, nie mialy
stobw na wyrazenie tysiacznych podzigkowan odwaznemu
mtodziencowi, ktory przedstawil sie, jako hr. Cezary St.
Nadzwyczajng sil¢ i umiejetnos§¢ obchodzenia si¢ z konmi
zawdzigcza hr. St. wychowaniu gimnastyczno-sportsmen-

Imieniem Sokolstwa praskiego zostajemy =z sokol- skiemu, jakie otrzymal, przebywajac diuzszy czas w An-
skiem p zdrowieniem. glji. Postgpek mtodziefica tembardziej zasluguje na Wy-
Praga, 25. kwietnia 1888. sokie wuznanie, iz dla ocalenia nieznanych sobie o0sob,
Dr. Podlipny, Zitka, pomimo catej wprawy, narazal sig .na stratowanl.e przez
rozhukane rumaki. (Kurjer warszawski).
sekretarz. starosta.

Tresé : G-towne grzechy wychowania fizycznego (dok.). — O znaczeniu cigzek w gimnastyce. — Cwiczenia gimnastyczne laska zelazng lub
drewniang (c. d.). — Cwiczenia wolne lub ciezarkami (c. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Wycieczka do

Tarnopola. — Urywki hygieniczne. — Kronika.
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