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Tezmy si¢ bracia!

Tezmy si¢ bracia! — Tam gdzie§ poza $wiatem,

W krainie marzen w niebie ideatow

Duch pewnie czysty i bratu jest bratem,
Wyzwolon z ziemskich szumowin i kalow;
Tu bdj o wolnos¢ i czarny ke¢s chleba,
Tu ramion silnych i pigsci potrzeba.

Tezmy si¢ bracia! — Przemingtly czasy,
Gdy ludzmi wtladla piesn i dobre stowo;
Gdy boski Orfej zwierza, glazy, lasy,
Poruszal cudng swej lutni wymowa;

Gdy piesn trawita, co pier§ ludzkg brudzi,
I z ludzkich bestyj robita znow ludzi.

Dzi§ — krwi nastatly czasy i zelaza,
Swiat caly w pedzie wiruje rozbieznym,
Serca nienawi$¢ truje, jak zaraza,

I cztek cztekowi jest wilkiem drapieznym.
Zwycigzca godltem potrzgsajac krwawem,
Uraga stabym: Patrz! sita przed prawem.

Wigc kiedy sile §wiat stawia otltarze,

W stuzbie u sity sprawiedliwosé §wicta,
Gdy wrogi wilcze przybieraja twarze,

My jedni korne mamy by¢ jagnigta?

Nie! lecz kiedy droge rozbdjnik mi zajdzie,
Odpowiedz w pigsci zacis$nigtej znajdzie.

Alboz to, bracia, na hart i pig§¢ twarda
Maja osobne przywileje wrogi?

Alboz to Polak nie stawial si¢ hardo,

I w tlumy wrogéw nie roznosit trwogi?
Niech powie Krzyzak, Turczyn, Moskwiciny,
Czy polskie pigsci z kruchej byty gliny!

Lecz nie ten, bracia, miluje ojczyzne,

Co si¢ bezczynny, chwatg przodkow puszy;
Hanba, kto ojcoOw przezuwa spuscizng,

A sam ni glowa, ni r¢ka nie ruszy;
Przeklgte plemi¢ niezdarne, co gnus$nie,
Na laurach ojcow poziewa i u$nie!

Pracowacé trzeba i w kroplistym znoju
Utwierdza¢ ducha i wlewaé wen mestwo;
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Z mtodu si¢ stalio do twardego boju,
Reka Herkula siggaé po zwycigstwo.

Ale — duch staby, wnet omdleje w czynie,
Gdy w slabe zamknion i kruche naczynie.

Wiec ¢éwiczmy cialo, az stwardnie i zgesnie,
Bary rozszerzmy, w stal przekujmy miegsnie;
"Wigc si¢ jagnigcej zbywajmy natury,
Biorgc ztos¢ wilka i wilcze pazury.

Na wszelkie gwatty uzbrojmy si¢ w gwaltty
I lepmy dziejom sprawiedliwsze ksztalty.

Bog daj, niech z gniazd swych sokole druzyny,
Karne porzqdkiem, braterstwem i zgodg,

Leog tam, w gorg, w podniebne krainy,
Teskne za zlotem stonkiem i swoboda;

w gdy ojczyzna na syny zawola,

Niech ni jednego nie braknie Sokotla!

Teraz — nam tylko ku¢ stalne org¢ze,
Site wyrabia¢ przez prace i trudy

I sitlom ufa¢, jak ufaja meze:

To sobie, bracia Sokoty, przysi¢zmy

I z wiara w sercu t¢zmy si¢, o t¢zmy!

Z trudem sig¢ tamad, sili¢, znosi¢, pocic,
A zawsze razem, zawsze w imi¢ Boga;
Gdy zagrzmi hasto — grzmoci¢ wsciekle grzmocic,
Nie dac¢ si¢ szukaé, ale szukaé wroga,
Wszystko dla naszej tej swietej — dla Polski:
Oto, Rodacy, nasz pacierz sokolski!

J. C

Larys (wiczen na drazku,

. Przyrzad.

Drazek (w Poznanskiem ,preznikl, w Warsza-
wie ,wyciagacz“ zwany) jestto 2-00—230 m dluga,
okragta zerdz, stale koncami swymi w dwoch piono-
wych stupach utwierdzona i poziomo zupeilnie uto-
zona, a tak cienka, by ja wygodnie dlonia mozna
obja¢. Najpraktyczniejszym jest drazek zelazny, za-
zwyczaj stalowy, co najwyzej 2-5 cm w $rednicy gruby,
jest bowiem i wytrzymalym i uchwytnym. Pionowe
stupy do drazka sg na otwartem boisku zwyczajnie



stale w ziemi¢ wkopane, za§ w krytej sali ruchome
t. j. sluzace do przesuwania, za pomocg odpowiedniej
konstrukcji, tak, by w danym razie mozna je prze-
sung¢ do $ciany i tym sposobem sale do ¢wiczen zu-
petnie wolng uzyska¢. Stupy sa od dolu w wysokosci
050m az do 2'50m wyztobione i co OlOm na wskro$
przedziurawione, rowniez i drazek, ktéory po koncach
jest sptaszczonym we formie prostokata w tak zwane
,Lucha®, jest przedziurawionym. Za pomoca zelaznych
koteczkow, ktéore na wskro§ stupkéw 1 ,,ucha“ od
drazka przetykamy, mozemy drazek w roéznej wyso-
ko$ci poziomo utwierdzié.

»Drazek po kolanall— ,drazek po biodrall
— ,,drazek po pier§*“—,drazek po gtowe¢ll—,,dra-
zek dosiezniell jesli stangwszy pod drgzkiem ra-
miona wyprostowane wpion wznidstszy rekami drazek
uchwyci¢ mozemy — ,,drazek d osk ocznie®, jesliby
go uchwyci¢, jesteSmy zmuszeni w gore podskoczy,
sg to zrozumiale termina, oznaczajgce po Kkrotce,
w jakiej wysoko$ci dragzek ma by¢ utwierdzonym.

¢wiczgcy moze wzglednie do drazka znajdowaé
si¢ t. j. moze przy nim stanagé, na nim zwiesi¢ sie,
podeprze¢ sie lub usigé¢ w potozeniu ,,pobokll, jesli
0§ wszerz ramion jego idaca biezy réwnolegle do dtu-
gosci drazka, lub w potozeniu ,,poprzek 1, jesli ,,08
wszerzll biezy prostopadle do dtugosci drazka.

Procz tego ¢wiczacy moze si¢ znajdowac t. j.
zwiesi¢ si¢ lub si¢ podeprze¢ na drazku ,,przodem 11
jezeli przodem do niego, i1 zwiesi¢ si¢ lub si¢ pode-
prze¢ ,,tytem 1L jesli tytem do drazka jest zwroconym.

¢wiczenia na dragzku wykonywamy ,,wprzdodll
jesli przy nich glowa wprzdd si¢ porusza — ,wsteczll
jesli gtowa do tytu dazy — za$ ,,w bok 1l jesli w pra-
wo, lub w lewo kierunek ruchu glowa opisujemy.

II. Uktad ¢wiczen.

Zasob ¢wiczen na drazku, z przyczyny, Ze na
nim zaré6wno dogodnie tak w zwieszeniu jak i w pod-
porze ¢wiczy¢ mozemy, jest najbogatszym, a zarazem
i najréznorodniejszym, skutkiem czego tern bardziej
wymaga on podzialu: na ¢éwiczenia proste i ¢wi-
czenia zlozone, ¢wiczenia proste rozgatunkowujemy
na zasadzie wspdlnej cechy podobienstwa na pojedyn-
cze gromady, ktore caly zasob ¢wiczen prostych
wyczerpujg i nawzajem si¢ zupeinie wylaczaja. Majac
¢wiczenia proste juz rozgatunkowane, tatwo je potem,
za pomocg metody kombinacyjnej, wigzemy w ¢wi-
czenia ztozone, eliminujgc niemozliwe i nieudate.

Wedhug uktadu sokolego — ktéorego tworca S. p.
dr. Mirostaw Tyrsz — dzielimy ¢wiczenia proste, po-
krewne w sobie wspo6lna znamionujacg si¢ cecha po-
dobienstwa, na dwana§cie gromad c¢wicze-
bnych, ktére od siebie walnie si¢ r6znig i nawzajem
sie wylaczaja.

Nastepujace gromady ¢wiczebne rozrdézniamy na
drazku:

A) Zwieszenia 1 zmiany tychze.
tych ¢éwiczen jest: spokojny stan ciata tego rodzaju,
ze punkt cigzko$ci ciata lezy ponizej punktu oparcia
ujetego na drazku. Zwiesi¢ si¢ mozemy na drazku:
a) konczynami goérnemi, b) konczynami dolnemi i ¢
konczynami gérnemi i dolnemi naszego ciata zarazem.

Cepts)i takowe z rozbiegu,
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B) Podpory i zmiany tychze. Cecha tych
¢wiczen jest: spokojny stan ciata, przy ktorym punkt
cigzkoéci ciata unosi si¢ po nad punktem oparcia,
ujetego na drazku. Podeprzeé¢ si¢ mozemy na drazku:
a) koficzynami goérnemi, £ konczynami goérnemi i dol-
nemi ciala naszego zarazem.

C) Siad izmiany siadu, czyli przesiady. Na
drazku mozemy siedzie¢ badz na jednym, badZz na
obu udach, badz trzymajac si¢ rgkami drazka, badz
wolno.

D) Pochody i poskoki. Sa to ruchy postg-
powe ciata w jakiemkolwiek potozeniu bedacego,
w kierunkach: w bok (w lewo lub w prawo),
prz6éd lub wstecz,
w danym kierunku,
cia czyli chwytu,

na-
a to za pomocg ragk, ktore
zmieniajgc miejsca punktu opar-
przenoszg cigzar ciala z miejsca
na miejsce. Pochody: je§li zmian¢ miejsca wyko-
nywamy wpierw jedng poczem drugg rgka (postepo-
wanie naprzemianragcz) — poskoki: jesli obiema
rekami réwnocze$nie zmian¢ miejsca uskuteczniamy
(postepowanie réwnoracz). Pochody i poskoki wyko-
nywamy: a) w zwieszeniu, b) w podporze.

E) Wywijanie. Jest to ruch wahadlowy ca-
tego ciala, bedacego w jakiemkolwiek polozeniu, przy-
czem miejsc oparcia niezmieniamy, a cialem mniejszy
lub wiekszy tuk w ptaszczyznie pionowej opisujemy.
Na dragzku wywijamy przewaznie w zwieszeniu, za$
bardzo ograniczenie w podporze.

F) Obroty. Tu rozumiemy tylko obroty okoto
osi wzdtuz catego ciata idacej 1 to badz
w lewo, badz w prawo. Obraca¢ si¢ mozemy a)
w zwieszeniu, b) w podporze.

G) W spierania. Sg to przejScia ze zwiesze-
szenia do podporu lub siadu, za pomocg wspierajacej
sity ramion, przyczem cialo w kierunku ruchu dazy
gtowag wprzdod.

H) Wymyki i wyciagi. Sa to przejScia ze
zwieszenia do podporu lub siadu, za pomocg skurcza-
jacej sity ramion i chwilowego przewrotu ciata (t. j.
obrotu okolo osi wszerz ramion idacej) w okoto drazka,
przyczem cialo w kierunku ruchu dazy nogami
wprzo6d. Przejécia te szybko wykonane zowig si¢
wymyki, jesli za$ statecznie zwolna to wyciagi.

J) Przemy ki. Sa to przejScia ze zwieszenia
lub podporu =za pomocg przewrotu ciala w okoto
drazka i chwilowego na nim podporu napowro6t do
zwieszenia lub do zeskoku na ziemig¢, nie dotkngwszy
sie cialem drazka przez caly przeciag ruchu. Przemyk
zwolna wykonany zowiemy przedzwigiem.

K) Kolowroty. Sg to przejécia z podporu lub
ze siadu, za pomocg przewrotu ciala w okoto drazka
i chwilowego zwieszenia, napowrot do podporu lub
do siadu na drazku.

L) Wolty ze. Sa to skoki migszane zupekie
podobne do woltyzo6w poznanych na ,koniu wszerzll
z postawy lub pod-
poru wykonywamy. Ro&znig si¢ tylko od nich wal-
nie woltyze wykonane: w zwieszeniu.

M) Wytrzymania je§li w pewnem potozeniu
sprzeciwiajac si¢ zwyczajnie naturalnemu cigzeniu
ciata, lub utrzymujac takowe w roéwnowadze, przez



niejaki czas wytrwamy. Wytrzymania wykonywamy:
a) w zwieszeniu, b) w podporze.

W koncu nadmieni¢ tez musimy o sposobach,
jakiemi z drazka zej$¢ mozemy, chociaz takowe nie
tworzg zadnej odr¢bnej gromady, bo¢ sa nicjako za-
koficzeniem ¢wiczen powyzszych gromad.

Cwiczenia zlozone «c¢zyli kombinacje

wynikajg ze sktadania prostych ¢wiczen, czerpanych
z powyzszych gromad, w jedng ciagta catos¢. Kom-
binacje moga by¢ albo ro6wnoczesne lub tez go-

sobne. O roéwnoczesnych kombinacjach nadmienimy
zaraz na odpowiedniem miejscu przy ¢wiczeniach pro-
stych, za$ o posobnych dopiero na samym koncu.

O ile si¢ jakie ¢wiczenie da w prawo i lewo
wykonaé, to si¢ samo przez si¢ rozumie, zeSmy po-
winni takowe przerobi¢ w prawo i w lewo. My opi-
szemy tylko ¢éwiczenia w prawo, na podstawie czego
sposobem analogicznym tatwo wyprowadzi¢ ¢wicze-
nia w lewo.

Stopnie trudnos$ci ¢wiczen, dla przeprowadzenia
racjonalnej metody i stopniowania w nauczaniu, ozna-
czymy rzymskiemi cyframi, uj¢temi w nawiasach.
Nadmieniamy, ze stopien I. oznacza najlatwicjsze, za$
stopien V. najtrudniejsze ¢wiczenia.

IlI. Rozwoj cwiczen prostych.
A) Zwieszenia 1 zmiany.

a) Zwieszenie = [pobok, przodem, oburacz,
zasadne, o ramionach prostych] i to:

a) nachwytem (I), jesli drazek dlonmi w

sposob ujmujemy, ze wyprostowane ramiona biegna
do siebie rownolegle, kciuki ku sobie a grzbiety rak
do gbéry sg zwrocone.

[) podchwytem (I), jesli dlonmi drazek tak
uchwycimy, ze male palce do siebie a grzbiety rak
w dot sa skierowane.

Yj dwuchwytem (I) i to: dwuchwytem
w lewo, jesli lewa rg¢ka podchwytem, prawa za$ na-
chwytem, jesli prawa
re¢ka podchwytem a lewa nachwytem drazek ujmiemy.

8 podchwytem obréconym (II), jesli ra-
miona wpion do goéry wzniesione silnie na zewnatrz
zwrocimy i drazek dlonmi ujmiemy, przy czem rowniez
jak przy ,,podchwyciellmate palce ku sobie sa zwrocone.

e) dwuchwytem obroconym (I)i to:
wo, jesli lewa rcka ,,podchwyt obroconyll, a prawa
»nha- lub pod-chwytll zas: w prawo, gdy przeciwnie
uskutecznimy.

i dwuchwytem w prawo,

Wszystkie powyzsze ,,chwyty rakll mozemy wy-
kona¢ albo ,,chwytem petnym Il jezeli wszystkie
pi¢¢ palcow po jednej stronie drazka si¢ znajduja, lub
»~chwytem widetkowymll je§li po jednej stronie
cztery palce r¢ki, a kciuk osobno z drugiej strony
drazek obejmuja.

Przy wszelkich ¢wiczeniach na drazku prze-
waznie uzywamy ,chwytu widetkowegoll

Procz zwieszen zasadniczych, przy ktorych ra-

2. zwieszenie ,rgce podatll (II) t. z. ze
re¢ka jedna od drugiej jest tak oddalong, Ze ramiona
nie biegna do siebie rownolegle, lecz sa do siebie na
zewnatrz rozwarte.

3. zwieszenie ,rece skrzyzniel (II), jesli
ramiona przekrzyzujemy i na rgkach
i to badz ,w prawol jesli prawe, badz
gdy lewe rami¢ powierzch si¢ znajduje.

Powyzsze zwieszenia zardwno ,na- dwu- i pod-
chwytem 1l wykona¢ mozemy.

Przy zwieszeniach cate cialo jest zwisle,

si¢ zwiesimy,
LW lewoll

podle-
gajac zupeinie prawu cigzenia, ramiona wyprostowane,
glowa w gore wzniesiona,
nogi wyprgzone i spojone nieco wstecz podane, pigty
zlaczone, przedstopia w dot skierowane.

Poczatkowo ¢wiczymy zwieszenia na drazku
»dosieznyml1, poczem na ,doskocznymll, natenczas
stojac pobok przy drazku podskakujemy w gorg, a ro-
wnocze$nie z poskokiem wznosimy ramiona wpion
i drazek r¢kami w nakazanym chwycie ujmujemy —
co tez z ,naskoku" zowiemy.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma ¢wi-

krzyze miernie wygigete,

czacego za pas od tyhu.

b) Zwieszenie jednoragcz = [pobok, przo-
dem, o ramieniu prostem] i to: badz na- lub pod-
chwytem

a) z pomoca drugiej r¢ki, ktora cbwyta za przy-
recze reki zawieszonej (II).

@ wolne (II).

¢c) Zwieszenie tylem = [pobok, oburacz
d€Pamionach prostych], na- dwu- i pod-ohwytem (II).
Ze zwieszenia przechodzimy do zwieszenia tylem za
pomocg calego przewrotu wstecz. Obie nogi wznosimy
do goéry, a kurczac takowe silnie do piersi, przewle-
kamy je po pod drazkiem pomigdzy ramiona — co
sprzewlekiem nogll (II) zowiemy — poczem nogi
wstecz 1 w dot jak najnizej opuszczamy, krzyze lekko
wyginamy, nogi prostujemy i lgczymy.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma je-
dna r¢ka za rami¢ ¢wiczacego, druga za pas od tytu.

d) Zwieszenie oramionach ugigtych =
[pobok, przodem, oburzacz, zasadne], przy ktorem
kurczymy ramiona tak, by barki zblizy¢ do przed-
barkow, a piersiami dotkng¢ si¢ drazka, zreszta zu-
petnie tak samo si¢ zachowujemy, jak przy zwiesze-

whéu. Ramiona mozemy ugia¢ pod katem ostrym, pro-

stym i rozwartym, ujmujac drazek na- dwu- i pod-
chwytem.

Rowniez mozemy wykonaé¢ zwieszenie o ramio-
nach ugietych, majac: ,rece poblizll, ,rgce podatll
»rece skrzyzniell, wreszcie ,jedno ramig¢ skurczone,
drugie za§ — trzymajac si¢ drazka — w bok wypreg-
zonell (IT—III).

e) zwieszenie jednorgcz o ramieniu
ugigtem = [pobok, przodem] badz na- lub pod-
chwytem i to: a) wolne (III), (@ druga rgka trzyma
za przyrecze (II), za przedbark (II), lub za bark (II),

f) zwieszenie tytlem oramionach ugig-

miona biegng do siebie roéwnolegle, rozrézniamy tych (IV) = [pobok, oburacz], na- dwu- pod-chwy-
jeszcze: tem. W zwieszeniu tylem kurczymy ramiona o tyle,
1. zwieszenie ,rece po bliz“ (I) t. z. ze rbkaprzy zwistych zreszta w dol nogach, zblizy¢ plecy

jedna tuz kolo reki si¢ znajduje.

(raczej topatki) do drazka.



Ochrona: Nauczyciel stojac z przodu ¢wiczacego
ujmuje go obiema r¢kami pod pachy.

g) zwieszenie poprzek (I)= [przodem, obu-
racz o ramionach prostych]. Z postawy poprzek pod
dragzkiem wznosimy oba ramiona wpion i ujmujemy
drazek dtonmi ,,nachwytem®, trzymajac reke tuz koto

reki 1 to a) w prawo, jesli prawe j3) w lewo, gdy
lewe rami¢ blizej glowy sie znajduje
li) zwieszenie poprzek tytem (II)= [obu-

racz, o ramionach prostych]. Ze zwieszenia poprzek
przechodzimy za pomoca przewleku nég (II) i prze-
wrotu do zwieszenia poprzek tytem.

i) zwieszenie poprzek o ramionach
ugietych (II) = [przodem, oburagcz], W zwieszeniu
poprzek kurczymy oba ramiona tak dalece, by si¢
barkiem dotkngé¢ drazka. (C. d. n)

0 zmysSle mie¢Sniowym.
(Ci%g dalszy).

Kazdy zatem skurcz miesénia taczy sie z dwoma

wrazeniami. Pierwsze — cokolwiek wczes$niejsze —
towarzyszy wyjsciu pradu przez nerw ruchowy z mo-
zgu do miegénia, drugie — poOzZniejsze — towarzyszy

juz samemu skurczowi migénia. Zdaje si¢, ze migsien
samem S$cigganiem swych witokien, a moze takze zmia-
nami elektrycznej i chemicznej natury, odbywajacemi
si¢ w nim wtedy, drazni rozgalezienia nerwu czucio-
wego, ktory go taczy z pewnemi miejscami w mozgu,
dotad blizej nie oznaczonemi.

Dwa te wrazenia pojawiajg si¢ przy prawidto-
wym stanie ustroju wspolnie z licznemi innemi wra-
zeniami, zaleZnemi od stanu wlokien i1 $ciegien na-
szych cztonkéw a przedewszystkiem od nerwow doty-
kowych, rozgal¢zionych w skorze, pokrywajacej tak
kurczgce si¢ migénie jak i cato$¢ poruszanych nimi
cztonkow. Samo nacigganie 1 S$cigganie si¢ skory,
marszczenie i fatdowanie si¢ jej, dostarcza juz licznych
wrazen; oprocz tego dostarcza ich dotykanie i przy-
ciskanie skory do przedmiotéw branych w r¢ke, po-
ruszanych lub podnoszonych.

Wszystkie te roznorodne wrazenia skladaja sig
na wyobrazenia nasze o najrozmaitszych ruchach,
ktore wykonywamy. Potrzeba jednak uwagi, a nade-
wszystko znajomo$ci rzeczy, azeby te roznorodne wra-
zenia jedne od drugich wyr6zni¢. Ostatecznie dopiero
spostrzezenia na chorych, mianowicie na dotknigtych
znieczuleniem skory lub paralizem, wykazaly ogromna
rozmaito$¢ tych wszystkich wrazen, ktére Wundt
oznacza zbiorowa nazwg wrazen ruchowych uznajgc
jednak wielkie miedzy niemi rdéznice i odr¢bnos$¢ na-
rzadow, ktore ich dostarczaja.

Jezeli wydzielimy nawet wrazenia nerwoéw do-
tykowych rozgalezionych w skorze, przekonamy sie,
Zze same wrazenia mig¢s$niowe sg jeszcze tak urozmai-
cone, ze umozliwiajg nam odrdéznianie ruchow naj-
rozmaitszego rodzaju. I tak odrozniamy podiug sa-
mych wrazen mi¢$niowych ruchy wykonane z wickszg
lub zmniejsza sita, szybsze od wolniejszych, rozle-
glych. Dalej odr6zniamy kierunki, w ktorych poru-
szamy jakim§ czlonkiem, jezeli za§ nat¢zenie miegséni
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nie wywoluje zadnego ruchu, odrézniamy sam stopien
ich natezenia i1 dluzsze lub krotsze tegoz trwanie.
Gloéwng pomocg jest tu mozliwo$¢ roéwnoczesnego do-
znawania dwoéch rodzajow wrazen mig-
$niowy ch.

Pierwszy rodzaj moznaby, §ciSle wziagwszy, nie
uwaza¢ za wrazenia mie¢$niowe — sg to bowiem wra-
zenia, ktorych doznajemy przy wyjsciu z mdzgu przez
nerw ruchowy pradu nerwowego, wywotujacego skurcz
jakiego$ miegs$nia, a najczeSciej calej gromady migéni.
Wrazenie to, ktére ogot fizjologow i1 psychologéw na-
zywa wrazeniem inerwacyjnem, moznaby takze na-
zwac ze stanowiska psychologicznego wrazeniem pra-
dowem albo nerwowo-ruchowem. Wundt nazywa je
wrazeniem inerwacyjnem albo tez wrazeniem sitowem;
nazwa ta jest o tyle stuszna o ile rzeczywiscie wra-
zenie to jest miara sily, ktéra rozwinaé chcemy.
Miara ta ma doniosto$¢ wylgcznie podmiotowa i jest
tylko miara naszego wysilenia, nie moze by¢ zatem
stata, niezawodzaca podstawa oznaczania rzeczywiscie
uzytej sily i wykonanej nig pewnej ilosci pracy me-
chanicznej. Miara ta moze tylko wskazywa¢ nam jaka
czgs¢ uzyliSmy z ogdlu sity, ktoéra rozwingé mozemy
w pewnej chwili za pomoca jakiego§ mi¢énia lub pe-
wnej ich gromady.

Zastrzezenie to o tyle jest waznem, ze nietylko
w stanach chorobliwych jak przy paralizach, ale przy
samem juz ostabieniu mieéni wskutek dluzszej cho-
roby, wrazenie wykonanego wytezenia przy podnie-
sieniu tego samego cig¢zaru jest bez porOwnania wie-
ksze niz bylo w prawidtlowym stanie ustroju. Zjawi-
wisko to jest do tego stopnia wybitne, Zze nawet wla-
sne cztonki wydajg si¢ chorym dziwnie cigzkimi. Nie
potrzeba zreszta szuka¢ stanow wyjatkowych, wiado-
mo ze nawet ludzie w prawidtlowym stanie zdrowia
przy wykonywaniu tej samej iloSci mechanicznej
pracy, uzywaja wysilen, bedacych w odwrotnym sto-
sunku do sil ich uktadu mig$niowego. Stabszy zatem
czlowiek wigcej si¢ zmeczy wykopaniem metra kubi-
cznego ziemi, niz czlowiek silniejszy. Jezeli za§ obaj
umieja roéwnie trafnie ocenia¢ cig¢zary rozmaitych
przedmiotéw branych w rgce, to dlatego tylko, ze
nauczyli si¢ stale stowarzysza¢ wrazenia- inerwacyjne,
ktorych przy tern dziataniu doznaja, z pewnemi mia-
rami ci¢zarow jak tuty, funty, kilogramy i t. p. po-
mimo, ze utrzymanie w rece n. p. 80 klg. dostarczy
kazdemu z nich niewatpliwie innych wrazen inerwa-
cyjnych, polaczonych z rozmaitymi stopniami wysi-
lenia.

Same wrazenia inerwacyjne wystarczajg, jak si¢
zdaje, azeby rozréznia¢ podlug nich najrozmaitsze
rodzaje ruchow. Tern si¢ ttdmaczy fakt, ze wdrozeniem
odpowiednich pradow czyli wywarciem pewnych chcen,
mozemy usilowa¢ wykonanie pewnych doktadnie nam
znanych ruchéw i to nawet w takich okolicznoS$ciach,
w ktorych ruchow tych wykona¢ nie mozemy, a tern
samem nie mozemy sprawdzi¢ ich innemi wrazeniami.

Tak n. p. paralityk doskonale wie czy usitowat
reka siegna¢ daleko czy blisko, szybko czy powoli,
czy usitowal dzwignaé cigzszy czy lzejszy przedmiot;
samo jego usitowanie dostarcza mu odpowiednich wra-
zen 1 dopiero przekonawszy si¢, ze ruszyt reka ina-
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czej, ze chybil celu, spostrzega, ze pomimo tozsamosci
wrazenia inerwacyjnego, ruchu wcale nie wykonal,
albo ze wykonal go tylko czeSciowo. W miare jak
cierpienie trwa dluzej, uczy si¢ chory odpowiednio
do rozwoju niemocy, potegowaé wysitki woli t. j. usi-
lowania, a tern samem stopien sily pradu nerwowego,
z ktéorym sie lacza coraz silniejsze wrazenia iner-
wacyjne.

W codziennem doswiadczeniu mamy takie do-
wody przekonywajace nas, Ze samem wrazeniem iner-
wacyjnem oceniamy rozmaite wlasciwosci ruchow, na
przyklad szybkos$¢ albo sile, z ktorg jaki§ ruch mamy
wykonaé. Oto chcemy podniesé jaki$ przedmiot, o kto-
rym mniemamy, zZe jest lekki. Zarzadzamy odpowiedni
wysilek t. j. chceniem naszem wysylamy pewnej sily
prad ku odpowiednim gromadom mie$ni. Chwyciwszy
za przedmiot dziwimy si¢ ZzeSmy go tym wysilkiem
wcale nie podniesli. Jesli odwrotnie przecenialiSmy
wage przedmiotu, podnosimy go latwiej, a z tego tez
powodu zazwyczaj i wyzej niz zamierzaliSmy i znowu
doznajemy zawodu w naszem oczekiwaniu.

Ze oprécz tych wrazen inerwacyjnych lacza sie
ze skurczami mie$ni inne wrazenia, pochodzace od
nerwow czuciowych, dowodza nam znowu innego ro-
dzaju fakta. Najrozmaitsze ruchy, ktére kto§ naszym
czlonkom nadaje odrézniamy na podstawie wrazen,
sprawionych biernem wyciaganiem lub Kkurczeniem
miesni. Wiemy zatem czy kto§ reke nasze podnidst
wyzej czy nizej, szybciej czy wolniej. Niewatpliwie
w tym razie znaczny bardzo wplyw wywieraja nerwy
dotykowe, w skorze rozgalezione. Fakt jednak, ze
chorzy dotknigci znieczuleniem skory rozrozniaja
bierne ruchy, $§wiadczy, Ze biernym nawet wyciaga-
niom i skurczaniom mie¢$ni towarzysza odrebnego ro-
dzaju wrazenia. Wundt nazwal je wrazeniami skur-
czowemi.

Okolicznos$é, ze chorzy dotknieci znieczuleniem
skory, mniej dokladnie rozrézniaja ruchy bierne,
Swiadczy tylko, ze przyzwyczajeni byli do ocenienia
ich na podstawie obu rodzajow wrazen t. j. na pod-
stawie wrazen skurczowych i na podstawie wrazen
dotykowych, ktérych im w stanie zdrowia dostarczaly
nerwy rozgalezione w skorze.

Utrzymuje si¢ wprawdzie w fizjologii daznos¢
sprowadzania wszystkich wrazen, ktoérych doznajemy
przy wykonywaniu rozmaitych ruchéw do wrazen
dotykowych, przemawiaja jednak przeciwko takiemu
pogladowi nie tylko wspomniane do$wiadczenia w ra-
zach znieczulenia skéry, ale takze doSwiadczenia, ktére
wykonywal Schiff i Claude Bernard,
czasach Beaunis i wielu innych.

a w ostatnich

Przekonali si¢ oni, ze zaby, ktéorym poprzecinano
tylne — a wiec czuciowe — nerwy rdzeniowe, albo
tez zaby odarte ze skoéry, a zatem takze pozbawione
wrazen dotykowych, ktérych doznawaly za posredni-
ctwem nerwow rozgalezionych w skérze, wykonywaly
wszystkie ruchy z rowng dokladnoscia, powodowywaly
sie wiec wylacznie wrazeniami mieSniowemi.

(C. d. n)

Sprawy towarzystw gimnastycznych

Drohobycz. Tutejszy Sokot poszukuje ukwalifi-
kowanego nauczyciela gimnastyki. W danym ra-
zie, jeSliby si¢ kto chetny znalazl, zechce si¢ co do wa-
runkéw przyjecia porozumie¢ z druhem dr. Wiktorem Le-
chowskim, prezesem Sokota w Drohobyczu.

Jarostaw. Jak wiadomo powstat Sokot w Jarosta-
wiu dopiero od poéltora roku, a gtdéwna podpor¢e miat
w prof. Ed. Grzebskim, ktéry byl wiceprezesem a zara-
zem nauczycielem Towarzystwa i w gimnazjalnym dyre-
ktorze Mayu, prezesie Tow. Obaj z koncem ubieglego
roku szkolnego opuscili Jarostaw, a w Sokole, z braku
nauczyciela, ¢wiczenia gimnastyczne bardzo szwankuja,
a w szkolach tutejszych gimnastyka najzupelniej lezy
odlogiem.

Ot6z Sokot w Jarostawiu poszukuje
ciela gimnastyki, posiadajagcego wymagana przez
wladze kwalifikacje, ofiarowujac na razie okoto 600 zi.
rocznie. Reflektujacy na t¢ posade zechce si¢ co do blizszych
szczegotow porozumieé¢ wprost z druhem Ernestem Gan-
therem (u notarjusza p. Bartoszewskiego), sekretarzem Tow.

Krakow, w naszym Sokole rozpoczng si¢ dopiero
¢wiczenia gimnastyczne w pazdzierniku b. r., a to z przy-
czyny, ze malowanie sali nie zostato jeszcze wykonczonem.
Malowanie, jak wiadomo, objal Tuch, malarz dekoracyjny,
ktory wywiagzal si¢ dzielnie ze swego zadania, gdyz dzi$
sala przedstawia si¢ imponujaco i mozna $miato wyrzec,
7e sala Sokota jest najpigkniejsza w Krakowie. Zycze-
niem naszem jedno tylko pozostanie: ,aby w tem gnie-
zdzie, tak pigknie udekorowanem, wychowato si¢ poko-
lenie sokole rowniez pigknie pod wzglgdem ciata i du-
cha". Wewnatrz sali u gory pod fryzem mieszcza si¢ na-
pisy, dewizy sokolskie: ,meznos$¢! dzielno§¢! karno$¢!
odwaga! sita! lot sokoli!" dalej urywek z ody do mto-
do$ci: ,,Razem mlodzi przyjaciele, w szczeg$ciu wspodlnem
wszystkich cele!" Wszystko to przedstawia si¢ nader
zachecajaco do wspélnej pracy nad odrodzeniem naszem.

Wazna sprawa w kwestji finansow Sokota bylo po-
danie wniesione do Rady szkolnej krajowej, tyczace si¢
podwyzszenia remuneracji, jaka otrzymuje Tow. za udzie-
lanie nauki uczniom szkot Srednich. Obliczenia bowiem
kasowe Tow. wykazaly w tym kierunku deficyt. Optata
bowiem nauczycieli, zajetych udzielaniem gimnastyki tym
zakladom, wynosita tyle, a nawet przewyzszata sumg¢ wy-
znaczong przez Rade¢ szk. kraj. dla Tow. — przeto Tow.
wniosto przedstawienie, ze szluszng byloby rzecza, gdyby
wynagrodzenie, jakie Rada szk. kraj. przyznaje, wynosito
przynajmniej 450 zt. rocznie.

nauczy-

Lwéw. Po wakacyjnym wypoczynku poczyna si¢
nasze gniazdo sokole zwolna zaludniaé¢ ¢wiczacymi. W mie-
sigcu wrzesniu b. r. c¢wiczylo przecigtnie: 50 czlonkow
Tow. w 5 zastepach w 3 godz. tygodniowo, 20 czlonkow
grona nauczycielskiego w 2 zast. w 3 godz.,, 10 uczenie
w 1 zast. w 3 godz., 66 uczniow Tow. w 5 zast. w 6
godz.,, 240 ucznidéw gimnazjum 1. w 9 zast. w 4 godz.,
200 uczniéw z gimn. II. w 8 zast. w 4 godz. W ogole
pobieralo nauk¢ w ubieglym miesigcu 586 o0sob w 30 za-
stepach, w 23 godz. tygodniowo. Spodziewac si¢ nalezy, ze
pOzniejsze miesigce wykaza pomySlniejsze rezultaty co do
frekwencji ¢wiczacych sig.

Na posiedzeniu grona nauczycielskiego zostali w sktad
jego przyjeci druhowie: Jarosiewiez Kazmirz, Nowicki
Eugeniusz, Nowicki Ignacy i Wannenmacher Ludwik. Za-
razem uchwalito ,grono" wzig§¢ czynny wspoétudzial we
wieczorku Tow. majacym si¢ odby¢ 12. pazdziernika b. r.
a mianowicie przyjeto w program: ¢wiczenia towarzyskie
na koniu wszerz ustawionym i ¢wiczenia na drazku, za-
konczone odpowiednymi zywymi obrazami.

¢wiczenia gimnastyczne dla dziewczat i pan beda
si¢ odbywaly— jak dawniej — w poniedziatek, w $rode i
w sobot¢ od godziny 4—5 popotudniu. Dla uniknigcia
kurzu w sali uprasza zarzad Tow. jak najusilniej wszy-



stkie P. T. panie, nie biorace udziatlu w ¢wiczeniach, by
si¢ gromadzily na galerji, nie za$§ w sali.

Wydziat Tow. zamianowal druha Wtadystawa Jani-
kowskiego, zastgpca kierujacego nauczyciela. Mamy nie-
ptonng nadziej¢, ze cny druh nasz sprosta godnie swym
obowiazkom.

Nowy Sacz. Tutejszy Sokot poszukuje nauczyciela
gimnastyki. Chetny zechce si¢ zgtosi¢ do druha Lucjana
Lipinskiego, prezesa Sokota, notarjusza w Nowym Saczu,
u ktéorego moze zasiggnaé blizsze informacje.

Rzeszow. Sokot nasz zakupil grunt pod budowg
wlasnego gniazda za kwote 3500 zi. Miejsce jest nader
dogodne i obszerne, parcela budowlana bowiem posiada
440 kwadr, sazni, a obok niej znajduje si¢ laka o prze-
strzeni jednego morga i 249 kwadr, sazni. Jest przeto
dosy¢ miejsca i na budynek i na boisko letnie i na urza-
dzenie $lizgawki. W Rzeszowie wiadomos¢ ta wywarla
wielkie i dodatnie wrazenie, a wielu, powaznych obywateli
wpisato si¢ w poczet Sokotdéw, C¢wiczenia gimnastyczne
rozpoczeliSmy juz z 1. wrze$nia.

Tarnopol. Sokot tarnopolski $wigcit wielka i do-
niosta w zyciu stowarzyszenia uroczystos¢, $wigcil bowiem
uroczysto§¢ poswigcenia kamienia wegielnego
pod wtasny gmach. Uroczystos¢ odbyta si¢ dnia
27. wrze$nia b. r. o godz. 6 wieczorem na placu budowy
przy ul. Strzeleckiej. Szczg$¢ Boze!

Tarnow. Wydziat Sokofa uchwalit byl w czerwcu
b. r. utworzy¢ w mieScie Tarnowie korpus wakacyjny
z mtlodziezy szkolnej, pozostatej podczas feryj szkolnych
w murach miasta. Sprawa szta poczatkowo oporem, lecz
dzigki zapobiegliwo$ci kierownika Sokota, druha Ig. Przy-
bytkiewicza, ofiarnosci Tow. Sokota i dzigki humanitar-
nosci Wydzialu Resursy, ktoéry zezwolit na odbywanie
¢wiczen gimnastycznych w swym ogrodzie, korpus waka-
cyjny przyszedt do skutku. Liczyt on 51 uczniow, a ¢wi-
czacych codziennie od 6—8 wieczorem 46. ¢wiczenia same
rozpoczynaty si¢ musztra lub pochodem (przy odglosie bebna),
poczem mlodziez podzielona stale na 4 zastepy ¢wiczyla
naprzemian cigzkami, laskami, na kotkach i na porgczach,
w koncu odbywano gromadnie ¢wiczenia wolne. W §wigta
i w niedziele odbywaly si¢ wycieczki, o godz. 3 popotu-
dniu w okolice Tarnowa: na gér¢ $w. Marcina, do Brze-
zinek, do ruin zamku Melsztyna (na podwodaeh). Wktadka
od uczniéw: czlonkow Sokota i Resursy wynosita 50 ct,
od niecztonkéw 1 zl. na caly sezon. Dnia 15. sierpnia
odbyt si¢ popis ucznidw, na ktéorym tez i przodownicy
oddziatéw pod kierunkiem druha Adolfa Skody ¢wiczyli
na koniu wszerz, poczem na wzdhiz ustawionym. Dnia
26. sierpnia zakofnczono uroczyscie ¢wiczenia, a uczniowie
otrzymali na pamiatke¢ stosowne upominki. Przyzna¢ trzeba,
ze obywatelstwo tarnowskie zainteresowato si¢ ta nowo-
$cig, gdyz pospieszylo w pomoc datkami pieni¢znymi, za
ktére uczniom podczas wycieczek dawano podwieczorek.
Najwieksza niespodzianka spotkala dzieci podczas wy-
cieczki na Melsztyn, gdzie je p. Wtynski ugoscit suto,
catem sercem, po staropolsku. Na rok przyszty, da Bog,
sprawa korpusow jeszcze pomyS$lniej si¢ rozwinie, a ciato
nauczycielskie tarnowskie przyjdzie w pomoc Sokotowi.

W samym Sokole ruch si¢ nader ozywil. Liczba za-
pisanych i uczgszczajacych na ¢wiczenia tak si¢ wzmogtla
po wakacjach, ze sala gimnastyczna nie moze ich pomie-
$ci¢ wszystkich rownocze$nie i nastata potrzeba tworzenia
oddziatoéw.

Wadowice 19. wrze$nia. Sokot tutejszy, ktorego
rozw6j z kazdym dniem jak najpigkniejsze na przyszitosé
zapowiada nadzieje, opuscit swe skrzydla w pierwszych
dniach biezacego miesigca z zalu i tesknoty za opuszcza-
jacym go ojeem-prezesem.

Energiczny, kochany 1 ceniony przez wszystkich,
prezes Towarzystwa, Jan Pawlica, kierujacy Sokolem od
zalozenia (1877 roku) az do tej pory, przeniesiony zostal
do III. gimnazjum w Krakowie i osierocit Towarzystwo
w chwili, gdy praca i wspolne zabiegi zaczely wydawac
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owoce i wynagradza¢ trudy poniesione, zwlaszcza okolo
budowy wilasnego, okazatego gmachu. Bratnia szczero$¢
i serdeczno$¢, a przytem wdzigczno§¢ i uznanie dla ludzi
czynu i zaslugi, to sa znane cechy Sokolow.

Chcac zatem odda¢ nalezna cze$¢ ustgpujacemu pre-
zesowi 1 zostawi¢ pamiatke na dalsze zycie, wreczylo mu
Towarzystwo przez swego dyrektora dra G-edla pierscien
brylantowy, =zakupiony =z wspolnych sktadek Sokotow,
a przy sposobno$ci uroczystego pozegnania wyrazito mu
w licznych toastach uczucia, jakie potrafit sobie zaskarbié
w gronie swej druzyny sokolej.

Okrzykiem staropolskim — a obecnie sokolim —
,»Czotem*, wychodzacym z piersi kilkudziesigciu dzielnych
Sokolow wadowickich, zegnano prezesa Pawlicg, zyczac
mu jak najlepszego powodzenia w grodzie Jagiellonow,
a echa pies$ni, $piewanych na dworcu kolejowym przez
chor Sokota, rozlegaly si¢ smetnie 1 zalo$nie za pocia-
giem, uwozacym z Wadowic naszego prezesa i jego zacnag
rodzing.

Wadowice. Nasze gniazdo sokole zostalo przez czas
wakacyjny staraniem niestrudzonego o dobro Sokota, druha
G-edla od$wiezone i pomalowane. Osobny magazyn stuzacy
na przybory, przyrzady i rekwizyta teatralne juz ukon-
czony, a nad pokojem ,kotka $piewackiego* dach juz
kryja. Pokéj ten wybudowal wlasnym kosztem druh nasz
inzynier Ripper, a salka ta ku uczczeniu fundatora zo-
stala ,Ripperéwka* przezwana, ¢wiczenia dopiero nie-
dawno sie rozpoczgly isg juz w pelnym toku. Z prawdzi-
wym zalem pozegnalidmy niecoszacowanego druha, prezesa
naszego, prof. Pawlice, ktory zostal przeniesionym do
Krakowa. Cale Wadowice unosza si¢ nad przeslicznym
artykulikiem §. p. Z. Krowczynskiej ,,Do matek*, umie-
szczonym w poprzednim numerze ,Przewodnika*. Cze$¢
i stawa zmarlej. Serdeczne pozdrowienie lwowskim bra-
ciom Sokotom, czotem! K. UsieJmiewicg.

Lwowskie kolonie wakacyjne.

wakacyjnych rozwija si¢ we

Przed Kkilku laty biedna
spedza¢ wakacje w zadu-
sznych zaulkach naszej bedac pozbawiona
Swiezego powietrza, odpowiedniego ruchu, a czesto-
kro¢ i stosownego towarzystwa, a dzi§ Lwow poszczy-
ci¢
ktorych byt jakkolwiek nie jest jeszcze ustalony,
zywotnos$¢ ich jest widoczna, gdyz okolo 250 dzieci
rokrocznie korzysta z dobrodziejstwa kolonij wakacyj-
nych. Inicjatorem tych instytucyj u nas byl dr. Te-
ofil G-erstman, ktéry tez przy pomocy
pedagogicznego zorganizowal w r. 1883 pierwsza ko-
loni¢ wakacyjna chlopcow
w zycie wysylajac po raz pierwszy ze Lwowa 31
na pobyt waka-

Instytucja Kkolonij
Lwowie coraz pomysSlniej.
dziatwa szkolna musiala
stolicy,

si¢ juz moze czterema koloniami wakacyjnemi,
ale

Towarzystwa

i zaraz ja wprowadzil

chlopcow pod dozorem nauczycieli
cyjny do Zabiego.

pierwszej proby i ogélna
sympatja, jaka opinia publiczna dla sprawy Kkolonij

Rezultat Swietny tej
wakacyjnych objawila, utwierdzily
dagogiczne w przekonaniu, Ze pieckna ta i w najwla-
znaczeniu humanitarna insty-
To tez
Towarzystwo pedagogiczne zajelo si¢ dalszym rozwo-
jem tej instytucji i zaraz w roku nastepnym wyslano
94 chlopcow podzielonych na 2 serje, kazda na trzy-

Towarzystwo pe-

Sciwszem tego slowa

tucja rozwinie si¢ u nas w kraju nalezycie.

tygodniowy pobyt do Huty Korostowskiej, uroczej

miejscowosci gorskiej, polozonej wsSrod lasow szpil-



kowych nad rzekg Orawga, a oddalong od Skolego
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Oproécz tego Zarzad gtowny Tow. pedag. urza-
dzit w owym roku pierwsza koloniag dla dziewczat
w Lisowicach pod Morszynem dokad wystano na
czterotygodniowy pobyt 21 uczenie Iwowskich szkoét
publicznych. Poczatek byt szczesliwy, a dzigki ofiar-
nos$ci publicznej i szczerym zabiegom dr. T. Grerst-
mana instytucja kolonij wakacyjnych miata juz w owym
roku zapewniong podstawg bytu. Dobry przyktad po-
dziatal, gdyz wkrotce potem powstaly jeszcze dwie
inne kolonie, a mianowicie kolonia lecznicza w Ry-
manowie i kolonia dla dzieci izraelickich. W r. 1888
przeniesiono kolonig dziewczat z Lisowic do Zele-
mianki pod Hrebenowem, dokad wystano 40 uczenie,
a réwnoczes$nie na kolonig chlopow do Huty wyslano
wowczas pokazna ilos¢ 112 ucznidow. Odtad kolonia
dziewczat zajal sig specjalnie komitet dam, z p. Nie-
dziatkowska na czele, ktora swa zapobiegliwoscia tyle
zdziatala, iz kolonia ta stoi obecnie o wlasnych sitach
jako osobna instytucja i bliska juz jest posiadania
wtasnego budynku. Kolonig chltopcow opiekuje sia
dotad Tow. pedagogiczne, jakkolwiek byltoby wielce
pozadanem, aby instytucja ta utworzong dla wszyst-
kich warstw spoleczenstwa naszego, =zaje¢ly sig takze
szersze kota publicznosci. Dopodki bowiem kolonia ta
nie be¢dzie posiadata witasnego budynku, dopéty pod-
stawa jej bytu bedzie zawsze chwiejna, gdyz corocznie
trzeba sia na nowo staraé o pomieszczenie kolonii
1 o przechowanie inwentarza na rok przyszty.

Oto i obecnie nie wiadomo, gdzie kolonia chlop-
cow bedzie sig mie$ci¢ w roku przyszlym, gdyz wta-
$ciciel Skolego p. Schmidt, ktoéry dotad odstgpowat
bardzo dogodny dla koloni budynek w Hucie bezpta-
tnie, oswiadczyl, ze na przyszto$¢ juz tego uczynié
nie moze, gdyz potrzebuje tego budynku dla siebie.
Szkoda bylaby wielka, gdyby kolonia ta wskutek
braku odpowiedniego pomieszczenia, musiala cierpie¢
na swoim dalszym prawidlowym rozwoju. W r. b.
podalo sig na tg kolonig ze szkot ludowych i §rednich
razem przeszto 200 kandydatow, poleconych przez
lekarza i dyrekcje szkot odpowiednich ; atoli dla braku
miejsca 1 funduszow wystano tylko 108 uczniéow po-
dzielonych na 2 serje, kazda na pobyt trzytygodniowy.
Kierownictwo kolonii spoczywalo w tym roku w re-
kach nauczycieli pp. Kwiatkowskiego, Soleskiego
i Urbanka. Poniewaz czas pobytu na §wiezem powie-
trzu byl ograniczonym, przeto starano siag go nalezy-
cie wyzyska¢. Urzadzono wigc taki porzadek zycia,
izby ten przy danych warunkach moégt tworzy¢ jak
najpomyS$lniejsze hygieniczne warunki. Caty przeto
porzadek dnia i wszystkich wséréod niego zajaé, zabaw,
wstawania, pozywienia, odpoczynku i snu trzymat sia
zawsze S$ci§le oznaczonych godzin, a mianowicie:

1. O godzinie 6 rano wstawanie, umywanie sia,
ubieranie sig i modlitwa.

2. O godz. 631 gimnastyka (¢wiczenia wolne).

3. O godz. po6t do 8 $niadanie.

4. Po
swobodne.

$niadaniu uporzadkowanie izb i zajgcia

5. O godz. 9’/a drugie $niadanie.

79
6. Wycieczki, ¢wiczenia rzadowe, S$piewy i za-
bawy gimnastyczne.

7. O godz. 117V, kapiel.

8. O godz. 12 obiad.

9. Po obiedzie odpoczynek, czytanie ksiazek, zata-
twianie korespondenoyj i zaj¢cia swobodne az do go-
dziny 3eiej.

10. O godz. 3 wycieczki, lub zabawy towarzy-
skie na boisku gimnastycznem.

11. O godz. 5 podwieczorek (w dnie skwarne
przed podwieczorkiem lub przed wieczerza kapiel).

12. Po podwieczorku zabawy na boisku, a w cza-
sie sloty na werandach lub w sali.

13. O godz. 7 wieczerza.

14. Po wieczerzy wieczorek w sali, §piewy cho-
ralne i solowe, deklamacje albo ,,quodlibet®.

15. O godz. 834 raport codzienny.

16. O godz. 9 $piew choralny ,modlitwy wie-
czornej Karpinskiegoll i udawanie sia na spoczynek.

Odbywano takze wycieczki dalsze, ktdére rozpo-
czynaly sig juz o godzinie 8 rano, a wtenczas brano
jadto ze soba. W niedzielag i $§wigta udawano sig na
msza $w. do cerkwi w Koziowie, oddalonej od Huty
0 6 Mm. W ten sposéb dziatwa pod dozorem nauczy-
cieli ciagle byta zaj¢ta, a rygor hygieniczny i zapro-
wadzony porzadek byly z widoczng dla zdrowia ko-
lonistow korzys$cig, gdyz przy powrocie zauwazano,
ze u wszystkich chlopcow cera twarzy znacznie sig po-
prawila, a wzrosti ci¢zar ciatla znacznie sig zwickszyty.

Wszyscy kolonisci byli pierwszego 1 ostatniego
dnia pobytu swego na kolonii mierzeni i wazeni,
a wyniki tych badan byty nast¢pujace: Na 108 kolo-
nistow urosto: 4 o 3cem; 2 o 2V, cm; 3 o 2V4cm;
lo2cm; 60 1'/2cm; 4 01V, cm;, 18 0 lem;, 5 o
Y4cem; 21 o 12¢cm; 12 o Vi em. Co do cigzaru ciata,
to na 108 chlopcéw zwigkszyl sig cigzar ciata: u 2
06Mg; u2o04%; u l6 o3Mg u 18 02 Mg, u 14
0 1-5Mg;, u 25 o 1 Mg, ul o 0-7Mg;, u 1l o 06 Mg,
u 4 o005 Mg Z tego okazuje sig najwyrazniej, ze
pobyt chtopcow na kolonii postuzyt i zdrowiu i1 sitom
ich nader pomyslnie; wielu tez z nich zyskato takze
na zywosci, energii i samodzielno$ci. Ciagle nowy
I nader zajmujacy program zabaw pobudzal chlopcow
do myslenia i do czynu, to tez obok zajmujacych
opowiadan ze strony nauczycieli, popisywata sig dzia-
twa deklamacjami, rozwiazywano zagadki naukowe,
szarady, przystowia ilustrowane it. p. Nie braklo tez
inicjatywy ze
»kwodlibetach®, gdzie kazdy z ucznidw popisywal sig
dowolnie, ozem umiat, uktadali sami i przedstawiali
nader zrecznie rozmaite zabawne monologi, sceny
humorystyczne i obrazki ludowe. Kto z bliska temu
zyciu sig przypatrywal, nie uwierzy ile stad dziatwa
odnosi korzysci i duchowych 1 ile unosi
stad wspomnien drogich na cate zycie...

i strony dziatwy. Na tak zwanych

fizycznych
Stuszna wigc jest rzecza, aby szersze warstwy
spoteczenstwa naszego zaj¢ly sig sprawa kolonij wa-
kacyjnych, aby oprécz Lwowa iinne miasta w kraju
naszym zaopiekowaly sia dziatwa szkolng na czas
wakacyj, bo do nas przeciez nalezy wychowanie mto-
dziezy, a od mlodziezy zndéw zalezy przyszito$¢ nasza.
Edmund Urbanek.



Kronika...

Wieden 2. sierpnia. Ministerstwo o$wiaty uczynito
wazny krok w sprawie wprowadzenia nauki gimnastyki,
jako przedmiotu obowigzkowego do szkoét Srednich, syste-
mizujac w wielu zaktadach naukowych posady nauczycieli
gimnastyki i postanawiajac, ze skoro bedzie dostateczna
liczba nauczycieli egzaminowanych, wprowadzona zostanie
nauka gimnastyki w program szkolny, jako obowiazkowa.

Nowy sport. W Zielonej gorze na Szlasku produ-
kowatl si¢ 14. sierpnia b. r. pewien pomystowy jegomos$é
ze sztuka biegania po wodzie. Przymocowal on u nég
swych dwa czotenka z blachy cynkowej po 5—6 stop diu-
gosci, z przodu i z tylu ostro zakonczone i urzadzone
wewnatrz w ten sposob, ze za poruszeniem ndg same si¢
zamykaja i otwieraja. Produkcja wypadia dobrze; liczna
publiczno§¢ przypatrywala si¢ temu nowemu sportowi,
ktory zapewne wkrotce znajdzie licznych nasladowcow.

Lekarze szkolni. Najwyzsza Rada sanitarna w W ie-
dniu zajmuje si¢ obecnie projektem do ustawy, majacej
wprowadzi¢ w zycie instytucj¢ lekarzy szkolnych w Austrji,

podobna do istniejacych w innych krajach, a takze i
w Wegrzech. Lekarze szkolni mieliby zadanie czuwac
stale nad stanem zdrowia mtodziezy szkolnej, a w szcze-

golnosci w czasach epidemij =zarzadzaé¢ S$rodki zapobie-
gawcze, dalej kontrolowaé¢ budynki szkolne pod wzgledem
hygienicznym, a ewentualnie w wyzszych zaktadach nau-
kowych miewa¢ wyktady o hygienie zycia codziennego i
w ogoéle spetnia¢ funkcje, w zakres kontroli sanitarnej
wchodzace.

Jak sie bawig dzieci krakowskie. W parku dr.

Jordana odbyty si¢ 30. sierpnia, jako w dzien uroczy-
stego zamknigcia zabaw, na wszystkich boiskach ¢wicze-
nia, wykonywane tak przez dziewczgta jak i chlopcow

stale do parku uczegszczajacych. W parku zgromadzita si¢
liczna publicznos¢. Od godz. 5—6 odbywaly si¢ ¢wiczenia
gimnastyczne, o godz. 6 podoficerowie putku dzieci kra-
kowskich strzelali do tarczy, w urzadzonej na ten cel
strzelnicy. Caly park byl nader ozywiony. Na jednem bo-
isku $piewaly dziewczeta, na innem produkowato si¢ grono
nauczycieli gimnastyki. Nareszcie o godz. 6 rozpoczgta
si¢ oczekiwana walka, majaca przedstawia¢ epizod z oblg-
zenia Wenecji r. 1849, a supozycja opierata si¢ na spra-
wozdaniu jen. Rzikowskiego z tej bitwy. Caly putk dzieci
krakowskich, okoto 500 chtopcow, brat udziat w bitwie.
Teren walki przedstawialo zaglebienie boiska w ksztalcie
Y ; strumyk Czarnej wsi i Rudawa przedstawialy laguny
weneckie. Baterja byla usypang z ziemi i najezong 16
mozdzierzami, otoczona ostrokotami i mostem drewnianym.
Po obsadzeniu baterji przez Wlochow, ktorzy swoje re-
zerwy mieli nad strumykiem, zacze¢ta si¢ walka artylerji,
a nastgpnie rozwingli si¢ Austryjacy do szturmu. Natar-
cie poprzedzil sztuczny ogien, wywolany rzucaniem t. zw.
zabek. W koncu most wysadzono w powietrze, i Austry-
jacy po zagwozdzeniu armat posungli si¢ naprzéod. Musieli
jednak cofnaé¢ si¢ pod ogniem 2 baterji wtoskiej; ponowili
zwycieski atak po nadej$ciu positkow, wsrod okrzykow:
hurra! Po walce o$wietlono posagi w parku, mtodziez rze-
mieslnicza chorem $piewata, a o godz. 8 nastgpita apo-
teoza Kosciuszki przy $piewie piesni ,,Patrz Kosciuszko".

Lwow. Komisja ubiorowa Tow. gimnastycznego So-
kot we Lwowie wuprasza P. T. druhow Sokolow i wszy-
stkich przyjaciot, aby zechcieli taskawie nadsyta¢ pod
adresem komisji (ul. Zimorowicza, gmach Sokota) pidra
sokole, orle lub jastrzgbie z prawego skrzydla do czapek
sokolich. Poszukiwani sg rowniez ryczaltowi dostawcy po-

Tres$¢: Tezmy sie bracial — Zarys ¢wiczen na drazku. — O

polskich. — Lwowskie kolonie wakacyjne. — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

!e ZwigzLowa Drukarnia.
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wyzszych pior, ktéorzy co do stalych warunkéw dostawy
moga si¢ z komisja porozumied.

Tarnopol. Sokot w Tarnopolu podaje do wiadomosci,
ze z dniem 1. wrze$nia b. r. rozpocze¢ta si¢ nauka gimna-
styki dla chlopcow, dziewczat i dzieci. Nauka odbywac
si¢ bedzie 3 razy tygodniowo, a oplata miesigczna wynosi
50 ct. Wpisy przyjmuja si¢ w kancelarji Sokota przy ul.

Gimnazjalnej od 5—7 wieczorem. Osobno udziela si¢
w Towarzystwie takze gimnastyka lecznicza, optata mie-
sigczna 12 zt. Zgloszenia przyjmuja lekarze Tow. dr.

Kaz. Zgoérski i dr. Jak. Moszkowicz. Z powyzszym dniem
rozpoczelty si¢ tez ¢wiczenia gimnastyczne dla cztonkow
Tow. i dla pan. Réwnoczes$nie postanowil Wydzial otwo-
rzy¢ osobna godzing dla czlonkéw starszych wiekiem, je-
zeli si¢ zbierze odpowiednia ilos¢.

Gorzka prawda. Postuchajmy, co pisze Polka Teod.
Wasilewska w korespondencji swej do ,,Kurjera Lwow-
skiego" skladajac relacje¢ z pobytu swego w miejscu ka-
piclowem w Norderney (na morzu podinocnem): ,Co mi
najwiecej zaimponowato, to wielki budynek, pod protekto-
ratem rzadu, dla kurujacych si¢ dzieci, gdzie pod dozo-
rem szarytek mozna umie$ci¢ dziecko, wzglednie do wy-
maganego komfortu od 3 marek tygodniowo do 7 marek
dziennie, z mieszkaniem, jedzeniem, praniem, kuracja,
z lekami i doktorem. Nie do$¢ na tern, ale przy nadcho-
dzacym sezonie kapielowym w oznaczonych punktach pan-
stwa niemieckiego, specjalna komisja sanitarna =zabiera
dzieci do Norderney, tak, ze rodzice nie potrzebuja sami
ich odwozi¢, a nastepnie tez komisja po odbytej kuraeyi
dzieci na miejsce odwozi. Niemcy w ogbéle nadzwyczaj
dbaja o zdrowie, a mtode pokolenie jest tegie i zdrowe.
Taki jeden zdrowy dzieciak jak doro$nie, to
pi¢sciami powali z dziesigciu naszych bla-
dych mizerakéw. Strach pomysle¢ o przysztosci, jak
my fizycznie ne¢dzni jestesmy i jak w ogodle nasze spole-
czenstwo po za koncem swego nosa dalej nie patrzy i nie
widzi. My na gwalt powinni§my si¢ starac
o fizycznie silne potomstwo. Smutne to jest, ze
nasze kobiety polskie w chwilach skupienia duchowego
nie siggna mysla w przyszle dziesiatki lat i w wyobrazni
nie ujrza przyszlych stosunkéw, kiedy my liczebnie i fi-
zycznie zmalejemy, nie bedziemy mogli mie¢ dostatecznej
sity odpornej, a wtedy silne i licznie rozwinigte plemiona
zgniota nas doszczetnie jak matlg muszke. Nie, my nie
jestesmy dobremi patrjotkami! Bo jakkolwiek korzy¢ sig
trzeba przed geniuszem umyshu ludzkiego, toz przecie de
facto dzieje historji ucza nas, ze jak $wiat Swiatem sita

pigsci rzadzita nim i do dzi§ dnia zasada ta istnie¢ nie
przestaje".
Na linie drucianej przez Niagare. Z Toronto

donosza: Niejaki Dixon przeszedl szczgsliwie przez ling
druciang, przeciggni¢ta po nad wodospadem Niagary.
Brzegi rzeki Niagary zajgly tysigce publicznosci, ktore
hucznemi oklaskami przyjety produkcje Dixona.

Dzielny plywak. Kanat dzielacy Francje i Anglie
przeptynal 18. sierpnia b. r. lezac na grzbiecie niejaki
Davis Dalton. Wszedlszy do wody w Boulogne, wylado-
wal w Folkestone, przeptynawszy przestrzen 60 kilome-
trowa w ciggu godzin 23'30. Jest to drugi plywak, ktory
dokazal tego dzieta pierwszym byl znany kapitan Webb,
ktory przed dwoma laty zgingl w Niagarze. Webb prze-
plynat przestrzen z Dover do Calais w ciagu godzin 21'30.

Dalton wyladowal prawie bezwtadny. Troskliwa opieka
dwoéch lekarzy przywroécita mu niebawem sity.
zmys$le migsniowym (c. d.) — Sprawy towarzystw gimnastycznych

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL*.



