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Styczen 1891.

Nr. L

PRZEWODNIK  GIMNASTYCZNY

Cena }']VEV[M”IEI(ZC\/I‘IH
Miejscowa
bez przesytki
z przesytka .
Zamiejscowa
z przesytka . 1, 50 ,
Miejscowa potroczn.
bez przesylki 05 ct.
z przesytka . . . . 7
Zamiejscowa
z przesytka. 80
Numer pojedynczy bez prze-

sytki 15 ct.

rocznie
.1 zh 20 ct
.1 o» 30

WYCHODZI

Nowy Rok.

Po starym zwyczaju, rozpoczynajac rok nowy,
stajemy przed czytelnikami Sokolami z ]ednem 1_]e-
dynem zyczeniem, aby cel ich dazen spetnit si¢ w naj-
blizszej przysztosci. Zdawaloby si¢, ze nie potrzeba
juz okresla¢ blizej tego celu, bo kazdy Sokol dokta-
dnie wiedzie¢ powinien, co jest przewodniag myS$la
Towarzystw sokolich; niestety jedyny rzut oka na stan
terazniejszy Towarzystw, a jeszcze bardziej krotka
historja zywota naszych Towarzystw poucza, Ze moze
nie wszyscy doktadnie wiemy, dokad podazaé powin-
nismy. Prawda, Ze statuta naszych Towarzystw ktada
na pierwszym planie fizyczne wychowanie, ale srodki
i sposoby, jakiemi chcemy zado$Cuczyni¢ przewodniej
mysli sokolich Towarzystw, nie sa zawsze jednakowe,
chociaz cel ich jednaki. Wprawdzie na usprawiedli-
wienie faktu, iz réznorodnych uzywano s$rodkow dla
stworzenia i podtrzymania Towarzystw, daloby si¢
duzo powaznych powodow przytoczy¢; dzi§ jednak,
gdy byt Towarzystw jest zapewniony coraz szerszem
gronem popierajacych Towarzystwa sokole, gdy nie
potrzebujemy si¢ obawiaé¢ ze strony wtadz zadnych
przeszkod, bo podejrzenie, jakoby cele nasze nie byty
jawne, juz nie istniejg dzisiaj, powtarzam: $mialo
i jasno sztandar nasz rozwing¢ powinniSmy, na kto-
rym jasnieje fizyczne wyksztatcenie wszyst-
kich warstw spotecznych ku pozytkowi
narodu. A teraz spytajmy, co dotad zrobiono i o ile
do celu si¢ zblizono. Z r¢ka na sercu, na dowod szcze-
rego wyznania, i z nietajonym bolem musimy wyznac,
ze zaledwie pierwsze 1 bardzo niesmiate kroki sta-
wiamy. Zastanawiajac si¢ nad przyczynami powolnego
rozwoju Towarzystw sokolich, spostrzegamy przeszkody
zewnatrz Towarzystw istniejace, a cechujace niezwykta
oboje¢tnos¢ ogdétu dla spraw fizycznego wychowania
i przeszkody, ze tak nazwe¢ wewnetrzne, ktorych za-
rod w nas samych spoczywa. O wszystkich wewne-
trznych przyczynach powolnego rozwoju sprawy fizy-
cznego wychowania nie podobna mowi¢, na dzisiaj
wskaze jeden czynnik, a nim jest niewolnicze nasla-
dowanie przestarzatych systemo6w ,nauczania gimna-
styki. Jak w wielu naukach tak i w nauce gimna-
styki' zadamy i stusznie zwrotu wskazanego nam hy-
gieng; ona z postgpem nauk pomocniczych doznata
tak potgeznego przewrotu, ze jej zadania sa bardziej
wygoérowane anizeli byty przed laty, ona wigc w pierw-
szym rze¢dzie domaga si¢ reformy w nauczaniu i zada,
aby jej prawidla i wymagania na kazdym kroku byty
uwzgledniane. Tymczasem, tak jak dotad rzeczy stoja,
wszystkie systemy nauczania daza do uwzgl¢dniania
postulatow hygieny, ale zaden z nich nie czyni wszyst-
kim zgdaniom zado$¢. Zanim doczekamy si¢ poteznego
reformatora, powinnismy odrzuca¢ to wszystko, co
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Prenumerowa¢ mozna: w Administracji, w Zaktadzie Tow. ,,Sokot 1 8.
ul. Zimorowicza i we wszystkich ksiggarniach.

Przedplata roczna z przesylkq
pocztowqg pod opaskg:

Do Kroélestwa polskiego, Li-
twy, Rosji 1 rs. 50 kop.

Do W. Rs. Poznanskiego,
Prus i Niemiec 3 marki.

Do krajow zwigzku poczt.
Europy i Stanow Zjed. Ame-
ryki 5 frankow.

Do krajow innych podiug
taryfy pocztowej z doliczeniem
opakowania i t. d.

prawdziwy rozwdéj gimnastyki tamuje. Pod tym wzgle-
dem do$¢ popatrzeé na nasze sale, aby przekona¢é sig,
ze W' nich nie znajdujemy hyglenq wymaganych sto-
sunkoéw. Niestety klimat nasz jest powazng przeszkodq
¢wiczen na wolnem powietrzu w zimowej i wiosennej
porze roku, przeszkode¢ t¢ jednak bynajmniej nie usi-
hijemy przezwycigzy¢ i zapominamy o d¢wiczeniach
pod czystem niebem nawet w odpowiedniej porze.
Mowimy wiele o zastosowywaniu gimnastyki do wieku
i plei, w rzeczywistos’ci za§ szablonowo traktujemy
nauke, bojac” si¢ naruszyc jak Swigtosci przekazanych
nam sposobow ¢wiczen. Wreszcie hygiena nie po-
chwala ¢wiczen, polaczonych z niebezpieczenstwem
ciala, takie za§ ¢wiczenia zajmujg w naszych salach
najpowazniejsze miejsce i sg niewatpliwie jedng z prze-
szkod, dla ktorej zbyt troskliwi ojcowie o zdrowie
dzieci niechg¢tnie posytaja do sal gimnastycznych.
Nakoniec zapytuj¢, ktéory z systemow uwzglednia
¢wiczenia dla wszystkich warstw spotecznych, a prze-
ciez mamy obja¢ wszystkie warstwy i do tego dazy¢
powinnismy. Najpowazniejszg jednak przyczyng po-
wolnego rozwoju Towarzystw sokolich i spraw przez
takowe pielegnowanych jest brak S$cistej lacznosci
migdzy Towarzystwami, ktora dotkliwie czu¢ si¢ daje.
Ze ten zarzut jest usprawiedliwiony, na to mamy az
nadto wiele dowodow; jednym za$§ z najwymowniej-
szych. jest, Ze mimo nawolywan nie umieja si¢ zdo-
by¢ na rzeczywiste poparcie jedynego organu Towa-
rzystw sokolich, jakim jest nasz ,,Przewodnik® Nie
wyciggamy tej, ze tak powiem, pozornie osobistej
sprawy dla celow osobistych, kto bowiem zna historj¢
przeszta i terazniejsza naszego organu, ten wie, ze
zyje on praca i ofiarnoscia bardzo szczuplego grona,
ktore, chocby tysigczne napotykalo przeszkody, nie
porzuci podjegtej pracy, bo ono pracowac bedzie usque
ad sanrjuinem, jak kazdy Sokot pracowaé powinien.
Dwudziestopigcioletnia rocznica powstania macierzy
Towarz'ystw sokolich w Polsce, t.j. Tow. lwowskiego,
zbliza si¢ szybkim krokiem do nas, woéwczas be¢dziemy
musieli zda¢ rachunek z naszej dziatalno$ci. Niegodna
Sokotow rzecza byloby =zapozyczac si¢ u sowy cho-
wania gtowy pod skrzydta, lub zamruzania oczu przed
swiatlem krytyki. Nie — Sokot sowag by¢ nie moze —
Sokotowi nie przystoi unikaé $wiatta, przeciwnie
z glowa dumnie ku niebu wzniesiong pruje on dziar-
sko powietrze, wzbijajac si¢ w nadziemskie przestwory,
a gdy$my Sokota za godlo przyje¢li, stanmy si¢ Soko-
tami. Oto nasze noworoczne zyczenia, tym za$, ktorzy
w duchu laczno$ci wspodlnie z macierza Towarzystw
sokolich ku pozytkowi ogoélnemu pracowaé bgda —
czolem i stokro¢ czotem.



Larys ¢wiczen na drazku.
(Ciag dalszy).

C Siad i zmiany.

a) Siad (I) = [pobok, spojony], Z podporu ,ty-
lem* siadamy na obu udach, przyczem a) r¢kami si¢
trzymamy t. j. ,siad z chwytem rak®, 3 bez po-
mocy rak, t. j. ,,siad wolny*“.

b) siad poprzek (I), w podporze wykonywamy
¢wier¢ obrotu w lewo i1 na prawym udzie siadamy,
lewa noga zwieszona swobodnie a) ,z chwytem rakll
t. j. prawa z przodu, lewa r¢ka z tytu, (@ ,,wolny“.

c) siad okrakiem (I) = [pobok], jesli ze
siadu lewa noga po nad drazek wstecz na druga
strong¢ przeniesiemy i tylko na prawym udzie usig-
dniemy a) ,z chwytem rak®, fi) ,wolny*.

d) siad okrakiem poprzek (I), jesli w sia-
dzie okrakiem na prawym udzie, ¢wieré obrotu w lewo

wykonamy a) z chwytem oburacz lub jednoracz, (3
wolny.
e) siad rozkroczny (II) = [pobok], jesli

w ,siadziell nogi rozkroczymy a rekami za drazek
w posrodku nég uchwycimy.

Zmiany siadu czyli przesiady.

a) przesiad odwrotny: « naprzemian-
noz (H), ,ze siadu poprzekl na prawem udzie, prze-
nosimy prawa nog¢ wprzod po nad drazek na druga
stron¢ (z czego wyniknie siad. okrakiem poprzek), po-
czern przenosimy i lewa noge i wykonamy siad po-
przek na lewem udzie, 3 rownondz (III), obie nogi
réwnoczesnie wprzdd po nad drazek przenosimy. Prze-
siady te mozemy wykonywaé¢ ,,chwytem rak'l (r¢kami
trzymamy si¢ z tytlu za sobg), lub ,,wolnoll 5) prze-
siad zawrotny: a) naprze miannoz (II), trzy-
majac si¢ rgkami przed soba, w ,siadzie poprzekll na
prawem udzie sklonimy si¢ wprzod i1 prawa noge
wstecz po nad drazek przeniesiemy, poczem znow
sktoniwszy si¢ wprzéd lewa noge¢ zamachem wstecz
po nad drazek przenosimy i ockniemy si¢ w siadzie
poprzek na lewem udzie, ) rownono6z, obie nogi
roOwnocze$nie wstecz po nad drazek przenosimy.

D. Pochody i poskoki.

W zwieszeniach i w podporach pobok wyko-
nywamy pochody lub poskoki: na lewo lub prawo
w bok, za$§ w zwieszeniach poprzek: naprzod
lub wstecz. Jako przygotowawcze przeéwiczamy
takowe wpierw na miejscu.

a) w zwieszeniu: na- dwu- i pod- chwytem
wykonywamy: a) pochéd suwany (I) t. z, ze rgka
reke nie mija, lecz si¢ do niej przysuwa, (3 pochod
skrzyzny (II), w ktorym to wypadku re¢ka reke
mija, badz dazac powierzch r¢ki, badz spodem
tejze 1 dopiero za drazek chwytajac, f) poskoki:
w zwieszeniu zasadnem (II), w zwieszeniu ,,r¢ce podatll
(I11), ,rece pobliza (II) i rece skrzyzniell (IIT) trzy-
majac.

b) w zwiesze niu jednoracz, tez o ramieniu
ugigtem: poskoki (ITIV).

¢) w zwieszeniu tyltem: na-
chwytem tylko: pochdéd suwany (III—IV).

d) wzwiesz eniu oramionach ugigtych:
na- dwu- pod- chwytem: a pochdéd suwany (II),
pochod skrzyzny (III), y) poskoki (II-III).

e) w zwieszeniu poprzek: a) pochod su-
wany (I), () pochod zwyczajny (II), y) poskoki (II),
tak samo w zwieszeniu poprzek o ramionach ugie-
tych (II-II1).

f) w zwieszeniu przewrotnem tez przerzu-
tuem: a) pochéod suwany (II—LII), fi) pochdéd skrzy-
zny (III—I1Y), y) poskoki (IITY).

dwu- pod-

g) W zwieszeniu przewrotnem tezprzerzu-
tnem tylem tylko pochdéd suwany (II—III).

h) w zwieszeniu przewrotnem lubprzerzu-
tnem poprzek a) pochéd suwany (II—III), [3 po-
chod zwykty (II—III), y) poskoki (III—IV).

i) w zwieszeniu postawnem badz przo-
dem, badz tukiem: a)pochdéd suwany (I—II) przy-
czem nogi stopami po ziemi w bok krocza, (3 pochod
skrzyzny (I - II), y) poskoki (I—II).

j) w podporze na- dwu- pod- chwytem: a)
pochdéd suwany (I), j3) pochdd skrzyzny tylko nachwy-
tem (II), y) poskoki (II—III).

k) w podporze tylem oramionach ugig-
tych: a)pochéd suwany (III—Y), @) poskoki (IIT—IV).

) w podporze jednoracz o ramieniu
ugi¢tem: poskoki (Y).

/) w podporze postawnym przodem: «)
pochod suwany (I), G pochédd skrzyzny (I), y) poskoki (II).

m) w podporze postawnym tylem: po-
chod suwany (II).

Pochody i poskoki mozemy zaré6wno i w innych
znanych zwieszeniach i w podporach przeéwiczac,
lecz uwazamy takowe jako mniej wazne. W ogole
pochody i poskoki na drazku — wobec bogactwa in-
nych ¢éwiczen — s3 mniejszego znaczenia, a maja
daleko szersze =zastosowanie i1 wigksza warto§¢ na
drabinie poziomej (W zwieszeniu) i na pore-
czach (w podporze).

Pochody i poskoki mozemy taczy¢ roOwnoczesnie
ze ,zmiang zwieszenall o czem tylko nadmie-
niamy.

E. Wywilanie.

Na drazku wykonywamy wywijanie przewaznie
w zwieszeniach, a tylko w bardzo ograniczonej mie-
rze tez w podporach. Pod wywijaniem rozumiemy
ruch wahadlowy catego ciata, przyczem stopy opi-
suja mniejsze lub wigksze potkole w plaszczyznie
pionowej, a osig wahadta jest drazek. W zwieszeniach
pobok wywijamy ciatem: wprzd6d i wstecz, za$
w zwieszeniach poprzek: w bok: wlewoiw prawo.

Poniewaz na drazku wywijamy przewaznie po-
bok, tern wi¢c sposobem wywijania szczegdéltowo si¢
zajmiemy, a nadmieniamy, ze przy wywijaniu roz-
rozniamy zamach przedni, gdy nogi w najwyz-
szym punkcie wahnigcia w przodzie si¢ znajduja i za-
mach tylny, gdy przeciwnie.

Wywija¢ mozemy:

@ w zwieszeniu: nachwytem (II), dwuchwy-
tem (II), podchwytem (II) i podchwytem obréconym
(II) i to wpierw w zwieszeniu zasadnem (II), poczem
tez w zwieszeniach: ,rece poblizl (II), ,rece podatl
(III) i ,rece skrzyzniel (III) trzymajac.

Zasadni(zern ¢wiczeniem jest: wywijanie w zwie-
szeniu zasadnem nachwytem, ktéore na drazku ,do-
skocznym w nastgpujacy sposob przeé¢wiczamy: Stojac
o krok od drazka daleko, podskakujemy do zwiesze-
nia, a réwnoczes$nie z podskokiem wznosimy rychto
obie nogi wprzod do gory (do chwilowego zwieszenia
przewrotnego), lekko kurczac ramiona, poczem na-
tychmiast wyrzucamy obie nogi wprzod skosnie do
gory, wyginajac si¢ zarazem silnie w krzyzach i pro-
stujac ramiona, skutkiem czego przechodzimy w prze-
dni zamach, poczem li tylko ci¢zarem ciata przecho-
dzimy w tylny zamach przy krzyzach w tuk wy-
gietych, nogach wypr¢zonych, spojonych i wstecz po-
danych — co zowiemy ,,zamachem z naskokull
Poézniej ¢wiczymy zamach ze spokojnego zwieszenia
zachowujac te same prawidta.

Poczatkowo wywijamy: poniz, jesli w prze-
dnim i tylnym zamachu nie przekraczamy tuku o 45°,
przyczem chwytu rekami nie poprawiamy pdzniej zas:
po wyz, jes$li w przednim i tylnym zamachu opisu-



jemy tuk az do 90". Tu zachodzi potrzeba ,,poprawy
chwytu® r¢kami, co uskuteczniamy w tylnym za-
machu, jesli nachwytem, za§ w przednim, jes$li pod-
chwytem wywijamy.

Z wywijania zeskakujemy zwyczajnie wstecz
w tylnym zamachu ito w chwili, gdy si¢ znajdujemy
w najwyzszym punkcie wahnigcia i juz do przodu
mamy powracaé¢, co ,,zeskokiem wstecz8 (I) zo-
Wwiemy. Mozemy rowniez i w przednim zamachu
yprzod zeskoczy¢ i to badz ,podmykiem8 (II),
jesli w chwili, gdy z tylnego zamachu przechodzimy
Y przedni, rychto obie nogi wprzéd do goéry podnie-
siemy, tak ze si¢ drazka przedstopiem dotkniemy, po-
Czem “chyzo obie nogi, wyginajac si¢ w krzyzach
Wprzéd do goéry wyrzucimy, rekami silnie si¢ odtra-
cimy 1 wprzod zeskoczymy, badz ,odskokiem
Wprzod® (II1), jesli przy wygietych statecznie krzy-
zach, silnie piersiami wprzod si¢ rzucimy, regce pu-
szczajac niemi zamach do przodu damy i mocno
'wprzdd sie sklaniajac na ziemie doskoczymy. Ze z wy-
bijania, puszczajac r¢ce w przednim zamachu ,.prze-
br otem (lub przerzutem) wolnym wstecz8 (V)
(saltem mortale) — a w tylnym zamachu ,prze-
brotem (lub przerzutem) wolnym wprzo6d® (V)
dokonanym, zeskoczy¢ mozemy, tylko nadmieniamy.

Skoku ,,podmykiemB ¢wiczymy takze 1i tylko
lz na skoku" t. j. bez wywijania — poczatkowo na
drazku dosi¢znym, podzniej doskocznym — i to zwy-
czajnie po nad sznur ulozony na stojakach ustawio-
nych przed drazkiem, w ktorym to wypadku mozemy
sznur coraz wyzej zawieszaé, z czego wzniknie ,,skok
podmykiem w wyz, lub mozemy stojaki wraz ze
sznurem oddala¢ od drazka, z czego wzniknie ,,skok
Podmykiem w dal". W obu razach biegt sznur
rownolegle do drazka, mozemy go atoli i na poprzek
drazka (t. j. prostopadle na S$rodek drazka) utozyé,
natenczas powstanie ,skok podntykiem na ukosll

Ochrona: Przy wszystkich wywijaniach powinien
nauczyciel baczy¢ na nalezyta i troskliwa ochroneg,
by ¢éwiczacego od upadku ochroni¢. Nauczyciel stojac
z boku ¢wiczacego, trzyma go jedna reka za ramig,
druga za gurt od tylu. Stabszym ¢wiczacym, zwla-
szcza przy pierwszym zamachu i przy podmyku po-
Inaga nauczyciel naciskiem dtoni w krzyzach. Przy
$mielszych ¢wiczeniach wzywa nauczyciel jeszcze dru-
giego do pomocy w ochronie.

b) w zwieszeniu jednoracz (IV—Y).

¢ w zwieszeniu tylem (III—IV): nachwy-
tem, dwuchwytem i podchwytem. Odskok wprzod
b przednim zamachu (III).

d) w zwieszeniu oramionach ugic¢tych
(U) na- dwu- i pod- chwytem, zupelnie tak samo jak
b zwieszeniu o ramionach prostych.

e) w zwieszeniu poprzek (II) wbok (wle-
bo — w prawo). Nauczyciel trzyma ¢wiczacego za oba
biodra.

Azwieszeniu naprzedbarkach: przo-
dem (II), tytem (II), jednoramiennie z chwytem reki
drugiej za drazek (II), jednoramiennie z chwytem
drugiej re¢ki za przyrecze (III), jednoramiennie (IV).

g) wzwieszeniu na przedudach: obunéz
(III), jednon6z z druga na golen przewieszonag (III),
Jednonéz z druga na przedstopiu (III), jednon6z wolno
(Iv). Tu nadajemy sobie zamach miernem sklanianiem
8(* wprzod do drazka w przednim, a wyginaniem si¢
W krzyzach w tylnym zamachu, przyczem zwiste
A dot ramiona dopomagaja. W chwili gdy si¢ znaj-
dujemy w najwyzszym punkcie tylnego zamachu wy-
konywamy ,zeskok wprzodB (III), roéwniez mozemy
Zeskoczy¢ wstecz w przednim zamachu (V).

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma ¢wi-
czacego jedna reka od przodu, druga od tytu za gurt.

h) w zwieszeniu lezac na przedudach:
a) oburgcz i jednondéz (II). Utrzymujac ramiona sta-
tecznie prosto, niezawieszong a wyprezong noga daje-
my zamach do tylu i nim wprowadzamy ciato w ruch
wahadtowy, (3 oburacz i obunoz (Ul) tu przewaznie
tutowiem i1 gtowa dajemy zamach do tylu.

i) w podporze (III) na-dwu- i pod-chwytem.

j) w podporze tylem oramionach ugig-
tych (III) na- dwu- i pod- chwytem.

k) w podporze na barkach przodem
(ii—m).

) w podporze tytlem na ramionach (II).

Tu mozemy tez wykonaé: wywijanie okr¢zne, opisu-
jac nogami koto badz w lewo, badz w prawo.
(C. d. n)

0 zmySle miesniowym.

(Ciag- dalszy).

Braku wrazen migéniowych doznajemy przy
braku ruchu. Brak ruchu, t. j. niedostateczne uzywa-
nie i ¢wiczenie migéni, jest nie mniej szkodliwy, cho-
ciaz szkodliwy w inny sposéb niz nadmiar ich uzy-
wania. Po dluzszym czasie nie doznawania wrazen
mi¢sniowych wskutek braku ruchu, uczuwamy przykra
oci¢zato$¢, przekrwienie mozgu, zawroty glowy, bole
w mig$niach, cierpnigcie czlonkéw i uczucie sztywno-
$ci w stawach, wreszcie pojawiaja si¢ na w pol mi-
mowolne ruchy, jak wycigganie si¢ przy ziewaniu.
Nadmiar zasobu sity nerwowej, nagromadzajacej si¢
po dilugim wypoczynku, a mianowicie po $nie, wy-
wotuje podobne mimowolne ruchy, wycigganie sie,
ziewanie i podnoszenie si¢ powiek; ruchy te, a osta-
tecznie podziatanie $wiatla, sprowadzaja przebudzenie.
Po wypoczynku i $nie pojawia si¢ nadmiar sity ner-
wowej W mozgu, a moze nawet w calym ukladzie
nerwowym; w mie$niach takze nagromadza si¢ nad-
miar materjalu, ktéorego zuzycie chemiczne objawia
si¢ jako sita, ktorg mig$nie rozwijaja; zuzycie tych
nadmiaré6w przez ruch staje si¢ konieczng potrzeba
dla zdrowia calego ustroju. Wrazenia tez potaczone
z ruchem s3 w tych warunkach bardzo przyjemne.
Dzieci a nawet zwierz¢ta, mianowicie mtode i dobrze
zywione, biegaja dlatego tylko, azeby tych wrazen
uzy¢. Cwiczenia ciala sa tern przyjemniejsze, im dtu-
zej pozbawieni byliSmy ruchu, przyspieszaja bowiem
i porzadkuja obieg krwi. Ruch, $ciagajac do migsni
i skéry znaczng ilo$¢ krwi, odprowadza jej nadmiar
z mozgu, dokad obficiej doptywata wskutek pracy
umystowej ; dalej zmniejsza przekrwienie zyty bram-
nej, skad krew stabiej odptywata wskutek siedzenia,
mianowicie jezeli siedzieliSmy w potozeniu zgigctem
i przygarbionem.

Wrazenia mig$niowe, tak pochodzace z nadmiaru
ruchu jak i pochodzace z braku tegoz, o ile spra-
wiaja pewna przyjemnos¢ lub przykro$é, maja raczej
ceche wrazen ustrojowych.

Ze wzgledu na blizszy stosunek z podnietami,
a wigec z zewngtrznym S$wiatem, bardzo sg wazne dla
teorji poznania wrazenia inerwacyjne 1 skurczowe;
waznym jest mianowicie rozbior ich stosunku do
podniet, to jest do pokonywanych przeszkéd ruchu.
Tu jednak wtlasnie napotykamy na najwicksze tru-
dno$ci, nigdzie bowiem moze podmiotowos$¢ dozna-
wanych wrazen nie wystepuje tak jawnie i nie utru-
dnia tak bardzo mierzenia podniety samem tylko do-
znanem wrazeniem. Nie tylko kazdy cztowiek odpo-
wiednio do sit swoich podnoszac jeden i ten sam
cigzar rozmaicie si¢ natg¢za, t. j. rozmaitych doznaje
wrazen mig$niowych, ale nawet jeden iten sam czlo-
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mwick doznaje odmiennych wrazen mig$niowych przy
wykonywaniu w réznym czasie tych samych ruchow
i podnoszeniu tych samych ci¢zarow. Rozmaito§¢ za$
wrazen tych zalezy od chwilowego stanu zdrowia,
od stopnia zmegczenia i wyczerpania mig$ni, a nawet
od usposobienia psychicznego w czasie proby.

Bardzo cickawe i catkiem nowe doswiadczenia
robil w tym kierunku dr. Ch. Fere — w znacznej
czgsci w mojej obecnosci. Tycza si¢ one zard6wno
0osob zdrowych jak i cierpiagcych na nerwy, a miano-
wicie hysteryczek. Najogoélniejsze wyniki tych do-
swiadczen wykazuja, ze wlasnosci migéni sa podobne
u osob zdrowych i chorych, z ta tylko réznica, ze
u osob o rozdraznionym ukltadzie nerwowym wszyst-
kie objawy wystepuja daleko wyrazniej. Im kto
zdrowszy i mniej ma wrazliwy uklad nerwowy, tern
mniejszym zmianom ulega stan jego sit migsniowych,
tak ze niekiedy moga by¢ te zmiany nawet bardzo
nieznaczne. U hysteryczek przeciwnie, widuje si¢ cza-
sem w dwojnasob spotggowane objawy sily. Pod
wptywem podniecajacych wrazen moze wzrosngc¢ sita,
z ktorg $ciskajg sitomierz z 23 na 46 kilogramow.

Okazalo si¢ tedy, ze sil¢ migSniowa potgguje
wszystko co podnieca calo§¢ ustroju, a wigc przede-
wszystkiem wszelkiego rodzaju przyjemne wrazenia.
Patrzac na zywa barwe¢ posuwamy S$ci$nigciem dtoni
wskazowke na sitomierzu dalej niz bez tej podniety.
Im barwa jaskrawsza tern wigkszy przybytek sily.
Wtasno$¢ podniecajagca wytwarzanie sily mig$niowej
najwicksza w barwie czerwonej zmiejsza si¢ stopniowo
i dochodzi do minimum w barwie fioletowe;j.

Podobnie won przykra obniza sil¢ migsni, won
przyjemna a przytern silna poteguje ja; pizmo Wwa-
chane zbliska obniza sil¢ mig¢$niowa, wachane z da-
leka, kiedy juz jest przyjemne, znacznie jg poteguje.
Niektéore mianowicie osoby okazuja przy probie z pi-
zmem wielka wrazliwos¢.

Co do wrazen smakowych stwierdzil dr. Fere,
ze podniecaja takze zdolno$¢ rozwijania sity mig$nio-
wej, chociaz mniej od wrazen powonieniowych. Bar-
dzo stabo podniecaja smaki stodkie, cokolwiek wigcej
slone, jeszcze wigcej gorzkie, a najwigcej kwasne.
Widok pewnego ruchu ulatwia powtdrzenie go i po-
teguje jego site. Sam widziatem hysteryczke, ktora
sciskajac w dloni sitomierz posuwata jego wskazoéwke
na 11, pod wplywem zapewnien, ze potrafii $cisnaé
silniej na 13, za$ na widok ruchu nasladujacego S$ci-
skanie sitomierza, posung¢la wskazoéwke na 40.

Podobnie dziata przygotowanie si¢ do ruchu
lekkiem ¢wiczeniem i dla tego najczeSciej wigeej pod-
nieceni a tern samem silniejsi bywamy wieczor niz
rano, jezeli tylko catodzienna praca, tak psychiczna
jak fizyczna, nie byla zbyt wytezajacg. Przy szere-
gach prob wykonywanych na sitomierzu, najwigksze
rozwinigcie sily pojawia si¢ zwykle dopiero przy dru-
giej lub trzeciej probie, poczem dajg si¢ czuc skutki
zmeczenia w coraz to stabszem wywieraniu nacisku
na silomierz. Zmniejszanie nacisku nie zawsze bywa
jednostajne. Najlepiej przedstawi nam ten stosunek
szereg 15 prob, czynionych z najwyzszem mozliwem
wysileniem, przez wiarygodnego czlowieka, w ktorych
sitomierz wskazywat nastepujace cyfry: 72,77, 77, 57,
67, 56, 53, 60, 58, 55, 54, 52, 50, 45, 43.

(D. d. n)

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

Drohobycz, Sokot tutejszy poszukuje ukwalifikowa-
nego nauczyciela gimnastyki. O blizszych warunkach po-
wiadomi druh dr. Wiktor Lechowski,
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Jarostaw, I w naszym Sokole obecnie ruch wigkszy.
Cwiczenia gimnastyczne czlonkéw, w ktorych bierze prze-
cigtnie 15—20 udzial prowadzi druh Jan Chadzynski,
¢wiczenia dla dziewczat w' liczbie okoto 20 prowadzi druh
Emil Ganther. Wytworzyl si¢ rowniez chor sokoli, ktory
bardzo pigknie si¢ rozwija.

Kolomyja. Sokot nasz liczy ogbétem 75 czlonkdw,
z tych przecigtnie okoto 15 bierze udziat czynny w ¢Ewi-
czeniach w 3 godz. tygodniowo. Uczniowie Sokota w liczbie
26 ¢wiczg si¢ w 2 godz. tygodniowo. (Naszem zdaniem
to za mato dla dziatwy, co najmniej 3 razy w tygodniu
winna si¢ odbywaé¢ nauka i to powinien Wydzial tow.
zarzadzi¢. Przyp. red.). Dziewczatek ¢Ewiczy sig 6 w 2
godz. tygod. Cwiczenia odbywaja sic w sali gimnastycznej
gimnazjalnej za uprzejmem zezwoleniem Dyrekcji zaktadu.
Przewodniczagcym Tow. jest druh Konst. Bubella, zastgpca
jego druh Leon Krobicki. Na dochéd tow. urzadzony 8.
pazdziernika wieczorek muzykalny, przysporzyt 100 zi.

Krakdéw. Frekwencja ¢wiczacych w naszym Sokole
ta sama co w miesigcu przesztym.

Nader smutng wiadomo$¢ przesetamy o naglej $mierci
jednego znajgorliwszych i najzastuzenszych druhow, czionka
Wydzialu tow. i gospodarza Franciszka Mallika. Grono
Sokotow odprowadzito §. p. druha na miejsce wiecznego
spoczynku, a chor sokoli od$piewal zalobne piesni. Czes$é
Jego pamieci!

Dnia 15. grudnia odbyt si¢ wieczorek pantomimiczny
ze wspotudzialem Hel. Modrzejewskiej, choru sokolego
i orkiestry wojskowej. Dochod przeznaczony na cele Sokofa.,

Lwow. W miesigcu grudniu brato czynny udzial
w ¢wiczeniach gimnastycznych przecigtnie: 120 cztonkow
w 10 zastgpach w 6 godz., 20 czlonkéw grona nauczy-
cielskiego w 2 zast. w 3 godz., 80 pan i dziewczat w 5
zast. w 3 godz., 130 uczniéw tow. w 9 zast. w 9 godz.,
440 wuczniéw gimnazjalnych w 17 zast. w 8 godz.,, 25
aluchaczy kursu nauczycielskiego w 3 zast. w 3 godz.
Ogotem 815 ¢wiczacych w 46 zastgpach w 32 godzinach
tygodniowo.

Ku uczczeniu 6-letniej rocznicy wprowadzenia si¢
do wiasnego gmachu odbyt si¢ 7. grudnia w Sokole wie-
czorek. Zagail go przewodniczacy tow. dr. Zeg. Kraw-
czynski nastgpujaca przemowa: ,Przed szesciu laty nie-
liczna, ale dzielna druzyna Sokolow opuszczajac skromne
schronisko na wtasnych barkach o zmroku przeniosta caty
dobytek, wszystkie przyrzady do tej sali, ktéra po owem
schronisku wydawala si¢ idealnym budynkiem. Co si¢
w piersiach czlonkow tej druzyny dziato, kazdy tatwo sig¢
domysli. Po tern skromnem schronisku pigkna sala mu-
siata rozbudza¢ mys$li o szybkim rozwoju Towarzystwa
w przysztosci. Fakt ten pozornie malej doniostosci byt za-
datkiem 1 zapowiedzig tego, co nam przyszto§¢ przy-
niosta. ByliSmy przekonani, ze czlonkowie tej druzyny,
ktorzy umieli si¢ tak poswigcaé, iz na wlasnych barkach
caly dobytek tu przyniesli, beda nadal w chwili, kiedy
lepsze czasy nastang dla Towarzystwa, rownie gorliwie
pracowaé. Te nadzieje si¢ ziScily, bo Towarzystwo rozro-
sto si¢ w calem slowa znaczeniu. Z tej druzyny najwie-
ksza czg$¢ dotad zyje wsrod nas i pracuje, najmniejsza
czastka pozegnata nas, bo jg $mieré wydarta z grona na-
szego, inni, powolani obowigzkami, musieli opusci¢ stolice
naszego kraju i Towarzystwo nasze, a najmniejsza czgstka
tej druzyny, moze dla samolubnych celow, odlaczyta si¢ od
naszego Towarzystwa. Tym, ktorych $mier¢ wydarla z grona
naszego, ale nie wyrwala z naszej pamigci, bo w niej oni
zyja, zmartym powtarzam cze$¢; odlaczonym od nas, gdy
pracuja po za stolica dla celow Tow., szczere stowa uzna-
nia ; tym za$, ktorzy chwilowo od nas si¢ odlaczyli, prze-
sytamy stowa zachety powrotu; tej za$ druzynie, ktora
dotad pracuje wsrod nas, cze$é, ,,czotemll i stokro¢ ,,czotemll
Takich majac druhéw w gronie naszem, mozna bylo by¢
przekonanym, ze Towarzystwo bedzie si¢ rozwija¢, a opie-
rajac si¢ na tern, co dotad zdziatano, $miato twierdzié¢



moge, ze przyszto§o” bedzie lepsza, i nic dziwnego, bo ci,
torzy t¢ prace podjeli, przedewszystkiem wyrdzniali sig
Wytrwalo$cig 1 znajomos$cia celu dazen naszych. A dla-
czego byli wytrwali? oto dlatego, ze tu ¢wiczyli ciato
na to, aby spizowe urabiaé charaktery. Nic wi¢c dziwnego,
ze $rod takich warunkow Towarzystwo rozwingto si¢ i be-
dzie si¢ rozwija¢. Opierajac si¢ na tem, co W ciagu
23-letniego dziatania zrobiono jestem przekonany, ze dzis.
bedac w lepszych warunkach powinniSmy zdziata¢ wiele
Wigcej, a powinnismy przedewszystkiem dlatego, ze daze-
nia "Sokoldw coraz szersze grono wspoéipracownikow zy-
skuja, wreszcie dlatego, ze natrafiamy na szczere popar-
cie nietylko jednostek, ale i wladz autonomicznych. I Rzad
popiera nas serdecznie z cata usilno$cig dlatego, ze czuje,
tym sposobem zyska najlepszych obywaleli. Jezeli do
tego doszliSmy, Iwia czg$¢ zaslugi tych, ktorzy w skro-
mnein schronisku pierwsi i w tej sali ¢wiczyli, a ktorzy
zajmuja dzi§ w spoteczenstwie najpowazniejsze stanowiska.
Z Sokolow mlodziencow powstali Sokoty obywatele. Tych
zajmujacych najpowazniejsze stanowiska znam osobiscie
1jedno w nich podziwiam t. j. wytrwalo§¢ w pracy, =za-
pat dla wszelkiej sprawy spolecznej, a przedewszystkiem
Poswigcenie dla dobra ogdlu bez samolubnych celow. Ta-
ini obywatelom Sokolom cze§¢, czolem i tysigckroé¢ czo-
tem, Spoteczenstwo jednak nie sktada si¢ tylko z ojcow,
tych mieliSmy spory zastep, brak drugiej potowy matek
. sokolich. Zapozycze si¢ w slowa dobrej matki, ktora nie-
dawno zamiescila wezwanie do matek w naszem piSmie.
owiedziala ona: ,,Cig¢zkie a wzniosle jest zadanie matki-
obywatelki, ale stokro¢ ciezsze i szczytniejsze matki-oby-
~atelki-Polki, bo matka wolnego narodu ma dostarczy¢
1 wychowa¢ ciele$nie i duchowo zdrowych obywateli, za$
ttiatka-Polka procz tego ma stworzy¢ z niewolnych-oby-
Wateli wolnychll Nie ma jednak nic niepodobnego. Chcesz
ttiatko, aby si¢ stato zado$¢ temu wielkiemu zadaniu, to
roztocz opieke nad ciatem i duszag miodego sokolika, usy-
piaj twe dzieci¢ piosnkami o mitosci kraju, o bohaterskich
czynach przodkéw, o obowiazkach wzgledem siebie, bliznich,
rodziny i spoteczenstwa, daj mu wielkiego ducha i zdrowe
cialo, ktéore pozwola spelni¢ te wielkie obowigzki. Wow-
czas przed takiemi matkami, a daj Boze, aby$Smy je wkrotce
na setki liczyli, nie jednostki, nie towarzystwa, ale cale
Spoteczenstwo uderzy czotem i stokro¢ uderzy czoltem.
Nastapity potem produkcje druhéw Sokotéw w $pie-
wie, w deklamacji i w grze na cytrze. Zakonczyly za$
wieczorek ¢wiczenia gimnastyczne czlonkéw grona nau-
czycielskiego, ktore stanowily glowny punkt programu
r najbardziej rozciekawily zgromadzonych. Pi¢tnastu dru-
kow w strojach ¢wiczebnych pod wodza naczelnika wy-
onato w ukladzie sokolim: ¢éwiczenia towarzyskie (dwoj-
ami) na koniu wszerz ustawionym (woltyze okroczne, od-
oczne, odwrotne i kuczne), poczem ¢wiczenia na drazku
Proste i ztlozone (wymyki, wspierania, przemyki, kolowroty,
~oltyze 1 wytrzymania). Uroczysto$¢ zakofnczono wieczor-
sokola, na ktorej licznie zebrani druhowie pogawedka,

naq
$piewem 1 wznoszonymi toastami wesolo 1 ochoczo si¢
bawili.

Dnia 24. grudnia odbyto si¢ wspdlne tamanie si¢
°Platkienr

Przemy$l. Tutejszemu Sokotowi postanowit magistrat
da¢ bezptatnie grunt pod budowe sali gimna-
stycznej i jest nieplonna nadzieja, ze z wiosng b. r. -roz-
pocznie si¢ budowa.

Rudki, Z okazji urzadzonego wieczorku ku uczczeniu
Pamiegci nie§miertelnego Adama przyjechalo do nas o$miu
yowskich Sokoléw (w strojach sokolich) wzieto udziat
~ §piewach choéralnych i w deklamacjach i wywiazato si¢
z® swego zadania znakomicie. Po wieczorku zaprosil ko-
*Ttet miejscowy Sokotéw do kasyna, gdzie ich podejmo-

ano serdecznie tem ,czem chata bogatall Przy wiecze-
k.y wznoszono toasty na pomyslno$¢ Iwowskich i wszyst-
Ich Sokotow w naszym kraju. Jeden z wybitniejszych

Sokotow przemyskich, przebywajacy obecnie stale w Ru-
dkach, podnidést przy tej sposobnosci potrzebg zatoze-
nia w Rudkach Towarzystwa gimnastycznego Sokot
Burmistrz Rudek podjat si¢jej rychtego urzeczywistnienia.

Rzeszow. Celem przysporzenia funduszéw na budo-
we¢ wilasnego gniazda postanowil nasz Sokot urzadzi¢ sze-
reg przedstawien amatorskich i wieczorkow w sali kasy-
nowej. Pierwsze przedstawienie amatorskie odbedzie sig
dnia 3. stycznia b. r.

Sambor. W naszym Sokole =zawigzato sie kotko
$piewackie, ktore rokuje wielkie nadzieje. Zanosi si¢ u nas
rowniez na bal sokoli w dniu 2. lutego b. r., na ktory
mamy zamiar zaprosi¢ druhéw ze Lwowa, Przemyséla i
Drohobycza i przywita¢ ich pie$nig.

Sanok. Zycie sokole tetni u nas teraz najsilniej,
pomimo, ze jesteSmy w drugim roku swego istnienia,
ktory bywa krytyczniejszym wedle do§wiadczenia. W ¢éwi-
czeniach gimnastycznych bierze coraz to wigksza liczba
cztonkdéw czynny udzial. Wnies$liSmy podanie do Rady
miejskiej o udzielenie gruntu pod budow¢ wtlasnej sali

gimnastycznej. RozpoczeliSmy szereg picknych odczytow
i urzadziliSmy $lizgawke we wlasnym zarzadzie. Na nie-
dawno odbytem walnem zgromadzeniu zostal obranym

przewodniczagcym dr. Karol Zaleski, zast¢pca przewodni-
czacego Korneli Zubrzycki, sekretarz Rady powiatowej,
wydzialowymi Stan. Biega, prakt. dyrekcji skarbu, Pel.
Giela aptekarz, dr. Emil Kozlowski, lekarz miejski, dr.
Woj. Slaczka, adw. kraj., Jo6z. Stotwinski, prof, gimnaz.,
Jan Struszkiewicz, radca sad. obwod., dr. Edward Sumper,
radca sad. okreg., Roman Vetulani, prof. gimnaz., zastep-
cami wydzialowych Kaz. Lipinski, wtasciciel fabryki ma-
szyn i Witold Zebracki star. inzyn. kol. panstw. Bylego
prezesa naszegoldr. Karol Petelenza, ktory przeniost sig

do Stryja, mianowato wal. zgromadzenie cztonkiem hono-
rowym. Wielka nam szkoda druha tego pod kazdym
wzgledem.

Wrydziat ukonstytuowal si¢ na swem pierwszem po-
siedzeniu i zostali wybrani druhowie : Vetulani sekretarzem,
Giela skarbnikiem, Biega nauczycielem, gospodarzem i bi-
bliotekarzem zarazem, a w my$l wniosku redakcji ,,Prze-
wodnika gimnastycznegoll dr. Sumper statym kores-
pondentem.

Sanok Przemoéwienie przewodniczacego dra Karola
Zaleskiego na pierwszem posiedzeniu nowowybranego Wy-
dziatu: ,,Panowie! Nar6d nasz bezwatpienia jest pod wielu
wzgledami pozalowania godny, ale pod wzgledem stosun-
kow zdrowotnych — to chyba najbardziej. Nauka hygieny
prywatnej i publicznej zdobyta olbrzymie obszary. Zachéd
zdobycze jej wprowadzil w zastosowania praktyczne isto-
tnie juz na olbrzymich obszarach. Wyrazem tego jest —
jak powszechnie wiadomo — zmniejszajaca si¢ §miertelnosé
na Zachodzie. U nas tymczasem $miertelnos¢ straszliwych
cyfer dochodzi. Nie begd¢ czynit poréownan z innymi pan-
stwami Europy; wystarczy, gdy powiem, ze, wedle znako-
mitych statystycznych zestawien dra Barzyckiego (fizyka
pow. w Rzeszowie), Galicja, w poré6wnaniu z innemi pro-
wincjami Austrji, zajmuje pod wzglgdem $miertelnosci
przedostatnie miejsce (ostatnie Bukowina). I tak n. p.
gdy w salcburskiem na 100.000 mieszkancéw umieralo
przeci¢tnie rocznie 2.705 oséb, Galicja tracita 3.488. Jaka
cyfr¢ przedstawia nadwyzka ta wobec 6,000.000 Iudnosci
kraju — prosz¢ obliczy¢. A zaznaczani wyraznie, ze cyfra
ta dotyczy wylacznie ludnosci chrzescijanskiej, gdyz $mier-
telno§¢ naszej ludnos$ci zydowskiej jest o potowe¢ mniej-
sza, jak to w kazdym numerze ,Przewodnika hygienicz-
negoll czyta¢ mozecie !...

Wspomniana statystyka wykazuje dalej szczegotowo,
ze Galicja w 8 latach stracita blisko 160.000 ludzi na
suchoty 1 ze $miertelno$¢ tej strasznej choroby z roku na
rok zwigksza si¢ przez upadek rozwoju fizycznego
gtownie. Nie podobna mi zapuszczaé si¢ wigcej w labirynt
cyfr i nuzy¢ niemi waszej uwagi; czy mowitbym o $mier-



telnosci z chordb zakaznych, czy zinnych, zawsze wynik
byltby ten, ze pokutujemy za zupelny niemal brak urza-
dzen sanitarnych publicznych i za zaniedbywanie si¢ czlon-
kow spoleczenstwa pod wzgledem hygienicznym — a wigc
za niemierne zywienie si¢, niestosowne ubierania sig, za
nierozumny rozktad pracy umystowej (vide plany nauk
naszych szkot!), za nieuwzglednianie potrzeby $wiezego
powietrza, a szczegdlnie za zaniedbywanie kapieli i ruchu.
Wszystko to stwarza staba odporno$¢ organizmow i zwig-
ksza $miertelno$¢ nasza.

Sokol stawia sobie za zadanie jeden z najdonio$lej-
szych dzialow hygieny prywatnej w zastosowaniu pra-
ktycznem, t.j. ruch. Czynny Sokol-—to zwiastun ,hy-
gienicznego odrodzenia si¢“ kraju. Sokot a dzielny odporny
organizm narodowy — to synonimy. Dzielny i odporny
organizm narodowy w dzisiejszych stosunkach — to zna-
czy : nie da¢ si¢ zepchnaé¢ na podrzedne stanowisko w po-
chodzie cywilizacyjnym ludzkosci. Wszak walki o byt
nikt z Was nie zaprzeczy. A je$§li tak jest, moi Panowie,
to skoro nie ma pozostaé pustym czczym frazesem ta mi-
tos¢ Ojczyzny, ktorg si¢ chelpimy tak chetnie: toz wznie-
$my ide¢ sokola do godnos$ci, jaka jej si¢ nalezy posrod
nas; torujmy gwattem jej drogi, aby zging¢la raz ta ogélna
apatja, a nastato zycie nowe, pelne wiary i nadziei lepszej
przysztos$ci... Na skale sanockiej w pierwszej linii
naszym to jest obowigzkiem, szanowni Wydzialowi. Po-
wierzono nam tu kierownictwo sprawy sokolej. I oto moje
pragnienie — moja serdeczna prosba do Was: podajmy
sobie dtonie szczere do pracy wytrwatej, wspdlnej i badzmy
tu jedna rodzina, ktéora ma cel jeden — nie egoistyczny,
ale zwigzany z dobrem powszechnem. Sadzmy si¢ nawza-
jem ostro, ale sprawiedliwie i z uczuciem braterstwa. Nie

przemieniajmy si¢ w towarzystwo wzajemnej adoracji.
»Verba volant — exempla trahuntll, powiada stare przy-
stowie. Ot6z moi Panowie, niechaj caly Wydzial bedzie

zywym przykladem dla drugich. Przyrzeknijmy naszemu
zacnemu Stanistawowi Biedze, ze zaden z nas nie opusci
bez waznych powodéow ani jednego <¢wiczenia w Sokole...

Nie moge zatai¢ rado$ci, ze w gronie naszem widz¢
i Was Panowie Rusini, ze idea sokola i Wam nie obca,
ze jej potrzebe rozumiecie i z nami rgka w rgke¢ iS¢ chce-
cie. Nic bardziej, szanowni Panowie nie podnosi poczucia
wewnetrznej warto$ci czlowieka, jak umitowanie szlache-
tnej idei; nic bardziej nie =zbliza ludzi i narody jak
wspolna praca dla takiej idei. Skonczyltemll

Stanislawow. W pordéwnaniu z przesztoscia, Sokot
nasz ozywil si¢ znacznie. Wiele do tego przyczynity si¢
odwidziny lwowskich Sokotéow, ktorzy rozdmuchali iskre
zycia. I ta dotychczas rozgrzewa ogol i skostniale dotad
jego cztonki i chroni go od apatji. Z kazdym prawie mie-
sigcem wzrasta liczba druhow sokolich, a zajgcie si¢ spra-
wami towarzystwa zywsze i nie tak obojetne. Z liczby
niespelna 30 wzrést nasz Sokotl do 80 czlonkéw. Zacny
kierownik nasz Langhammer z zdwojonym pracuje zapa-
tem i w listopadzie z. r. urzadzil publiczne c¢wiczenia
cztonkéw Tow. Wzieto w nich udziat 18 druhdéw sokolich.
W program wchodzily: ¢wiczenia rzedowe, C¢wiczenia
wspolne zelaznemi laskami, poczem ¢wiczenia na przyrza-
dach w dwu zastgpach: na drazku i porgczach. Zakon-
czyly ¢wiczenia w skoku w wyz i wyborowe ¢wiczenia
wycéwiczenszych druhéw na drazku, ktéore w zgromadzo-
nych gosciach wywotaly wielki entuzjazm. Po ukonczo-
nych ¢wiczeniach zebrata si¢ spora garstka Sokotéw na
wspolng wieczerzg, na ktorej ochoczo si¢ bawiono i dano
pochop do uorganizowania wlasnego choru sokolego. Juz
od kilku lat staramy si¢ o wprowadzenie kursu gimna-
stycznego dla mlodziezy, lecz z braku wtasnej sali nie mo-
gliSmy takowy w zycie wprowadzi¢. Obecnie dyrekcja
szkoty realnej zezwolila na uzycie sali (dwie godziny ty-
godniowo) w tym celu i mamy na poczatek szesciu so-
kolikow.

Stryj. Dnia 6. grudnia po nie malych mozotach
otwarliSmy kurs dla pan i dziewczat t. j. oddzial wyzszy
dla pan 1 oddzial nizszy dla dziewczat. Na pierwszy za-
pisato si¢ 8 pan, a na drugi 23 dziewczat, miedzy kto-
remi 4 nasze, t. j. Sokota, stypendystki. Otwarcie kursu
odbylo si¢ wuroczyscie. O godzinie w pdl do 4tej odbylo
-si¢ w zabudowaniu szkoly zenskiej badanie stanu zdrowia
zapisanych uczenie oddziatu nizszego, przez lekarza Sokota
dra And. Jeza, skad udano si¢ do sali gimnastycznej. Tu
pierwszy przemowit prezes Sokota Mich. Slosarski wobec
zapisanych uczenie obu oddzialdw 1 zaproszonych pan,
polecajac szkote zyczliwos$ci obywatelstwa. Nastgpnie za-
bral glos inspektor okrggowy szkot Jozef Dzundza, wska-
zujac ze stanowiska pedagogicznego na wazno$é i skutki
¢wiczen gimnastycznych, a w treSciwej 1 gruntownej, po-
pularnie i pltynnie wypowiedzianej mowie wykazatl, ze juz
w starozytnos$ci pielegnowano <¢wiczenia cielesne, ttoma-
czyl powody podzniejszego ich zaniedbania i koniecznos$¢
wyrabiania i wzmocnienia sil wobec zmienionych warun-
kow zycia, co tylko przez gimnastyke da si¢ osiagnac.
Jako przyktad i wzér, wskazat panstwa stojace pod wzgle-
dem ogblnej oswiaty wysoko, a w ktorych gimnastyka
jest obowiazkowa, bo tylko w zdrowem ciele mieszka
zdrowy duch. W koncu zachegcal do pilnego ucze¢szczania,
przyrzekajac swa poparcie. Na zakonczenie przemowil dr.
And. Jez, zwracajac uwage ze stanowiska lekarskiego na
potrzebg gimnastycznych ¢éwiczen. PrzemoOwienia, a szcze-
golnie inspektora Dzundzy, wywarly na stuchaczéow jak
najlepsze wrazenie. Po tej uroczysto$ci nastapity Ewicze-
nia, wykonywane bardzo ochoczo.

Cwiczenia odbywaé sie beda w érody i soboty, a to:
dla oddziatu nizszego od 4—>5tej, dla oddzialu wyzszego
od 5—6tej.

Ze nasze zabiegi caloroczne przeciez pomys$lnym sku-
tkiem zostaly uwienczone, to zawdzigczamy dyrektorowi
gimnazjum dr. Petelenzowi, ktoéry nas bardzo gorliwie tak
moralnie, jak i materjalnie popiera i wszelkie ulatwiania
czyni. Rowniez bardzo zyczliwie wspieraja nas: inspektor
Dzundza * grono nauczycielskie szkoty zenskiej z swa
kierowniczka na czele, Wiladystawa Blautli. Ze przy tak
cieptem poparciu sfer kompetentnych, ktére witasnie wymie-
nilem, szkota nasza pomys$lnie rozwija¢ si¢ bedzie, mamy
nieptonna nadziej¢, za czem przemawia i ta okolicznos¢,
iz dwie panie nauczycielki szkoty zenskiej Stanistawa
Blauth i Katarzyna Hubisz, o§wiadczyly gotowo$¢, poma-
gania kierownikowi nauki bezinteresownie, co z szczegol-
nem uznaniem podnie$¢ nalezy. Jezeli szkola, a mam na
mys$li tak oddzial zenski jak i meski, pomys$lnie rozwijac¢
si¢ bedzie 1 znajdziemy uznanie wladz kompetentnych,
wtedy zapukamy do Wysokiego Sejmu i gminy tutejszej
o pomoc na wzniesienie wlasnego budynku, na ktory cel
posiadamy juz skromny fundusz, umieszczony w kasie
oszczgdnosci. Czotem! Kosterhiewics.

Tarnéw. Dnia 3. wrze$nia z r. rozpocz¢to ¢wiczenia
gimnastyczne cztonkéow, ucznidw i dzieci. Poniewaz nie
moze objaé¢ Sokol wszystkich uczniow gimnazjum, nie ma-
jac odpowiednich sil, przeto ograniczyt si¢ tylko na 33
uczniach, ktoérzy ¢wicza dwa razy tygodniowo w 3 zastg-
pach. Pomiar sit wykazal, iz uczniowie malo maja sit
zywotnych, a wynik pomiaru byl nastgpiijacy: w pier-
siach przy wdechaniu przecigtnie 81-909 c¢m, przy wyde-
chaniu 80-303 em, w podnoszeniu si¢ na porgczach 4-879
razy, na drazku 4-181 razy, skok w wyz 128-78 cm, skok
w dal 237-57 em. Pomiaru cztonkéw nie byto, gdyz ci nie
uczeszczajg regularnie na ¢wiczenia. Zwyczajna liczba
¢wiczacych cztonkéw wynosi 12—14 na godzing, ktorzy
¢wicza w poniedziatek i czwartek od 6—7 w jednym za-
stepie. Cwiczenia dzieci odbywaja sie we érody i soboty
od 2—3 i zapisato si¢ 11, ktoérzy ucze¢szczaja regularnie.
Sala gimnastyczna przyozdobiona zostala w tablice lito-
grafowane, wyjete z ,,Przewodnika gimnastycznegoll, a nadto
wypisano i wywieszono na przedniej S$cianie sali takze



przymioty Sokotéw, jak n. p. karno$é, porzadek, mestwo,
zgoda i1 t. p., ktore to tablice wypisal jeden z czlonkow
najgorliwszych druh Adolf Skoda.

W miesigcu wrze$niu miato si¢ odby¢ walne zgro-
madzenie, Wydzial jednak odroczyt takowe, chcac na wal.
zgromadzeniu zda¢ sprawe, co si¢ tyczy budowy sali gi-
mnastycznej ; gdy za$ do 1. listopada nie bylo zadnej od-
powiedzi ze strony Rady gminnej Tamowa, Wydziat po-
stanowil odby¢ wal. zgromadzenie, na ktéorem 16. listo-
pada bylto zgromadzonych 8 cztonkéw (sic!), a na drugiem,

23. tego samego miesiaca, byto 18 czlonkéw i wal. zgro-
madzenie si¢ odbylo.
Po przemoéwieniu prezesa Ig. Chylewskiego, ktory

skreslit caloroczny przebieg czynnosci Wydziatu, odczytal
Protokét z ostatniego wal. zgromadzenia sekretarz dr. Ju-
liusz Chodacki, a po nim zdal sprawe¢ z wtodarstwa swego
skarbnik Stanistaw Podolecki i okazato sig¢, ze budowa
sali posiada fundusz 4.453 zi. 37 ct.,, a ptywalnia 413 zi.
Przystapiono do nowych wyboréw i wybrano dru-
kow: Ign. Chylewskiego prezesem, zastgpca Wilh. Ha-
kichta, do Wydz. weszli: St. Podolecki, dr. Jul. Chodacki,

™ Ot_

kr. Lud. Glazer, Winc. Paszcza, Fran. Winkowski, Joz.
Jakubowski.
Nakoniec podzigkowano ustepujacemu Wydziatowi

Przez powstanie.

Zdaje si¢, ze sprawa budowy sali Sokota bedzie na
~ajblizszem posiedzeniu Rady gminnej na porzadku dzien-
nym i spodziewaé si¢ nalezy, ze ojcowie miasta uzycza
“kotowi miejsce pod budowe¢ sali, a z wiosna rozpocznie
Sle takowa na pewne.

Gimnastyka w Rosji.

Postgpujac wolnym truchtem w os$wiacie i ogdlnym
Postgpie za Zachodem, wyprzedzita Rosja tym razem wspdl-
niczk¢ swoja Austrj¢ pot¢znym skokiem, zaprowadzajac
n siebie nauke gimnastyki jako przedmiot obowigzkowy
P° Wszystkich szkotach najrozmaitszych kategoryj.

Juz z minionym rokiem zaprowadzono w szkotach
$rednich zmian¢ w nauce gimnastyki, pomnazajac liczbg
godzin dla tego przedmiotu, a z przysztym rokiem szkol-
nym otrzymaja gimnazja etat stalych nauczycieli gimna-
®tyki z ptaca 600 rubli rocznie.

Istniejace obecnie ,czasowe kursa gimnastykill dla
nauczycieli tego przedmiotu w $rednich i nizszych zakta-
dek naukowych zostang z przysztym rokiem szkolnym za-
cienione przez ministerjum o$wiecenia na ,Instytut gi-
mnastykill, ktéorego celem bedzie dostarcza¢ szkotom fa-
howo wyksztalconych nauczycieli.

We wrze$niu ubieglego roku rozestalo ministerjum
°sWiecenia okr¢gom naukowym nastepujaca instrukcje gi-
mnastyczna: 1. Lekcja gimnastyki nie powinna trwac

Csej nad 30 minut, pomi¢dzy innymi lekjami, do czego
Cozna uzy¢ 20 minut czasu przez skrdécenie kazdej lekcji
. 55 minut doj.50 i w potaczeniu z 10ma minutami od-
kjlymi z pdélgodzinnej pauzy. 2. Lekcja gimnastyki nie
Cole by¢ pierwsza lub ostatnia. W klasach, gdzie mniej
~oy-wa, si¢ wyktadow tygodniowo, niz 30 godzin, poza-
ane jest, azeby lekcja gimnastyki odbywata si¢ po dru-
®lej lub trzeciej godzinie zwyktych lekcyj, gdyz na krotki
°?as przed wyjsciem uczniowie, rozgrzani ruchem, mogliby

zazigbi¢. 3. Wyktad gimnastyki powinien si¢ odbywacé
tery razy tygodniowo po 30 minut. 4. Jezeli brak po-

Iszczenia nie pozwoli na wspoélny wyktad gimnastyki
catego gimnazjum, lub kilka klas razem,
godziny gimnastyki dla kazdej klasy

a ucznidw
°2na przeznaczad

dzielnie.
O wiele dawniej zalecilo ministerstwo oS§wiecenia
~ adom naukowym wurzadzanie wycieczek zamiejskich

zy razy do roku, w ordynku wojskowym, z tornistrami

i przy odgtosie bgbnéw; u celu wycieczki winny si¢ od-
bywaé¢ ¢wiczenia gimnastyczne i musztra.

Jednakze gwaltowna zmiana w wychowaniu
nem przez wcielenie w program nauczania przedmiotu ta-
kiego, jak gimnastyka, wymagajacego koniecznie prze-
stronnego boiska, duzej sali, specjalnych przyrzadéw i ru-
tynowanych sit nauczycielskich, napotyka na spodziewane
i usprawiedliwione trudno$ci, szczegdlnie d¢wiczenia Wwoj-
skowe, dla ktéorych potrzeba wielkich przestrzeni, gdyz
w mys$l rozporzadzenia ministra odbywacé si¢ winny z ucznia-
mi calego gimnazjum odrazu. Dlatego z braku miejsc
obszernych odbywaja si¢ ¢wiczenia wojskowe tylko kla-
sami ; temu jednak znowu jeden etatowy nauczyciel podo-
ta¢ nie jest w stanie.

Z tych przyczyn proponuja niektorzy kuratorowie,
azeby wyktad gimnastyki zawiesi¢ do czasu zmiany wy-
ktadow w ogbélnym planie; inni znéw o$wiadczaja si¢ 1.
za przedluzeniem rekreacji i wprowadzeniem do nich za-
baw i gier, odbywanych pod kierunkiem uzdolnionego i
doswiadczonego nauczyciela (system belgijski); 2. za prze-
niesieniem ¢wiczen na miesigce letnie, podczas ktorych
¢wiczenia te mozna odbywaé na $wiezem powietrzu; 3. za
uwzglednieniem jak najczgSciej wycieczek 1 spacerow,
ktore najlepiej odpowiadaja celom ¢wiczenia ciata. Opinie
powyzsze ztozono komisyi, obradujacej nad ogdlna reforma
nauki gimnazjalne;j.

Z powodow podanych powyzej wigkszo$¢ gimnazjow
stolecznych powrdcita na razie do dawnego systemu, prze-
znaczajac na gimnastyke (¢wiczenia wolne) dwa razy ty-
godniowo po 20 minut.

szkol-

*
* *

Naszem zdaniem, chaosowi temu,
obecnie w Rosji na polu wychowania fizycznego, sprawio-
nego zlaczeniem kilku systemow, a ktory, mowiac nawia-
sem, panuje we Francji, moze zapobiedz jedynie wprowa-
dzenie racjonalnej gimnastyki, ktéora tak dobrze uwzgle-
dnia ¢wiczenia wojskowe, jak gry gimnastyczne, wycieczki,
slizgawke, szermierke, kapiel i t. d., a wszystko w sto-
sunku normalnym i w miar¢ sil i inteligencji uczniow.

Edmund Cenar.

jaki zapanowat

ZECronilca.

— Odezwa. Wszystkie polskie Towarzystwa gi-
mnastyczne uprasza si¢ uprzejmie o rychle podanie
nazwisk i imion tych braci Sokoléw, ktérzy brali
czynny udzial w obchodzie Mickiewiczowskim w d.
4. lipca 1890.

Adresowaé upraszamy do Dyrekcji Tow. gim.
Sokol we Lwowie.

—=a Pozyteczna ofiarno$é, z przyjemnoscia zaznaczamy,
ze na posiedzeniu z d. 29. grudnia 1890 Reprezentacja
miasta Lwowa uchwalita 1.000 zl. na korpusy wakacyjne
i pierwsze urzadzenie boiska, na ktéoremby mtodziez ¢Ewi-
czenia odbywaé¢ mogla. Mamy to przekonanie, ze tak
w sprawie wyboru miejsca, jako tez urzadzenia, a wreszcie
i prowadzenia zabaw i ¢wiczen, zechce si¢ Rada miejska
odnie§¢ do Tow. gimnastycznego Sokota Iwowskiego.

— Zbawienne usilowania. Komisja szkolna zatatwita
przychylnie.petycje Towarzystwa nauczycieli szkét wyz-
szych, w ktérej domagalo si¢ Towarzystwo, aby instytucja
lekarzy szkolnych w naszym kraju co rychlej weszla
w zycie. Komisja przychylila si¢ do tej prosby, bo — jak
powiada w swojem sprawozdaniu —e jest to notorycznie
znang rzeczg, ze dluzszy pobyt w szkotach, ktorych urza-
dzenia nie odpowiadaja warunkom hygienicznym, wywo-
tuje u mlodziezy liczne choroby 1 ulomnosci fizyczne;
a réwniez znang jest rzecza, ze nasze urzadzenia szkolne
nie grzesza zbytkiem warunkéw zdrowotnych, wskutek za$
tego wzrasta u mtodziezy w zastraszajacy sposob krotko-



wzroczno$¢, skrzywienie stosu pacierzowego, mnoza si¢
choroby plucne, bezkrwistos¢, zaburzenia w procesie tra-
wienia i sprowadzaja zwyrodnienie catych pokolen.

W  kraju naszym potrzeba nadzoru lekarskiego nad
szkotami jest bardziej naglaca niz gdzieindziej; stusznie
wigc godzitoby si¢, aby$my pod tym wzgledem poszli
pierwsi za przykladem sasiednich Wegier, gdzie istnieja
stosunki tak bardzo do naszych zblizone, i przez ustano-
wienie lekarzy szkolnych pierwsi dali przyktad godny na-
$ladowania innym krajom Cislitawji,
niejednokrotnie. Nigdzie bowiem nie ma tak wielkiego
przepelnienia szkét, nigdzie pewno nie znajduja si¢ bu-
dynki szkolne w tak oplakanym stanie; nigdzie wreszcie
dbato$¢ o zdrowie nie jest tak malto rozpowszechniona, jak
u nas; a wskutek tego wszystko,
tywa szkodliwie na zdrowie,
z nieréwnie wigksza potega.

Ustanawiajac instytucj¢ lekarzy szkolnych, chodzitoby
0 to tylko, aby pewni lekarze musieli z obowiazku badacd
perjodycznie budynki szkolne i wszystkie ich warunki,
oraz przybory, czysto$é, przewietrzanie, ogrzewanie, tawki
szkolne i t d.; bada¢ $rodki naukowe, jakoto: ksiazki, ze-
szyty, tablice; nadzorowa¢ nauke¢ gimnastyki i wplywacé
na jej nalezyte urzadzenie; szczegélniej za$ perjodycznie
bada¢ stan zdrowia ucznidw, o kazdym nowo-wstgpujacym
dawa¢ swoj¢ opini¢ co do jego wtlasciwosci fizycznych,
wymagajacych uwzglednienia przez szkotg¢, budzi¢ w uczniach
zamitlowanie do schludnos$ci ciata, zapobiega¢ niebezpie-
czenstwom z nagromadzenia uczniow w jednym budynku
1 szerzenia si¢ chorob zakaznych pomigdzy mitodzieza
szkolng. Taki nadzoér lekarzy szkolnych powinien siggacd
i po za szkol¢; w naszych szczegélniej warunkach mu-
siatoby naleze¢ do ich obowiazkéw, zeby badali stosunki
zdrowotne stancyj, na ktérych uczniowie bywaja umie-
szczani; w razie za$ choroby ucznia, po zawiadomieniu,
ze do szkoty nie przychodzi, przekonywac si¢ na miejscu,
dla czego si¢ to stalo,

jak si¢ to juz stato

co w szkotach oddzia-
u nas musi wystepowac

czy zachorowawszy ma nalezyts
opieke lekarska, a jezeli jej nie ma, opieke te objac i le-
czy¢ uczniow ubogich bezptatnie.

Zaprowadzeniu takich lekarzy szkolnych przy szko-
tach $rednich nie staja na przeszkodzie prawie zadne zgotla
trudnosci. We wszystkich miastach, gdzie te szkoty istnieja,
znajduje si¢ pospolicie po kilku nawet lekarzy, wsrod
ktorych zawsze znalazilby si¢ jeden i uzdolniony i chetny
do tego, zeby obja¢ nadzor lekarski nad szkotla, gdyby
mu za to zapewniono umiarkowane bardzo i skromne wy-
nagrodzenie. Wyznaczy¢ to wynagrodzenie, nalezatoby wta-
$ciwie do Rzadu, ktéry szkoly $rednie utrzymuje. Skoro
jednak mogtoby takie zadanie sprowadzi¢ co najmniej
zwloke¢ 1 rzecz catlg utrudni¢, komisja szkolna mniema, ze
na razie znalazlby si¢ jeszcze tatwiejszy sposob, taki mia-
nowicie, ktoéry nie pociggalby zadnych zgota
czy to dla kraju, czy dla gminy.

Na razie nalezaloby go nalozy¢ na rodziny uczniéw
uczgszczajacych do szkoty, — dla tych zas bylby tak nie-
znacznym, ze obok innych, ktére z koniecznosci
musza, nie datby si¢ prawie wcale im uczué.

Ta droga, przez oplaty, sktadane przez uczniow szkot
$rednich, ktére dotychczas juz uiszczaja wszyscy na inne
cele, datoby si¢ w sposob mnajnaturalniejszy i najprostszy
uzyska¢ remuneracj¢ dla lekarzy szkolnych. Rzad albo
gmina, kto utrzymuje szkotg, potrzebowaliby tylko dopiero
dodatkowo przyjs¢ w pomoc, gdzieby si¢ suma optat oka-
zata zbyt mata, a wskutek tego wynikta potrzeba doplat.

Dzi§ juz musi sktada¢ kazdy wuczen,
jego rodzina, na $rodki naukowe po

cigzarow

ponosié

a wzglednie
1 zi. rocznie; na cel
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Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.
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drazku (c. d) — O zmy$le migéniowym (c. d.) — Sprawy

za$ lekarzy szkolnych wystarczytyby optaty podobne, ale
o wiele mniejsze. Nawet optata poélroczna 50 centow nie
mogtaby uchodzi¢ za zbyt ucigzliwa, a tymczasem na
razie wystarczy opltata mniejsza o potowe, t. j. 25 ct. na
potrocze, czyli 50 ct. na rok.

Wobec tych waznych wzgledéw o zdrowotno$¢ przy-
sztych pokolef, komisja szkolna konczy swoj wywodd wnio-
skiem, aby Sejm wezwal Rzad do jak najrychlejszego
zaprowadzenia w szkolach $rednich lekarzy szkolnych.

Od Administracji.

Administracja ,Przewodnika gimnastycznego Sokot
podaje do wiadomosci, ze mozna w niej
pujace dzietka :

1. ,Zarys nauki gimnastyki szkolnej i towarzyskiej.
Dziat VII., grupa pierwsza: Skoczniall; skre$lit Antoni

nabywaé nastg-

Durski. Lwow 1886. Cena 1 zi

2. ,Zarys nauki gimnastyki szkolnej itowarzyskiej.
Dziat VII., grupa czwarta: Porgczell; skreslit Antoni
Durski. Lwow 1890. Cena 60 ct.

3. ,Cwiczenia gimnastyczne laska zelazna, drew-
niang 1 zerdziagll, zarys systematyczny do gimnastyki
szkolnej i towarzyskiej, napisal Edmund Cenar. LwoW

1889. Cena 1 zt. 20 ct.

4. ,Urzadzenie sal i boisk gimnastycznych w szko-
tach ludowych, srednich i towarzystwach gimnastycznychll,
napisal Edmund Cenar. Lwow 1890. Cena 50 ct.

5. ,,0 gimnastycell (odbitka z ,Przewodnika gimna-
stycznegoll). Lwow 1886. Cena 40 ct.

6. ,,Dr. Tadeusz Zulinskill Wspomnienie po$miertne.
(Odbitka z ,Przewodnika gimnastycznegoll). Lwoéw 1885.
Cena 20 ct. ]

7. ,Jan Dobrzanskill Wspomnienie posmiertne przez
A. G. (Odbitka z ,Przewodnika gimnastycznegoll). Lwow
1887. Cena 20 ct.

Cztonkowie Sokota Iwowskiego 1 tegoz oddzialow,

tudziez czlonkowie towarzystw gimnastycznych polskich
moga nabywacé¢ powyzsze dzietka po cenie o potowge
znizon ej.

Nadto sa do nabycia:

~Pogadanki z dziedziny prawodawstwall zastosowane
do zycia codziennego i towarzyskiego. Odczyt popularny
przez Lucjana Lipinskiego, c. k. notarjusza i prezesa Sokota
w Nowym Saczu. Lwow 1891. Cena 30 ct. (Czysty dochod
na rzecz budowy sali Sokota w Nowym Saczu).

Glowny sklad

E'Y ZE W

Halifaks zwykle para .o zt. 180

z lepszej stali ,» 2'50

» n _ * niklowane » O

z szerokiemi nozami doskonale , 4'—

’ , niklowane......ve. 650

damskie Z TOWKaAM I.cooooeevieiiiieiieeceeceeeeees e 2'—m

. . . niklowane...ooveveeeeennne. ., 350

Merkur lub Helvetia ., 4'—

Jackson Haines polerowane .. ., 550
niklowane.....cooevveevena.

sz;’ykie zelazne z paskamina przodzie............................:

Wszelkie przybory gimnastyczne

poleca
ANTONI HALSKI
handel towaréw zelaznych. — Lwow, plac Maryacki 1. 9.

Cenniki tyzew ilustrowane na zadanie.

towarzystw gimnastycznych

— Od Administracji.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL®.



