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D o k ra jó w  in n y c h  p od ług  
ta ry fy  pocztow ej z do liczen iem  
opako w an ia  i  t. d.

Drodzy Bracia Sokoły!
etna rocznica najdotkliwszej klęski narodowej przed nami. Przed stu laty straciliśmy byt 
państwowy, chociaż naród upadający przekazywał potomności wspaniałe dzieła pokoju i mi

łości, czego dowodem Konstytucja 3go maja.
Od upadku nie ochroniły nas bohaterskie wysiłki praojców, ani uwielbienia godne 

czyny największego bohatera upadającej Polski, jakim na zawsze zostanie Tadeusz Kościuszko. 
Krwią przelaną w rozmaitych krajach za najpiękniejsze hasła zyskaliśmy tylko chwilową sympatyę 
Europy; daremnie walczyliśmy za »naszą i waszą wolność«, tysiące dobrych synów zginęło 
bohaterską i męczeńską śmiercią, setki tysięcy obywateli straciliśmy w walkach o niepodległość 
i setki tysięcy skazano na powolne konanie w lodach sybirskich, a mimo tych ofiar naród nie 
odzyskał dotąd bytu samodzielnego, bo tylko mała część narodu spełniała obowiązki, gdyż droga 
obrana doprowadzić do celu nie mogła.

Po klęskach prawie przez cały wiek powtarzających się wskazano inną drogę narodowi 
dla odrodzenia. Kroczymy po niej trzeci dziesiątek lat, starając się o odrodzenie wszystkich warstw 
narodu i na wszystkich polach. Dwadzieścia pięć lat dobiega od chwili jak powołano do życia 
pierwszego Sokoła polskiego. Usłano mu gniazdo w prastarym Lwa grodzie powołując do wzniosłej 
pracy nad odrodzeniem narodu Jemu przekazano wyrobienie w silnem ciele dzielnych wytrwałością, 
krzepkich karnością charakterów spiżowych. Jeclnem słowem Sokoł miał być szkołą cnót obywa
telskich. Spełnić w całości to wzniosłe zadanie w czasie ćwierć wiekowego istnienia było nie
możliwością, praca jednak nasza nie poszła na marne.

||W ielkie trudności wytrwałością zwyciężaliśmy, pękły okowy obojętności i dzisiaj nikt 
już nie odmawia Sokołowi racyi bytu — ale niestety dotąd bardzo niewielu odczuwa i pojmuje, 
jakiej sprawie Sokoł służy.

W z d r o w e m  c i e l e  z d r o w a  d u s z a  o t o  n a s z e  h a s ł o ,  ś r o d k i e m  ć w i c z e n i e  c i a ł a ,  
b r o n i ą  m i ł o ś ć  w s z y s t k i e g o  co ś w i ę t e  i n a r o d o w e ,  a c e l e m  o d r o d z e n i e  f i z y c z n e  
i m o r a l n e  w s z y s t k i c h  w a r s t w  n a r o d u .  Jubileuszowa uroczystość, którą w dniach 5. i 6. 
czerwca b. r. święcić będziemy, daje nam możność złożenia przed całym narodem owoców naszej 
pracy; sądzić nas będzie cały naród i pobratymcze Sokoły, których na naszą uroczystoć wezwaliśmy.

Mamy prawo spodziewać się, że sąd wypadnie korzystnie, gdy wszystkie drużyny sokole 
przyjdą w pomoc Sokołowi lwowskiemu, a jeśli wszyscy, ze wszystkich gniazd staniemy jak jeden 
karny mąż w szeregu, zaimponujemy nietylko liczbą, ale zbliżymy się do celu, którym jest i być 
powinno usiłowanie, aby cały kraj i wszystkie jego części tworzyły jedno wielkie gniazdo sokole.

Komu więc świętym nasz cel, niechaj przybywa do pierwszego gniazda sokolego.
Niechaj Lwów zaroi się w dniu 5. i 6. czerwca Sokołami nietylko z ducha i przekonania, 

ale i z czynów, które wieńczyć powinny działanie Sokołów.

Czołem!

We Lwowie dnia 1. stycznia 1892.
•s

P re z y d y u m  K om ite tu  j u b i l e u sz o w e g o :

E d m u n d  M ochnacki, Tadeusz RomanowLcz, F ranciszek Zima,
Żegota Krówczyński.
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F i z j o l o g i a  r u c h u
napisał

Dr. Gustaw P iotrow ski,
Docent Uniwersytetu we Lwowie.

S ąd zę , że byłoby w ogóle rzeczą zbyteczną, 
a naw et w prost b a n a ln ą , gdybym  cbciał udow adniać 
ja k  ruch  i ćw iczenia fizyczne zbawiennie wpływ ają 
na  s iłę , zd row ie , a co zatem  idzie i na d u ch a , bo 
je s t to  praw dą z daw na zn an ą , że in  corpore sano, 
mens sana. Tem więcej je s t to  zgoła niepotrzebnem  
wobec C zytelników  niniejszego pism a, starającego się 
krzewić zam iłow anie do ćwiczeń fizycznych, k tórych  
potrzebę in te lig en tn y  ogół coraz to  więcej uznaje 
i  odczuwa. Um ysł jed n ak  ludzki nie poprzestaje na 
stw ierdzeniu jakiegoś f a k tu , lecz sta ra  się zawsze 
poznać przyczyny, k t i re  go wywołały, a znalazłszy 
najbliższe, dalszych znów docieka, w głębiając się 
w ten  sposób coraz to  więcej w ta jn ik i przyrody. 
Naszem też zadaniem  będzie zapoznać się z przyczy
nam i, k tó re w ywołują ruch  i k tóre spraw iają , że m ię
sień ćwiczony rozw ija się szybciej i więcej aniżeli 
mało czynny, obznajom ić się dlaczego g im nastyk  
zgrabniej w ykonyw a pewne ruchy, niż nie ćwiczący 
się — jednem  słowem poznać f i z j o l o g i ę  r u c h u .

F i z j o l o g i a  je s t to nauka o objaw ach życia, 
lub ja k  często czytać m ożna, nauka o życiu. W ypada 
nam  zastanow ić się nieco nad  znaczeniem  je j, zada
niem  i drogam i nadania. Określić życie jako  takie, 
podać ścisłą definicję, je s t rzeczą niepodobną, a wszel
kie usiłow ania w ty m  k ierunku pozostaw ały czczemi 
m rzonkam i — obecnie też fizjologia nie kusi się o to  
zupełnie, a tylko bada życie w jego  objawach, które 
opisuje i  s tara  się tłómaczyć. P rzyk ład  nam  to obja
śni. Człowiek porusza ręk ą ; fizjolog zapytuje w skutek 
czego ten  ruch pow staje i dochodzi do przekonania, 
że z powodu kurczenia się m ięśn i, przyczepionych 
odpowiednio do kości ręki. Docieka on następnie co 
spraw ia to  kurczenie się m ięśni i w ykryw a, że przy
czyna bezpośrednia leży w nerw ach dochodzących do 
m ięśni, k tóre znów działają pod wpływem  dalszych 
części uk ładu  nerwowego, a m ianowicie m ózgu i rdze
nia. F iz jo log  przekonyw a się o tem  przecinając zw ie
rzęciu nerw y zaopatrujące m ięśnie, poczem ono nie 
może ju ż  dowolnie poruszać kończyną. Doświadczenie 
więc pouczyło o związku m iędzy czynnością m ięśnia 
a nerw am i. J a k  już  ten  jeden  przykład w ykazuje 
oada fizjologia bezpośrednie przyczyny pew nych obja
wów życia na drodze doświadczalnej.

F iz jo log ia człow ieka rozpada się na k ilka w iel
k ich działo w, jak im i są: N auka o c z y n n o ś c i a c h  
o d ż y w c z y c h ,  zapoznająca nas w ja k i sposób ustrój 
odżywia się , t. j. w ytraw ia z pokarm ów  potrzebne 
sk ładn ik i, w prow adza je  w obieg soków, m ianowicie 
k rw i i lim fy, dalej poucza ja k  te  soki krążą i jakiem  
przem ianom  ulegają pod wpływem tlen u  czerpanego 
z pow ietrzem  przez oddychanie. N astępnie obejmuje 
naukę o w y t w a r z a n i u  s i ę  c i e p ł a  w ustroju,
0 d z i a ł a n i u ,  m i ę ś n i  i u k ł a d u  n e r w o w e g o ,  
wreszcie o c z y n n o ś c i a c h  r o z r o d c z y c h .  M y się 
zajm iem y w yłącznie częścią fizjologii stojącą z ruchem  
w bezpośrednim  zw iązku, a m ianowicie f i z j o l o g i ą  
m i ę ś n i  i u k ł a d u  n e r w o w e g o .

Fizjologia mięśni.
Chcąc zrozum ieć dokładnie na czem ruch polega, 

należy się poprzednio zaznajom ić z 'n a rz ą d e m , k tó ry  
go w y woły wa, t. j. z mięśniem. Zaczniem y też n a j
pierw  o budow y m ięśn i, ich składu chemicznego
1 ogólnych własności.

Podobnie ja k  zw iązki chemiczne złożone są z ciał 
k tórych już  dalej dotychczas nie m ożna rozdzielić na

prostsze, t. j. pierw iastków , tak  samo w szystkie tk a 
niny, ja k  n. p. m ięśnie, nerw y i t. d. zbudowane są 
z tak ich  ostatecznych jednostek , zw anych k o m ó r 
k a m i ,  k tó re jak b y  cegiełki tw orzą cały gm ach ciała 
ludzkiego. Mięśnie złożone są z kom órek czyli włó
k ien m ięsnych, m ających rozm aite wejrzenie. Roz
różniam y ich trzy  rodzaje, t. j. w ł ó k n a  m i ę s n e  
p r ą ż k o w a n e ,  g ł a d k i e  i m i ę ś n i a  s e r c o w e g o .

Z w ł ó k i e n  p r ą ż k o w a n y c h  zbudow ane są 
mięśnie szk ie le tu , a więc rą k , n ó g , szyi i t. d. czyli 
t e , k tóre m ożna dowolnie w ruch  w praw ić i k tóre 
też z tego powodu noszą nazwę mięśni dowolnych.

Przeciw nie zachow ują się m ięśnie zw ane g ł a 
d k i m i .  Są one od woli zupełnie niezawisłe. N a
potyka się je  przeważnie w narządach w ew nętrzych, 
ja k  przewodzie pokarm ow ym , a więc g a rd z ie lu , żo
łądka, je lita ch , w naczyniach krw ionośnych, w pę- 
ch ę rzu , m acicy i t. d. T ych nie możemy dowoli. 
w ruch w praw iać, n. p. skłonić je lita  do w ykonyw a
nia tak  zw anych ruchów  robaczkowych.

D la nas w yłączny in teres przedstaw iają m i ę 
ś n i e  p r ą ż k o w a n e  jako  narządy dowolnych ru 
chów. W łókna prążkow ane są około 4  cm długie. R oz
patryw ane pod m ikroskopem  okazują poprzeczne 
sm ugi naprzem ian jasne i ciem ne, czyli p r ą ż k i .  
W  pew nych odstępach napotyka się w nich ciała 
owalne, ziarniste, leżące na samej pow ierzchni, t. i, 
ta k  zwane j ą d r a .  W łókna otoczone są cieniuchną 
błonką zw aną o s ł o n k ą  m i ę s n ą .  W łókna tak ie  uło
żone w pęczki obok siebie i wzdłuż tworzą mięśnie 
szkieletu.

M i ę ś n i e  g ł a d k i e  złożone są z kom órek wrze
cionow atych, zaw ierających ją d ra , nie posiadających 
jednak  ani prążkow ania , an i też osłonki.

Nad m i ę ś n i e m  s e r c o w y m  nie m am y po
trzeby  zastanaw iać się.

Załączona rycina uw idacznia różnice m iędzy 
w łóknam i m ięśni prążkow anych a gładkich.
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Fig. 1.

A )  W łókno  m ięśn ia  prążko
w anego: a) ją d ra ,  b) z a ry s j  

osłonki.

J3) K om órka m ięśnia 
gładkiego.

Zapoznam y się obecnie ze składem  chemicz 
mięśni.

Przy zachowaniu pew nych ostrożności, jak  
oziębianiu do ciepłoty około 0, m ożna otrzym ać z 
śni przez w yciskanie płyn słabo żółty, mętny, oddz 
w ujący alkalicznie. P ły n  ten  nazyw a się o s o c :  
m i ę  s n e m .  Skoro się osocze ogrzewa, wy twarz* 
w niem  skrzep utw orzony z ciała zw anego m y o z j  

M y  o z y  n  a należy do rzędu białek, ciał n 
rozpow szechnionych w ustro ju  zwierzęcym. Znaji 
m y je  w k rw i, lim fie, sokach tkan in  i samychźe 
n inach  i t. d. Odznaczają się one tem , że nierc 
szczają się w wodzie, nie k ry sta lizu ją , nie przeni 
przez błony zwierzęce, a p rzy  podwyższonej ciep- 
krzepną. M yozyna w ytraw iona z m ięśni 10% roz 
nem  soli kuchennej krzepnie przy 56°.

nym

u. p. 
mię- 
;ały- 
: e m  

się 
r n  ą. 
tider 
tuje 
tka 
zpu 
kaj 
o ci 
czy
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Oprócz niej znajdują się jeszcze inne białka, które 
jednak mniejsze dla nas posiadają znaczenie.

Z innych związków organicznych wchodzących 
w skład mięśni zasługuje na uwagę g l i k o g e n ,  ciało 
należące do tak zwanych węglowodanów, które się 
dzielą na grupę skrobii i cukrów. Ma on własności 
nader podobne do skrobii, czyli mączki i stąd nazywa 
się także skrobią zwierzęcą. Skrobia jak  wiadomo roz
szczepia się podczas gotowania z rozcieńczonym kwa
sem siarkowym na tak zwaną dekstrynę i cukier. 
Tejże samej przemiany dokonywuje ferm ent zawarty 
w kiełkującym jęczmieniu , zwany dyastazą , czyli roz- 
sadnikiem, a wreszcie ferment znajdujący się w śli
nie zwany ślinnikiem , albo ptyaliną. Te same ciała 
dokonywują też podobnej przemiany glikogenu.

Grlikogen znachodzi się w większych ilościach 
w wątrobie i m ięśniach, w mniejszych zaś także 
i w innych narządach.

Do ważniejszych związków znachodzących się 
się w mięśniach należy k w a s  m l e k o w y  podobny 
jak i powstaje przy kiśnieniu m lek a , ogórków, kapu
sty i t. d.

Oprócz tych ciał znachodzi się związki azotowe 
nazywane dawniej wyciągowymi, jak  k r e a t y n a ,  
k r e a t y n i n a ,  k s a n t y n a ,  m o c z n i k ,  k w a s  m o 
c z o w y  i t. d. Musimy tutaj poprzestać na podaniu 
tylko nazw, a opisywanie ich własności pozostawić 
chemii szczegółowej.

Z połączeń nieorganicznych napotyka się prze- 
dewszystkiem znaczne ilości wo d y ,  bo około 75%, 
dalej sole m ineralne, jak  f o s f o r a n y ,  s i a r k a n y  
i c h l o r k i  p o t a s u ,  s o d u ,  w a p n i u ,  m a g n u  i 
ż e l a z a

Sok mięśniowy zawiera nadto pewne ilości po
chłoniętych g a z ó w ,  a przedewszystkiem b e z w o 
d n i k  w ę g l o w y  (około 15%), nieco a z o t u  i ślady 
t l e n u .

Związki te nie znajdują się w ciągłej równowa
dze w mięśniach, lecz zachodzą w nich wciąż pewne 
zmiany, będące objawem życia mięśni. Zmiany takie 
dokonywują się w każdej żywej komórce, a w fizjo
logii noszą nazwę p r z e m i a n y  m a t e r j i .  W  mię
śniach nawet wyciętych z ustroju odbywa się wciąż 
taka przemiana m aterji, można mianowicie stw ier
dzić, że mięsień przyjmuje z otoczenia tlen , a w y
daje z siebie natom iast bezwodnik węglowy, czyli 
innemi słowy oddycha, podczas oddychania bowiem 
zaczerpuje się przez wdech powietrze zawierające 
dużo tle n u , a wydaje przez wydech znacznie uboższe 
w tlen , obfitujące natomiast w bezwodnik węglowy.

W  mięśniach pracujących t. j. czynnych wzmaga 
się przemiana m aterji, o czem później jeszcze obszer
niej będzie mowa.

Z fizycznych własności mięśni zasługuje na uwa
gę przedewszystkiem ich s p r ę ż y s t o ś ć .  Jeśli pręt 
metalowy umocujemy w jednym  końcu, a drugi przy
ciskając uchylamy w jednę lub drugą stronę, to skoro 
odejmiemy pa lec , to pręt drga przez czas pewien, 
a potem wraca do swego pierwotnego położenia. Po
dobnie rzecz się ma ze struną lub wreszcie nitką 
kauczukową. Jeśli się ostatnią w jednym  końcu przy
mocuje, a do drugiego przy wiąże ciężarek, to nitka 
się wydłuży, po odjęciu zaś ciężarka powróci znów 
do swej dawnej długości. O ciałach tych mówimy, 
że są sprężyste, a nadto jeżeli w zupełności wracają 
do poprzedniego stanu t. j. jeżeli nitka kauczukowa 
ani trochę się stale nie wydłuża przez rozciąganie, 
to nazywamy je  d o k ł a d n i e  spręźystemi. Mięsień 
należy właśnie do rzędu ciał dokładnie sprężystych. 
Sprężystość ta , jak  w ogóle wszelkie własności mię
śni najdogodniej można badać na mięśniach zwierząt

zim nokrw istych, a przedewszystkiem żaby. Zwierzę
ciu temu można po zabiciu wyciąć mięśnie, a jeśli 
się je utrzymuje w miejscu dostatecznie wilgotnem 
i chłodnem to zachowują swe prawidłowe własności, 
czyli żyją długi czas po wycięciu, bo kilka a nawet 
kilkanaście d n i , podczas gdy mięśnie zwierząt ciepło- 
krwistych obumierają bardzo prędko tak , że niepo
dobna prawie robić z niemi doświadczenia po wycię
ciu. Jeśli się mięsień żaby, n. p. łydkowy obciąża 
ciężarkam i, to wydłuża się on nieco, skoro się zaś 
ciężar usunie, powraca do poprzedniego stanu w zu
pełności, jest więc dokładnie sprężystym. Odbywa się 
to jednak w pewnych tylko granicach i to niezbyt 
rozległych. Skoro się zaś ją  przekroczy, t. j. gdy się 
mięsień zanadto obciąży, tedy ju ż  nie wraca w zu
pełności do pierwotnego stanu, lecz pozostaje trw ale 
nieco dłuższym. Dla mięśnia łydkowego żaby stanowi 
tę granicę ciężar 100 gr. Sprężystość więc mięśni ja k 
kolwiek dokładna, nie jest jednak zbyt wielką.

(C. d. n.)

Ć w iczen ia  na II, z jeźd zie  w szeohsokolim  w  P rad ze  r. 1891.
Kto był naocznym świadkiem publicznych ćwi

czeń Sokołów w Pradze, ten musi przyznać, że żadne 
pióro nie jest zdolnem skreślić obrazowo siłę tego 
wrażenia, jakie na nim wywarły, ani wznowić sło
wem siłę tego uczucia, jakie pierś jego rozpierało na 
widok ćwiczących się junackich hufców sokolich. Nie 
mamy przeto zamiaru silić się bodaj na przybliżone 
oddanie świetnego obrazu ćwiczeń, które się odbyły 
w pamiętnych dniach 28. i 29. czerwca z. r. ani też 
krytycznym  poglądem rozbierać takow e, musimy się 
zado wolni ć jedynie sposobem kronikarskiego tychże 
zestawienia.

Na prześlicznem miejscu, wśród uroczego otocze
nia przyrody, odbywały się ćwiczenia. Boisko same 
swymi olbrzymiemi rozmiarami, układem, harmonią, roz
stawieniem przyrządów, ograniczone po obu krótszych 
bokach trybitnami dla widzów, po jednym  zaś dłuższym 
przepyszną loggią, sprawiało bardzo miłe wrażenie.

Już od świtu pierwszego dnia uroczystości so
kolej rozpoczął się gorączkowy ruch na boisku. O go
dzinie szóstej z rana stanęło trzynaście zastępów wyż
szego oddziału do zawodów na przyrządach. Nie lada 
mieli zadanie współzawodniczyć o lepsze w ćwiczeniach 
na d rążku , poręczach, na koniu wszerz ustawionym, 
w skoku w w y ż , w ciskaniu ciężarem i we wspina
niu na linie. W śród ciszy i ładu rozpoczęła się tw arda 
praca sokola pod surowym, ale sprawiedliwym dozo
rem wybranych sędziów znawców, którzy nie tylko 
ćwiczenia same oceniali według stopnia trudności 
i piękności w w ykonaniu , ale też i ogólne zachowa
nie się i wygląd współzawodniczących zastępów. Były 
to zawody kwiatu sokolego, wybrańców, którzy mieli 
olbrzymie trudności do pokonania, jeśli się zważy na 
obowiązkowe ćwiczenia, które dla nich były przepi
sane, a mimo tego rezultat był świetnym, bowiem 
dwanaście zastępów pozyskało zaszczytne uznanie.

Po skończonych zawodach odbyła się próba ćwi
czeń wspólnych wszystkich ćwiczących, poczem na
stąpiły zawody jednostek w skoku w wyż, przy któ
rych smukłe i elastyczne postacie junaków mimo żaru 
słonecznego przesadzały sznur z lekkością i elegancją. 
Palmę pierwszeństwa uzyskali B. Potućek i J. Tyl, 
przeskoczywszy, pierwszy 185 cm, drugi 180 cm wysoko. 
Poczem przeprowadzono powtórną próbę ćwiczeń wspól
nych, mianowicie: wejście na boisko, rozstęp i same 
ćwiczenia wolne (patrz „Przewodnik gim n.“ nr. 10). 
Już sama próba tych ćwiczeń wywołała entuzjasty
czne okrzyki u widzów, a można już było odczuwać
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owo potężne w rażenie , jak ie  w yw ołają w ykonane 
w czasie rzeczyw istego popisu.

Po próbie rozpoczęły się zawody zastępów niż
sze, jo oddziału i to  w ćw iczeniach: na drążku, na  po
ręczach, n a  koniu wszerz i skoku w wyż. Do w alki 
stanęło 50 zastępów, dając obraz przeciętnego w yćw i
czę da najszerszych w arstw  sokolich w dziale ćwiczeń 
zas' ępami. Zaw ody odbyw ały się w jak  najw iększym  
spokoju i porządku, czem czescy Sokoły dali dowód 
zrozu m ienia doniosłości sprawy.

Równocześnie do zawodów jednostek  stanęło 44 
zuchów sokolich, k tórzy  składając dowody najwyższego 
w yćw iczenia w alczyli ze sobą o palm ę zw ycięstwa, 
a w spółzawodniczyli ze sobą: na drążku, na poręczach,
. a koniu wszerz, w  skoku w wyż, w ciskaniu cięża
rem, wspinaniu się i w biegu.

Popołudniu odbyły się ćwiczenia zawodnicze 
z następującym  program em : 1. przychód na  boisko,
3. wspólne ćw iczenia wolne, 3. zaw o d y : a) zastępów 
niższego oddziału, b) jednostek, 4. wspólne ćwiczenia 
okręgów  sokolich.

Olbrzymie try b u n y  zapełniły  się w krótce szczel
nie w idzam i, loże zaś dostojnikam i i delegatam i. 
Goście Sokoły: Polacy, K roaci, Słow eńcy zajęli p rze
znaczone dla n ich  miejsca. O godzinie czwartej dano 
znak  do pochodu. P rzy  dźw iękach narodow ego hym nu 
pojaw iły się pierwsze rzędy sokole, idące dwunasto- 
szeregow ą kolum ną przez środek boiska. B ył to wi- 

’ dok zaiste im ponujący. O lbrzym i hufiec sokoli (prze
szło 2.300 mężów) w pięknym  i  jednolitym  stroju 
ćwiczebnym  (biała koszulka trykotow a bez rękaw ów  
v czerw onym i w ypustkam i, spodnie szare trykotow e 
spięte wąskim  czerwonym  pask iem , czarne meszty, 
n a  głow ach sokole czapeczki) dążył w  zw artych  rzę
dach pew nym  i pięknym  krokiem  środkiem  boiska, 
poczem rozdzielał się w prawo i w lewo w kolum ny 
sześcioszeregowe i stanął w siedm iu podwójnych 
um iarow ych olbrzym ich ściśniętych kolum nach. Na 
dany znak raźnym  pochodem do przodu uzyskano ry 
chło potrzebny rozstęp m iędzy rzędam i, poczem k ie 
row nik  ćwiczeń druh K lenka stanąw szy na podwyż
szeniu zarządził rozstęp m iędzy szeregam i. Powyższy 
rozstęp uskutecznili ćwiczący w ten  sposób , że na 
pierw sze dane hasło wszyscy skrajn i (skrzydłowi) ró
wnocześnie we w szystkich siedm iu kolum nach w bok 
odskoczyli, bacząc na krycie, poczem na drugie hasło 
ciż sami i  ich pobocznicy (skrajni z czwórek) w bok 
odskoczyli, w końcu na trzecie hasło wszyscy ćw i
czący bez w yjątku  postąpili krokiem  w bok, uzysku
jąc  należy ty  rozstęp, tak  że na trzecie tem po cała 
przedtem  zw arta  m asa ćwiczących stanęła  w długich 
ściśle rów nanych rzędach i dokładnie k ry ty ch  szere
gach  w rów nom iernych rozstępach. Całe boisko robiło 
w rażenie olbrzym iej szachownicy pokrytej sym etry 
cznie figuram i na w szystkich swych polach.

Pow yższy sposób rozstępyw ania do ćwiczeń w ol
nych  ze zw artych  kolum n wyw ołał u widzów nad
m ierne zdum ienie, ba  naw et chw ilow e, rzec by m o
żna osłupienie, n iety lko  niefachowi, ale i znawcy nie 
m ogli wyjść z podziwu nad wyćwiczeniem  i karnością 
czeskich Sokołów, boć w iadom ą je s t rzeczą, że naj- 
trudniejszem  przy  ćwiczeniach w spólnych jes t prze
prow adzenie należytych  rozstępów — zwłaszcza jeśli 
się zważy, że przy olbrzymiej ilości ćwiczących — ta 
kowe dokonano szybko, składnie i pięknie. Sokołom 
czeskim m ożem y śmiało pogratulow ać tak  znakom i
ty ch  w yników  pracy, jak im i i zagranica poszczycić 
się nie może. Mogą oni być śmiało dum ni z owoców 
swej zapobiegliwości i trudów, a bodaj czy nie wiodą 
prym  m iędzy w szystkiem i tow arzystw am i g im nasty- 
cznem i cywilizowanej E uropy.

G dy się entuzjastyczne okrzyki i g rzm oty długo
trw ałych  oklasków uciszyły, rozpoczęły się na dany 
rozkaz kierow nika ćw iczenia wolne. Z agrzm iały  fan 
fary, dwaj chw aty  — jak o  okaziciele — stojąc na 
podwyższeniach przed czołem całego boiska, a ty łem  
do ćwiczących — w ykonyw ali pierwsze ośm tak tów  
z każdego oddziału ćwiczeń wolnych — poczem przy 
dźw iękach hym nu sokolego na ta k t pochodowy w szy
scy ćwiczący równocześnie to  samo po czterykroć 
(a w ięc przez 32 tak ty ) powtarzali.

Przedziw ne obrazy przesuwały się przed oczyma 
zdum ionych widzów, wywołując na  nich potężne, 
a nieznane dotąd wrażenie. Zaiste niem ożliwością jes t 
słowem opisać piękno tych  obrazów, gdy  w ta k t ry 
tm u m uzyki, tysiące nag ich , m uszkularnych ram ion 
unosiły się i opuszczały się w tych  sam ych liniach, 
a kształtn ie  zbudow ane ciała poruszały się w m alow ni
czych pozach , tw orząc co chw ila różne, a w swych 
m om entach jednolite, a przepiękne bądź to czelne 
bądź boczne powierzchnie. W szyscy ćwiczący, jak b y  
jed en  mąż, w ykonyw ali ruchy  z taką subtelną dokła
dn o śc ią , z taką  lekkością i elegancją, z taką  w erw ą 
i e n e rg ią , że widzom  się zdawało, jakoby  to  nie ży 
we isto ty , lecz jak ie  duchy stanęły  na boisku. Obraz 
za obrazem  w yglądał jak b y  z ciosu w ykuty  i  przed
staw iał najpyszniejsze w zory dla rzeźbiarzy. P atrząc 
na to morze ram io n , g łów , ciał i nóg poruszających 
się jak b y  prądem  elektrycznym  tk n ię ty ch , zgodnie 
w jednakow ych, harm onijnych liniach doznawałeś rni- 
mowoli pewnego zaw rotu głow y i zadawałeś sobie 
pytanie, czy to  na jaw ie, czy też może w rozbujałej 
fan tazji tw ej podobne obrazy się snują. Toż nie dziw, 
że za każdym  obrazem  zryw ała się burza oklasków 
i z p iersi tysiącznych widzów w ydzierały się en tuzja
styczne okrzyki.

Ogółem przeprow adzenie ćwiczeń wolnych było 
znakom ite, nie zeszpecone ani jedną widoczną , choćby 
najm niejszą pom yłką. Do spotęgowania w rażenia p rzy
czynił się też wielce i sam w yborny układ ćwiczeń 
wolnych. Śmiało tw ierdzim y, że ćwiczenia wolne by ły  
najśw ietniejszym  punktem  program u całej uroczysto
ści i by ły  żyw ym  i n iezbitym  dowodem stanowczego 
tryum fu  czeskiego sokolstwa. Sokoły sam i dali tern 
sam em  najw ym ow niejszy dowód gorliwej swej pracy, 
niestrudzonej w y trw ało śc i, podporządkowanie swej 
indyw idualności dla dobra ogólnej sprawy, za co im 
się należy od w szystkich św iatłych ludzi cześć i uzna
nie. C zołem ! przed nim i i stokroć czołem !

Po ukończeniu ćwiczeń w o ln y ch , w ten  sam 
sposób, jak  się poprzednio rozstąp ili, lecz w przeci
wnym  porządku zw arli się Sokoły w ścieśnione kołu 
m ny sześcioszeregowe i w najw iększym  ładzie i spo
koju z boiska odeszli. (C. d. n.)

Ćwiczenia na drążku.
(Ciąg dalszy).

E . W y w i j a n i e .
II. Stopień.

1. W  zwiesz, na- dwu- pod- chw yt.
2. „ ,,ręce pobliż“ : na- dwu- pod- chw yt.
3. „ o ram. u g ię ty c h : na- dwu- pod ,,
4. „ poprzek (w bok w lewo — w prawo).
5. „ na  przedbarkach przodem.
6. „ „ „ _ tyłem .
7. ,, ,, przedbarku  i na ręce.
8. ,, leżąc na przedudziu. Na- d w u- pod- ch w yt.
9. W  podporze ty łem  na ram ionach (rozpiętym).



10. W  zwieszenia, z ruchami nóg: a) w przednim, 
w ty lnym , 7) w obu zamachach.

11. W  zwiesz, z wytrzymaniem nóg.
12. „ z podnoszeniem jednorącz.

III. Stopień.
1. W  zwiesz, podchwyt obrócony.
2 . ^

3.
4.
5.
6 .
7.
8 . 
9.

„ręce podał'-, 
„ręce skrzyżnie11.
ty łem : na- dwu- pod- chwytem, 
na przedbarku, z ręką. na przyręczy. 
na przedudach.
„ przedudziu, z drugą przewieszoną.
„ ■ „ „ naprzedstopiu.

leżąc na przedudach: na- dwu- pod- chwyt. 
10. W  podporze: na- dwu- pod- chwyt.

u tyłem  o ram ionach ugiętych.
12. „ na barkach przodem,
13. W  zwiesz, wywijanie wymuszone (łukiem).
14.
15.
16.
17.
18. 
19.

2 .
3.
4.
5.

obrót jednorącz. 
„ naprzemianrącz.
„ jednorącz. 
„ do zwiesz.

podmykiem.
„ z podnoszeniem równorącz 

klaśnij w  dłonie.
„ jednorącz o pierś.
„ oburącz o pierś.
„ jednorącz o udo.

IY. Stopień.
1. W  zwiesz, jednorącz.

na przedudziu. 
klaśnij jednorącz o stopę.

„ oburącz o uda.
„ „ o stopy.

F. O b r o t y .
II. Stopień.

1. W  zwiesz, nachwytem

3- „ podchwytem
4- „ dwuchwytem

„ręce skrzyźnie11.
0. W  zwiesz, podchw ytem : cały obrót jednorącz,

„ postawnem przodem : do zwiesz 
postaw, łukiem.

7. Z podpór tyłem podchwytem — obrót do pod
poru przodem.

8. W  zwiesz, o ramion, ugiętych — obrót je
dnorącz i naprzemianrącz.

9. Ze siadu obrot do podporu przodem.
III. Stopień.

1. W  zwiesz, nachwytem — obrót równorącz.
2. „ podchwytem •— „
3. „ podchwyt obrócony

jednorącz.
4. Zwiesz, tyłem  nachwyt - 

zwiesz, przodem.
5. Zwiesz, tyłem  podchwyt 

do zwiesz, przodem.
6. W  zwiesz, przewrotnem — obrót jednorącz.
7. Zwiesz, na przedbarkach — obrót do zwiesz 

na przedbarkach tyłem.
8. W  zwiesz, na przedudach — obrót naprze- 

miannoź.
9. Zwiesz, leżąc na przedudziu — obrót do zwiesz, 

leząc na przedudziu na drugą stronę drążka.
10. Z podporu przodem — obrót do podporu tyłem. 
11- n — odskok z obrotem.
12. „ tyłem  — odskok z obrotem.
13. W  podp. o ram. ugiętych — obrót jednorącz. 
14- „ tyłem  o ram. ugiętych — obrót je

dnorącz.
15. W siądzie okrakiem —- obrot do siadu okrakiem. 

„Przew odn ik  g im n .“ nr. 1.— 1892.
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cały obrót 

obrót jednorącz do 

— obrót jednorącz

16. Z podporu — obrót do siadu.
17, „ ” » u zwiesz, na przedbark.tyłem.

IY. Stopień.
1. Z podporu — odskok z całym obrotem.
2- u tyłem  — odskok z całym obrotem.
3. Ze siadu poprzek — obrót do siadu poprzek.
4. Z podporu — cały obrót do zwieszenia.

ćr. W s p i e r a n i a .
II. Stopień.

1. Wsp. przedudem „zewnątrz rąk“ nachw. — 
ze zwiesz, leżąc na przedudziu.

2. Dtto przedudem „w środku rąk “.

III. Stopień.
1. Wsp. ciągiem naprzemianrącz — ze zwiesz, 

nachwyt.
2. D tto ze zwiesz, „ręce pobliż".
3. Dtto „ „ „ podal“.
4. D tto poprzek.
5. Wsp. ciągiem równorącz ze zwiesz, na przy-

ręczach.
6. Wsp. rzutem  nacłrw. naprzemianrącz.

. 7- W ychwyt nachwyt. naprzemianrącz do podp.
ugiętego.

8. W ychwyt nachw. równorącz do podp. ugiętego.
„ „ „ z  naskoku.

16- „ zamachem — nachwyt.
” u — „ „ręce podal“ .

, >> — » „ pobliź“.
l£>- „ dwuchwyt z naskoku.
14-  ̂ „ „ zamachem.
15. Y  sp. zamach, nachw. z zwiesz, ugięt.
16
17.

ramiona uginając, 
dwuchwytem.

18. Wsp. przedudem zewnątrz, nachw. z naskoku.
19.
20.

w środku, 
zewnątrz (prawa noga ze

wnątrz lewej ręki).
21. Wsp. przedudem zewnątrz — dwuchwyt. 
^2. .. w  środku —
23. / 7

„ zewnątrz — podchwyt — ze 
zwiesz, leżąc.

24. Wsp. przedudem w środku —• podchwyt — 
ze zwieszenia leżąc.

. 25. Wsp. przedudami spojono — nachwyt — ze 
zwieszenia leżąc.

26. Wsp. okrakiem zewnątrz nachwyt — ze zwiesz, 
leżąc.

2 1 . Wsp. okrakiem w środku nachwyt — ze zwiesz 
leżąc.

28. Wsp. okrakiem zewnątrz nachw. -— z naskoku.
29- „ „ w środku „ —
30. „ przedudem zew nątrz: zamachem.
31- „ „ w środku:
32. „ okrakiem zewnątrz:
33. „ w środku :

7?
77

7 7

IY. Stopień.
1. Wsp. ciągiem równorącz nachwytem.

„ „ „ręce
1 u „ „rece

nachwyt ręka na ręce.
„
„

2.
3.
4.
5- „ „ dwuchwyt.
3- „ „ ze zwiesz, tyłem  dwuchw. na

przemianrącz.
7. Wsp. rzutem  nachwytem równorącz.
Q „ „ dwuchwyt.
9. podchwyt

10. wychwyt tyłem  — nachw. — ze zwiesz, leżąc.



11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20 . 
21 . 
22 .
23.
24.
25.
26.
27.
28. 

leżąc.
“ 29.

30.
31.
32.
33.
34.
35.

1.
2 .

3.
4.
5.
6 .
7.
8 .

!)

V

11

1 1

11

11

11

11

11

11

11

11

11

11

wychwyt tyłem — podchw. — ze zwiesz, leżąc.
zamachem: nachwyt.

,, podchwyt.
„ ze zwiesz, tyłem, 

wychwyt nachw. ze zwiesz, przewrotnego.
„ o ramionach prostych, 

zamachem łuldem. 
nachwyt — „ręce skrzyżnie“. 
podchwyt — z naskoku.

„ zamachem, 
nachwyt -  ręka na przyręczy.
— podchwyt obrócony.
-  z zwiesz, poprzek.

„ tyłem z naskoku.
Wsp. ciągiem z zwiesz, poprzek tyłem.

,, zamachem nachw. — o ram. prostych. 
„ „ podchwyt.
„ lewem przedudem praworącz, ze zwiesz.

z naskoku. 
v ,, zamachem,

przedudami rozkrocznie, ze zwiesz, leżąc, 
spojono — z naskoku. 
rozkrocznie — z naskoku. 
spojono — zamachem, 
rozkrocznie — zamachem.

Y. Stopień.
Wsp. ciągiem podchwyt.

n ,, ze zwiesz, tyłem.
„ nachwyt „ „ „

,, rzutem o ram. prostych, 
wychwyt lrącz z naskoku.

„ zamachem, 
wsp. zamachem podchwyt obrócony, 

wykrętem.
(0. d. n.)

7 7

7 7

III.
wpion skos ? prawe wstecz

7 7

7 7

7 7

7 7

7 7

7 7

Ćwiczenia jawne w Sokole lwowskim.

Dnia 7. grudnia 1891, jako w siódmą rocznicę 
wprowadzenia się do własnego gmachu, odbyły się 
ćwiczenia członków Towarzystwa. Trzecia część sali 
była zapełniona widzami, między którymi przeważała 
płeć piękna, reszta sali była przeznaczoną dla cwi- 
czących. Wieczorek rozpoczął się odegraniem uwer
tury przez „Harmonię“, a o godz. '/,8 na dany znak 
trąbką wkroczyło przy dźwiękach kapeli 64 druhów 
w pięknych jednolitych strojach ćwiczebnych, dwu
szeregiem na salę. Idąc w kierunku średnim wyko
nali ćwiczący korowód prostolijny, tworząc czwórki 
a w końcu ósemki poczem podaniem dłoni uzyskawszy 
potrzebny rozstęp ustawili się w czworoboczną kolu- 
nn ę , bacząc już z góry na rozstęp między rzędami. 

Nustąpiły ćwiczenia wolne w pięciu obrazach w ta 
kcie pieśni pochodowej „Ospały i gnuśny“.

I.
1. Ramiona wprzód — wykrok lewą.
2. „ w bok — rozkrok „
3. „ wpion — zakrok „
4. (bokiem) w dół — postawa.
5. _  6. — 7. ■— 8. — dtto prawą nogą, ruch

ramion ten sam.
n.

1. Ramiona skurcz — : :c'- lewą.
2. wpion zcw i.\bz— wypad lewą w bok.
8. ” w dół ... — wykrok lewą.
4. „ w dół — \ ostawa.
5 . _  6. — 7. — 8. — dtto prawą nogą , ruch 

ramion ten sam.

1. Lewe ramię 
wypad lewą wprzód.

2. Ramiona skurcz — zakrok lewą.
3. Lewe ramię wpion zewnątrz, prawe w dół 

zewnątrz — wypad lewą w bok.
4. Ramiona w dół — postawa.
5. __  6. — 7. — 8. przeciwnie w drugą stronę.

IV.
1. Ramiona wprzód — V* obrotu w lewo (na 

prawej pięcie) zakrok lewą.
2. Ramiona w bok — wykrok lewą.
3. wpion do środka (lewe ramię łukiem 

w 4ćł) _  obrót na piętach do post. rozkrocznej.
4. Ramiona w dół (bokiem) postawa.
5  .  6. — 7. — 8. — przeciwnie w drugą stronę.

Y . '

1. Ramiona wprzód — przysiądź.
2. w bok — wypad lewą wprzód.
3. v wpion do środka (oba łukiem w dół)

— zakrok lewą.
4. Ramiona w dół (bokiem) — postawa.
5. — 6. — 7. —- 8. prawą nogą, ruch ramion

ten sam.
ćwiczenia powyższe wykonano w ten sposób, 

że dwaj druhowie stojąc na obu rogach sali na pod
wyższeniu przed ćwiczącymi a tyłem do nich okazy
wali przy muzyce pierwsze ośm taktów każdej grupy 
ćwiczeń, poczem. po przygrywce wszyscy ćwiczący 
wspólnie i równocześnie czterykroć to samo powtó
rzyli (32 takty). Po ukończeniu ćwiczeń wolnych 
zwarły się szeregi do środka, poczem^działowym po
chodem odpadali ćwiczący we czwórki, w końcu 
w dwuszereg, z którego sformowali dwurząd wszerz 
sali frontem do widzów. Na dany znak wystąpiło 
ośm zastępów ustawiając się w kolumnę, poczem pod 
wodzą swych druhów kierowników przystąpili do ćwi
czeń na przyrządach a mianowicie:

I. zastęp: drążek (wspierania).
j j  koń wszerz (woltyże okroczne).

ITT. ” poręcze (woltyże w środku p.)
IV. ” pomost (skok naprzód w wyż).
Y. ’ kozioł wzdłuż (woltyże rozkroczne).

VI. „ drążek (wspierania). )
V II. poręcze (wywijania i woltyże).

VIII. „ kółka (wspieranie).
Na dane hasło przystąpiono do zmiany, a mia

nowicie :
I. zastęp: koń wszerz (przeskoki w układzie so

kolim).
II. „ drążek (wymyki).

III. „ pomost (skok w wyż).
IV. „ poręcze (pochody, poskoki).
Y. „ drążek (wymyki).

YI. „ kozioł wszerz (woltyże ^kuczne)
VII. „ kółka (zmiany zwieszeń, woltyże).

VIII. „ poręcze (poskoki w wywijaniu).
"Wieczorek zakończono ćwiczeniami dowolnemi 

na drążku, do których się zgłosiło 15 druhów. Wszyscy 
w porządku abecadłowym wykonywali po trzykroć 
dowolne ćwiczenia złożone, bacząc na piękne wykona
nie i składne trzymanie się ciała. Licznie zgromadzona 
publiczność wyrażała oklaskami ćwiczącym uznanie 
i podziękę.



Projekta ćwiczeń wolnych
nadesłanych do dnia 20. grudnia 1891, mających się wykonać 

podczas uroczystości jubileuszowej.

Dewiza : „Ramię do ramienia14.
Post. zasadna , R . w d ó ł:

I.
1. R. wprzód na lewo — lewą wykrok do środka.
2. R . (lukiem górnym) wprzód na prawo lewą

rozkrok.
3. R . (1. r. poziomym lukiem) w bok lewą za- 

krok (4)
5, 6, 7, (8) — przeciwnie.

II .
1. R. wprzód — lewą zakrok.
2. R. w bok — lewą w ypad wprzód.
3. R. wpion (lewą nawrót) w przysiad (4).

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
I I I .

1. R. (lukiem zewnątrz) wpion do środka roz
krok lewą. _

2. R . (lukiem zewnątrz) wprzód do śro d k a— i/i °br -
w lewo, klęknij prawą. ,

3. R. (w bok) skurcz — post. rozkroczna (powstań,
1 /4  obr. w prawo) (4).

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.

IY .
1. L . r. kryj wierzch 1 lewą wypad

P. r. (lukiem wstecz) wpion /  wprzód.
2. R. wstecz — lewą zakrok.
3. L . r. w dół zewnątrz ) 1 /4  obrotu w lewo, wy- 

P. r. wpion „ /  pad prawą w bok.
(4) postawa poskokiem.

5, 6, 7, (8) — to samo.
Y.

1. R . skurcz — V, obrotu w lewo.
2. K laśnij w dłoń —  tupnij prawą.
3. L . r. wpion skos 1 obr- w lew0; unlk

P. r. wstecz I praw ą (4).
5, 6, 7, (8).

D ewiza: „W górę skrzydła11.
I.

1. R . w  bok — wykrok lewą.
2. R . skurcz — rozkrok „
3. R. wpion — zakrok „
(4.) R . (lukiem zewnątrz) w dól — postawa.

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
II .

1. R . skurcz — zakrok lewą.
2. L . r. wpion ) zewnotrz — wypad lewą w bok.

P. r. w dół )
3. L. r. w dół 1 zewnątrz — lewą prostuj, prawą

P. r. wpion /  ngnij (4).
5, 6, 7, (8) — przeciwnie.

I I I .
1. R. (lukiem zewnątrz) wpion do środka —  za

krok lewą.
2. R. (lukiem do środka) w bok — w ypad lewą 

wprzód.
3. R . skurcz — 1 /4  obr. w prawo (na piętach) do

post. rozkrocznej.
(4.) R . (bokiem) w dół — 1 /4  obr. w prawo.

5, 6, 7, (8).
IY .

1. R. wprzód — unik lewą.
1 i/i obr. w lewo,

2. L. r. (dolnym lukiem) wpion skos I lewą
P. r. wstecz j praw ą prostu j.

3. R . (zewnątrz lukiem) wpion — lewą rozkrok.
(4.) R . „ r> w — postawa.

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.

Y.
1. R . wprzód — przysiad.
2. R . wpion do środka — klęknij lewą.
3. R. (lukiem zewnątrz) w dól do środka — w ypad

lewa wprzód (4).
5, 6, 7, (8) — przeciwnie.

D ew iza: „ Jed en  za w szystk ich  w szyscy za jed n eg o 11.

Post. zasadna, R. w dół.
I.

1. R . wstecz — unik praw ą.
2. P. r. wpion I zewn^ rz — wypad praw ą w bok.

L. r. w dół )
3. R . wprzód — w ykrok prawą (4).

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
II.

1. R . w bok — rozkrok prawą.
2. P . r. wpion skos 1 1 /4  °br ‘ w Praw 0) w ypad

L. r. wstecz j praw ą wprzód.
3. R . wpion do środka — zakrok praw ą (na palce). 
(4.) R . w dół — 1 /4  obr. w lewo do postawy.

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
I I I .

1. R . skurcz — w ypad praw ą wstecz.
2. R . wpion zewnątrz — Vi obr. w prawo, klęknij

lewa. ,
3. R . wprzód — 1 /4  okr- w lew0 Pos rozkrocznej.
(4.) R . w  dół — 1 /4  obr. „ „ „ zasadnej.

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
IV .

1. R . wpion zewnątrz —  Vi obr. w lewo, wypad
praw a wstecz.

2. R . w dół do środka — V* obr. w lewo, wypad
praw ą wprzód.

3. R . w bok — 1 /4  obr. w lewo do post. rozkrocz.
4. R . (lukiem górnym) — Vi obr. w lewo do post. 

zasadnej.
D ew iza: „Siła w gran icach  p ra w a 11.

Post. zasadna, R. w dół.
I.

1. R . w bok. —  wykrok lewą.
2. R . wprzód — przysiad (sunem prawej).
3. R . w bok — zakrok praw ą (4).

5, 6, 7, (8) — przeciwnie.
I I .

1. R. wpion — zakrok lewą.
2. R . wprzód (przedbarki do środka ugięte, k ry ją  się)

'/2 obr. w  lewo, praw ą ugnij.
3. R . w bok —  w ypad praw ą wprzód (4).

5, 6 , 7, (8).
H I.

1. R . wprzód — wykrok lew ą , praw ą ugnij.
2. R . „ (okręgiem w dół i wstecz) — klęknij

praw a. ,
3. R . wprzód (okręgiem w górę i wstecz) — powstań,

(lewą prostuj, praw ą ugnij).
4 R . w dół — (postawa sunem lewej).

5, 6 , 7, (8).
rv.

1. K ryj wierzch praw ą r. 1 — lewą zakrok, ugnij 
Lew ą złóż na krzyże J prawą.

2. R . wpion zewnątrz ( p .^ . górnym  łukiem )  B?£f
3. K ryj wierzch praw ą /przeciw nem i\ — Wypad p raw ą  

Lewą złoż na krzyże V lukam i )  wprzód (4).
5, 6 , 7, (8).



Dewiza: „P olsk a , Ruś,. Ł itw a“.
Post. zasadna, B . w dół.

I.
1. B . wprzód na prawo —  lewą wykrok zewnątrz — 

ugnij praw ą (2).
3. B . wpion zewnątrz — lew a zakrok zewnątrz (4).

5 "(6), 7 (8).
Post. zasadna, B . skurcz.

*■ p. : ś skos} 1  ^  ^ - “a
2. B . skurcz — praw ą klęknij.

3 ‘ P  v w d l r  Z6WnątrZ } -  lewą w ypad w bok (4). 
5, ”6, 7, (8).

Post. zasadna, B . w dół.
I I I .

1. B . wprzód — przysiad.
2. B . w bok — lewą w ypad wprzód.
3. B . wpion — lewa rozkrok (4).

5, 6, 7, (8).
Post. zasadna, B . skurcz.

IV .
1. B . w dół zewnątrz — lewą wykrok.
2. B . wprzód — lewą zakrok.
3. B. wpion na prawo — lewą wykrok zewnątrz (4).

5, 6, 7, (8).
K ażde ćwiczenie może być wykonane w cztery strony 

z obrotem w lewo przy 8 takcie.

Dewiza: „Tężm y się“.
Post. zasadna, B . w dół.

I.
1. B. w bok — lewą w ypad wprzód.
2. B . skurcz — „ zakrok na palce.
3. B . wprzód — „ wykrok (4).

5, 6, 7, (8)
II .

1. B . wprzód ■— przysiad.
2. Podpór leżąc (rzutem nóg wstecz).
3. B . wstecz ■— (poskokiem w przysiad) —  lewą 

w ypad wprzód (4).
5, 6, 7, (8).

I I I .
1. B . skurcz — klęknij lewą wstecz.
„ , (V, obr. w praw o ( n a  p r a w e j n.)2. B . wprzód na prawo —{ 15 . , 1 i  /  J(wypad lewą w bok.
3. B . (lukiem górnym) wprzód na lewo —  lewą wy

krok do środka (4).
5, 6, 7, (8).

IY .
1. L . r. wpion skos 1 . ,

P . r. wstecz f  ~  ^ p a d  lewą wprZ0<L
2. P . r. wpion skos ( ‘ /a  °^r - w prawo (na piętach).

L . r. wstecz ( lewą prostuj, praw ą ugnij.
3. B . wpion zewnątrz —  klęknij lewa (4) (tyłem).

5, 6, 7, (8):
Dew iza: „Sokoli lo t!“

I.
1. B . skurcz ■— lewą w ykrok do środka.
2. B . w bok — „ rozkrok.
3. B . wpion na prawo — lewą wykrok.

5, 6, 7, (8).
II .

1. B . skurcz — lewą wykrok.
2. B . wpion zewnątrz — zakrok lewą (na palcach).
3. B . (lukiem zewnątrz) wpion do środka — lewą

w ypad w bok.
(4.) B . (lukiem zewnątrz) w dół — postawa.

5, 6, 7, (8).

I I I .
1. B . wstecz — lewą w ypad wprzód.
2. B . wpion — lewą klęknij wstecz.
3. B . (lukiem w lewo) wprzód na prawo —  w ypad 

lewą w bok (4).
5, 6, 7, (8).

IV.
1. B. V?przód — przysiad.
2. L. r. wpion zewnątrz 1 _  j d bok_

P. r. w dół /  2
3. L . r. (lukiem w dół wprzód 7— obr. w prawo, 

P. r. wpion /  klęknij lewą (4).
5, 6, 7, (8).

D ew iza: „1892“ .
Post. zasadna, B . w dół.

I.
1. B . wprzód do środka — lewą wykrok do środka.
2. B . wstecz zewnątrz — lewą wypad wprzód.
3 B. w bok —  klęknij lewą wstecz (4.)

5, 6, 7, (8)

Post. zasadna, B . skurczone.
II.

1. B . w bok —  przysiad.
2. B. (lukiem w dół) wpion — lewą zakrok, praw ą

u g n ij.

3. f  pr“ tni'
(4.) B . skurcz —  1 /4  obr. w prawo, post. zasadna.

5, 6, 7, (8).

Post. zasadna, B . w dół.
III .

1. B . skurcz (barki poziomo w bok, przedbarki wpion 
do środka) — klęknij lewą wstecz.

2. L . r. wpion skos zewnątrz ) — lewą w ypad
P . r. wstecz zewnątrz /  wprzód zewnątrz.

3. B . wpion na prawo — lewą rozkrok, ugnij praw ą (4).
5, 6, 7, (8).

Post. zasadna, B . skurczone.
IY.

1. B . wprzód — 1 /4  obr. w lewo, przysiad.
2. B . (lukiem górnym zewnątrz) wprzód do środka —

praw ą rozkrok.
3. B . (lukiem w lewo) wprzód na prawo —- 1 /4  obr. 

w lewo — klęknij prawą.
4. B . skurcz. — post. zasadna (tyłem).

5, 6, 7, (8).

Uroczystość jubileuszowa.
W  grudniu nastąp iły  dalsze posiedzenie sekcyj w celu 

ukonstytuowania się i przedłożenia kosztorysów.
Dnia 1. grudnia odbyło się posiedzenie s e k c j i  

s t a t u t o w o - o b r a d o w e j ,  której przewodniczącym w y
brany  został prof. dr. Leonard P ię tak , zastępcą przew. 
dr. Kaz. Łuczkiewicz, sekretarzem zaś dr. Al. M ałaczyński.

Dr. Czarnik przedłoży! projekt sta tu tu  Zw iązku so
kolego, nadesłany z Nowego Sącza przez prezesa L . L i
pińskiego, jakoteź zawiadomił, że z Sokoła krakowskiego 
ma być nadesłany drugi projekt statu tu . Komisja uchwa
liła  do czasu nadejścia elaboratu z Krakowa wstrzym ać 
się z obradami, a zarazem zleciła Czarnikowi po przej
rzeniu obu projektów, ażeby przedłożył komisyi odpowie
dni referat co do sprawy związku.

Uchwalono wniosek posła T. Merunowicza „O zapro
wadzenie nauki gim nastyki jako przedmiotu obowiązko
wego w szkołach średnich11, postawić na porządku dzien
nym obrad delegatów zjazdu. Odpowiedni referat przygo
tuje p. T. Merunowicz.



D nia 10. g rudn ia  odbyło się posiedzenie s e k c j i  
g o s p o d a r c z e j ,  k tórej przew odniczącym  w ybrano p. Mi
chała  M ich alsk ieg o , zastępcą E. F r ie d r ic h a , sekretarzem  
W . M iśniakiew icza. Sekcja podzieliła się na k ilk a  podko- 
m isyj, które m ają  się zająć poszczególnym i punk tam i pro
gram u. D la p rzy jęcia w Sokole w  d. 5. czerwca uchw a
lono zaprosić osobny kom itet złożony z pań.

D nia 23. g rudn ia  odbyło się I I .  posiedzenie s e k c j i  
t e c h n i c z n o - g i m n a s t y c z n e j  na k tórem  A. D ursk i 
podaje do w iadom ości, że nadesłano o ś m  projektów  na 
ćw iczenia wolne jubileuszow e. P ro jek ta  te  rozdzielono mię
dzy członków Grona nauczycielskiego w celu nauczenia 
się i p rzedstaw ienia na najbłiższem  posiedzeniu „G rona11, 
poczem n a s tą p i w ybór i ogłoszenie nazw isk  autorów .

Sposób w ja k i ćw iczący m ają w ejść na boisko ja k  
i odejść, uchw alono przeprow adzić w Gronie nauczy ciel
skiem  lw ow skiem .

Uchwalono przedłożyć kom itetow i obszerniejszem u 
w niosek w ezw ania Tow. sokolich do podania liczby ucze
stn ików  do ćwiczeń wolnych i na p rzyrządach  w dniu 6. 
czerwca.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich,
Brody, w dniu 8. lis topada zaw iązało się w B ro

dach gniazdo sokole jako  oddział Sokoła lw ow skiego. Do 
W y d z ia łu  zostali w y b ra n i: przew odniczącym  A. W itosła- 
w ski, zastępcą  W . D oniew sk i, jako  członkowie A. Trojan, 
E . H e y th u m , J .  H aw el, J .  G ulay, W . Adam owicz i A. 
K o llauschek , na zastępców  H . U n czo w sk i, W . K iern ick i 
i E . Z ajączkow ski.

W obec n ie św ie tn y ch , bo rozwojowi Sokoła naw et 
n iep rzychy lnych  w arunków  m iejscow ych , zm uszeni j e 
steśm y chcąc podtrzym ać b y t T ow arzystw a, u jąć  dzia
łalność tegoż w zb y t szczupłe ram y, licząc na pom yśl
n iejszy  rozwój w  przyszłości.

Do T ow arzystw a p rzystąp iło  57 członków. Szczęść 
B o ż e ! (Red.)

C ieszyn . P od szczęśliw ą gw iazdą rozpoczął nasz 
Sokoł swój żyw ot. Zaraz na początek  o trzym ał w  darze 
od czcigodnego prof. dr. Jo rd an a  z K rakow a 50 par ciąźek, 
d rążek  am erykańsk i i konia (w szystko w yrobu krajow ego). 
Czyn ten  nie pozostał bez n aś lad o w n ic tw a , niebaw em  bo
wiem  otrzym aliśm y od czcigodnego dra Ź egoty  K raw czyń
skiego prezesa Sokoła lw ow skiego prócz moralnej pomocy 
25 zł. i jeden  ubiór sokoli. W  ślad  za tern przyrzekł 
k as je r m a g is tra tu  krakow skiego p. A leksander K łosow ski 
spraw ić także jeden  ubiór sokoli, a d ruh B ełdow ski (ap te
karz) z K rakow a obiecał p rzy słać  25 zł. Z achęceni tern 
postanow ili się czemś przyczynić i nasi druhow ie i oto 
o trzym aliśm y od druha A dam a S ikory  50 lasek  (z drzewa 
tw ardego) do ćwiczeń w spólnych i m o s te k , a od druha 
L aubego (Czecha) m aterac.

Ale i w  potrzebie pozyskania nauczycie la  przyszedł 
nam  w pomoc prof. Jo rdan . Za jego  bowiem staraniem  
p rzy jechał z K rakow a druh  J a n ic k i ,  aby  w szczepić w na
sze sokolskie c iała  ducha przaw dziw ie sokolego, oraz po
znajom ić nas z system em  sokolim ćwiczeń. Instalow aniem  
d ruha Jan ick iego  u nas zajął się d ruh  K aźm irz H om iński 
naczelnik  Sokoła w P o d g ó rz u , k tó ry  skorzystaw szy  ze 
zjazdu delegatów  Tow arzystw  zaliczkow ych w  Cieszynie 
uzyskał ze sprzedaży „Z łotych m yśli A dam a M ickiew icza11 
(500 egzem plarzy ofiarował prof. Jo rd an ) kw otę 75 zł. dla 
naszego Sokoła. N aw et w ydatku  na p ieczątkę nie potrze
bow aliśm y ponosić , gdyż druh  W ojtych  ry tow nik  w K ra 
kow ie zrzekł się na rzecz Sokoła naszego swej należytości, 
za co m u serdecznie dziękujem y. Ćwiczenia odbyw ają się 
trzy  razy  tygodniow o na razie w  sali „C zyteln i ludow ej11 
a s ta je  do n ich  2 0 — 25 członków, ćw iczeniam i tem i k ie
ru je przez m iesiąc g rudzień  druh  J a n ic k i z K rakow a,

a po jego  odjeździe prow adzić będą druhowie M ajeranow- 
ski i Sikora. Pojm ując ważność ćw iczeń fizycznych dla 
m łodzieży w prow adził W ydz ia ł w życie ćw iczenia d la  
dzieci polskich (tak  chłopców ja k  i dziew cząt) i to bez
płatnie. N iejako w  nagrodę za to o trzym ał nasz Sokoł 
5 zł. od dra PodlipnegO, prezesa Sokołów czeskich, a 100 zł. 
od T ow arzystw a g im nastycznego Sokoł we Lwowie, za 
co szanownem u T ow arzystw u imieniem naszego Sokoła 
tej najbardzie j na zachód w ysuniętej placów ki polskiej 
w A ustrji serdecznie dziękujem y. Nie m ogąc zaś czci
godnym  naszym  protektorom  (prof. dr. Jordanow i i preze
sowi K raw czyńskiem u) osobiście podziękować, ofiarowa
liśm y im , co m am y najcenniejszego t. j .  zam ianow aliśm y 
ich członkam i honorowymi. G dy obecnie sa la czyteln i 
ludowej okazuje się za m a łą , poczynił W ydzia ł k roki ce
lem uzyskania sa li od W ydzia łu  tow. im. błog. J a n a  
Sarkandra  i dzięki przyrzeczeniom  księży, a  członków To
w arzystw a Sokoł ks. Loudzina Józefa i ks. posła Św ie
żego uzyskam y prawdopodobnie obszerną salę do ćwiczeń 
naszych.

W szystk ich  członków liczym y obecnie 70.
Chicago, 111. L is topad  1891. U roczystość „Sokołów11. 

Ćwiczenia T ow arzystw a „Sokoł P o lsk i N r. I . 11 w  trzecią  
rocznicę założenia tego pożytecznego stow arzyszenia, u d a ły  
się znakom icie mimo rozm aitych tru d n o śc ią  Chociaż po
goda nie dcpisała, w sali było pełno, i bawiono się w y
bornie. P rogram  był obfity i w ykonany św ietnie. Ćwicze
n ia  polskich Sokołów na drążku, poręczach, laskam i i  cią- 
żkam i w yw oływ ały  c iąg łe ok lask i i stw ierdz iły , że mło
dzież nasza robi znakom ite postępy w g im nastyce, w zm a
cnia siły  i rozw ija m ięśnie. Szczególniej doskonałym i g i
m nastykam i są d ru h o w ie : M ieczyński, Śm ietanka i Ź y- 
ch liń sk i m łodszy, choć i w szyscy inn i zasłu g u ją  n a  po
chw ałę. B urzę oklasków  w yw ołały  ćw iczenia i skoki 
uczniów, m iędzy którym i najlepiej się sp raw ia ły  najm niejsze 
dzieciaki. vNowością pociąga jącą  w szystk ich  b y ł w ystęp 
nadobnych a m łodziutk ich  „Sokolic1̂  k tóre w sw ych pię
knych  stro jach  w yg ląda ły  przepięknie. Obce Sokoły n ie
mało uśw ie tn iły  za b a w ę , za co też szczera należy się im 
wdzięczność. D ośw iadczonym i g im nastykam i są czescy 
Sokoły z tow. im. „P ilżn11 i „T y rś11, czego dowodem głośno 
czynione im owacje. P ilzeńsk ich  Sokołów w ystąp iło  12, 
z „T y rśa“ 7. N iem ieckie T ow arzystw o „V orvaerts11 odzna
czyło się fenom enalnym i skokam i o tyczce w wyż, a członek 
jego  D ehl w ykonał z n iesłychaną  p recyzją  ciekaw e ćw i
czenia z pochodniam i (?). P rogram  uzupełn iły  dw ie odpo
w iednie przem owy, polska prezesa K. Ż ychlińsk iego  i an 
g ie lska  G. Kozłow skiego. Po ukończeniu ćwiczeń n a s tą 
p iła  zabaw a z tańcam i. Bawiono się w ybornie praw ie do 
ran a . „Sokoł P o lsk i11 w ykazał tedy , że postępuje naprzód 
i m łodzieży naszej is to tn y  przynosi pożytek . M am y też 
n ad z ie ję , że zyskał tego w ieczora niejednego nowego 
zw olennika i szczerze życzym y naszym  Sokołom , aby  za 
rok było ich  chociaż z j a k i . . .  ty s iąc !

(The „Reforma11 Puhlisching Cs.)

Drohobycz. D nia 29. lis topada odbył się u nas w ie
czorek ku  uczczeniu pam ięci A. M ickiew icza, z in ic ja tyw y  
tu te jszego  Sokoła. U roczystość w ypad ła  bardzo dobrze, 
a p rzyczyn iły  się do tego głów nie : p iękny śpiew  p. S acka 
ze Lwowa, żyw e obrazy uk ładu  prof. B ern h ard ta  i dek la
m acja p. B iskupsk iej, niem niej g ra  pan ien  Jab łońsk ie j 
i Szalitów ny. Jednem  słowem całość w ykonana zadow oliła 
obecnych.

J a ro s ła w .  Sokoł nasz liczy obecnie około 100 człon
ków, z ty ch  ato li bardzo n iew ie lu , bo zaledwie lO ciu 
uczęszcza sta le  na ćw iczenia, k tóre się odbyw ają  trzy  
razy  w  tygodniu .

Z aiste  nie wiedzieć, czem u przyp isać, że mimo do
syć znacznej ilości członków, ty lko  ta k  skrom na liczba 
czynny bierze udział w ćw iczeniach, k tóre ta k  korzystnie 
na rozwój s ił fizycznych w pływ ają.
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Ć w iczenia odbyw ają się pod um iejętnem  kierow ni
ctwem  druha p. D. którem u dla niestrudzonej p racy  n a
leżą się w yrazy  praw dziw ego uznania.

Sali w łasnej do ćw iczeń Sokoł nasz do tąd  nie po
siada, gdyż fundusz nasz je s t  jeszcze nieznaczny, ćw icze
n ia odbyw ają się zatem  w sali g im nastycznej tu tejszej 
wyższej szkoły realnej.

Obecnie pow stała  m iędzy członkam i m yśl urządzenia 
publicznych  ćwiczeń, czy jed n ak  m yśl ta  w czyn przepro
w adzoną zostan ie to  przyszłość okaże.

K ra k ó w . U czta w ig ilijna  w Sokole naszym  odbyła 
się we środę p rzy  bardzo licznym  udziale uczestników . 
Po trądycy jnem  łam an iu  się opłatkiem  przeszło 200 So
kołów zasiadło do stołów w podkowę ustaw ionych. P ie r
w szy to ast na cześć posłów A snyka i Sokołowskiego wniósł 
prezes dr. S t y c z e ń ,  podnosząc, że ja k  w  P radze  na 
zjeżdzie Sokołów posłowie w jednym  staw ali szeregu z d ru
żyną so k o lą , ta k  i n asi posłowie należą do pierw szych, 
k tórzy  s tanęli w  szeregach Sokołów krakow skich. W  od
pow iedzi na to zab ra ł głos poseł A s n y k ,  wnosząc to a s t 
na pom yślny rozwój krakow skiego S oko ła , poseł S o k o 
ł o w s k i  pił na solidarność w szystk ich  Sokołów p o lsk ich ; 
dr. S t y c z e ń  w niósł z kolei zdrow ie w iceprezesa d ra  
C ybulskiego i p. M ichała B ałuckiego, jak o  pierwszego 
prezesa krakow skiego Sokoła. D r. C y b u l s k i  w niósł 
zdrowie grona nauczycie li, p. M ichał B a ł u c k i  podniósł 
zasług i rad cy  sądowego S z u r k a  i prof. C z u b k a  około 
rozwoju T ow arzystw a i w niósł ich zdrowie. Szereg toastów  
zakończył dr. B o r o ń s k i  staropolskiem  „K ochajm y s ię “ . 
Serdeczny nastró j i swoboda panow ały wśród uczestników  
tego zebrania od początku do końca. Do urozm aicenia 
przyczyniła  się obficie zaopatrzona lo terja  gw iazdkow a, 
k tó ra  każdego niem al z uczestników  darzy ła  w ygraną. 
D zielny chór Sokoła uprzyjem niał w ieczór śpiew aniem  
kolend.

LwÓW. Prócz posiedzeń sekcyj jubileuszow ych, k tóre 
w listopadzie i g rudn iu  zajęły  praw ie w szystk ie wolne od 
ćw iczeń w ieczory, odbyw ały się nadto  posiedzenia K om i
te tu  zabawowego, W ydzia łu , K ółka śpiew ackiego i G rona 
nauczycielskiego, poświęcone sprawom  bieżącym .

.Na posiedzeniu K o m i t e t u  z a b a w o w e g o ,  odby
tem  d . 15. g ru d n ia , przyjęto  do wiadom ości spraw ozdanie 
z w ieczorku i w ieczornicy w d. 7. g ru d n ia , uchwalono 
u rządzić w d. 24. g rudn ia  doroczny o p ła te k , a w dzień 
o sta tn i roku w ieczorek dla członków. U chw alono porządek 
k -ncertów m uzyk w ojskow ych na styczeń.

D nia 17. g rudn ia  odbyło się zgrom adzenie członków 
K ó ł k a  ś p i e w a c k i e g o ,  na którem  przyjęto  do w iado
m ości spraw ozdanie z czynności w r. 1891, poczem przy
stąpiono do w yboru  zarządu  na rok 1892. P rzew odniczą
cym w ybrano D. T otha, zastępcam i K . H em m erlinga i Z. 
K ulczyckiego, sek re tarzam i i b ib lio tekarzam i A. W alleka 
i  P r. ayera. N a kierow nika artystycznego  powołano zna
nego zaszczytnie m uzyka i profesora w K onserw atorjum  
m uzycznem  p. M. Sołtysa, a na podane przez tegoż w a
ru n k i zgodzono się jednom yślnie. P . M. Sołtys obejm uje 
k ierow nictw o już  z początkiem  r. 1892. W zyw am y przeto 
w szystk ich  m uzykalnych druhów do przystąp ien ia do n a 
szego K ółka śpiew ackiego, zap isu jąc się w godzinach urzę
dow ych w  k an celarji Sokoła, poczem o pierw szej próbie 
pisem nie zaw iadom ieni zostaną. R egulam in dotychczasow y 
uchw alono zm ienić odpowiednio do zm ian ja k ie  zaszły  
wobec nowego kierow nika artystycznego .

D nia 19. g rudn ia  odbyło się posiedzenie W y d z i a ł u  
na którem  uchwalono przesłać nowozałożonemu Sokołowi 
w Cieszynie 100 zł., p rzy ję to  do w iadom ości spraw ozdanie 
o zaw arciu  k o n trak tu  kupna sąsiedniej realności, a dla 
odpowiedniej ad ap tac ji lokalności udzielono gospodarzowi 
k re d y t w w ysokości 250  z ł. ' „K lubow i szerm ierzy11, ja k  
również akadem ickiem u Tow. „F ilom atów 11 przyznano te 
sam e u lg i w  opłacie za ćw iczenia g im nastyczne, co człon
kom Czytelni akadem ickiej. Uwolniono od op ła ty  za naukę

g im nastyk i dw óch uczniów  i je d n ą  uczenicę. Przychylono 
się do prośby członków K ółka śpiew ackiego w  spraw ie 
udzielenia odpowiedniego k red y tu  na opłacanie a r ty s ty 
cznego kierow nika. Co do w niosku podpisanego przez 
liczne grono członków, a żądającego  ubezpieczenia naczel
nikow i A. D urskiem u em ery tu ry , postanow iono w przód 
zasięgnąć b liższych w skazów ek w  odpow iednich in s ty tu 
cjach. R esztę obrad stanow iły  spraw y adm inistracy jne. 
Do T ow arzystw a p rzystąp iło  31 członków.

D nia 23. g rudn ia  odbyło się posiedzenie G r o n a  
n a u c z y c i e l s k i e g o ,  na którem  zajmowano się sp ra 
w am i uroczystości jubileuszow ej, powzięto k ilka zm ian 
co do prow adzenia zastępów , dyskutow ano nad w ykona
niem  ćw iczeń na w ieczorku w  d. 7. g ru d n ia , a w reszcie 
przyjęto do Grona jako  'członkow d ru h ó w : K. Hem m er- 
linga, E . S tankiew icza, B r. Szelestaka i St. U lenieckiego.

D nia 30. g rudn ia  odbyło się posiedzenie k o m i s j i  
m ającej omówić w nioski co do jednolitego u b i o r u  d l a  
p a ń  należących do Tow. gim . Sokoł. (W niosek z in ic ja tyw y  
Sokoła w  Łańcucie). O becni: p an ie : W . G ostyńska, M. 
W ysłuochow a ze Lw ow a, Z. Szpunarow a z Ł ańcu ta  i p p . : 
F . B ieńłiow ski, dr. K . C zarnik, dr. X . F iszer, J .  Gąsio- 
row ski i A. W allek . Ja k o  rzeczoznaw cy zaproszeni p. J .  
K u łakow ska i p. F . G óralski. Po dłuższej dyskusji uchw a
lono przedłożyć W ydziałow i Sokoła lw owskiego następu
ją c e  w nioski co do stro ju  dla pań :

1. Czapka , sokołówka z czaplem piórkiem  i odznaką 
ogólną (agrafą).

2. K ontusik  ze sznuram i p rzyszy tym i na wzór cza- 
m ark i sokolej, rękaw y rozcięte podszyte jedw abiem  tego 
koloru co k o n tu s ik , długość o 4  cm w iększa od palców 
ręk i otworzonej i wolno spuszczonej.

3. Spódnica rów na , w ty le  z podwójnemi, fałdam i, 
w ew nątrz z każdej strony  po 4 fa łdy , z boków po 2, 
z lis tw ą  szeroką k ilka raz y  s te b n o w an ą , b a rw y  kontusika.

4. K oszulka w ełn iana karm azynow a z rękaw am i w for
m ie s tan ik a  w  ty le , a z przodu m arszczona (na rogach), 
z kołnierzykiem  sto jącym .

5. P asek  czarny ze skóry  lakierow anej z k lam rą
sokolą.

6. B ucik i czarne.
D nia 24. g ru d n ia  odbyło się ł a m a n i e  o p ł a t k i e m .  

Po przem ów ieniu zastępcy  prezesa dra K . C zarnika i z ło 
żeniu życzeń członkom, K ółko śpiew ackie odśpiew ało ko- 
lendy. Ogólnem życzeniem  w szystk ich  było powodzenie 
przyszłej uroczystości jubileuszow ej.

K o ł o  g i m n a s t y c z n o - ś p i e w a c k i e  nauczycieli 
szkół ludow ych we Lwowie, urządziło  w  dniu  31. g rudn ia, 
jako w  rocznicę is tn ien ia  Tow., a na cześć prezesa, k tó 
rego w tym  dniu p rzypadały  im ieniny M. B aranow skiego, 
w ieczorek w sa li gim nastycznej szkoły im. M ickiewicza. 
P . K . Ja w o rsk i w  pięknem  przem ów ieniu , podniósł za
sług i prezesa około rozw oju szkolnictw a w  im ieniu całego 
nauczycie lstw a , ośw iadczając w  swem przem ów ieniu , że 
sp raw a fizycznego w ychow ania je s t  sp raw ą narodową.

Przem ów ienie K . Jaw orsk iego  przy ję to  bardzo go 
rąco, poczem so lin izan t p. M. B aranow ski podziękow ał za 
zrobioną mu ow ację, przy jm ując j ą  jako  objaw  nie oso
b is ty ch  z a s łu g , ale sp raw y  dla której pracuje „K oło11. 
Z w raca jąc  się do pań, podziękow ał tym że za liczne ze
bran ie . N astąp iły  produkcje chórów m ęskiego i żeńskiego 
i śpiew  solowy.

Z akończył się w ieczorek ćw iczeniam i na drążku. 
Z  ćw iczeń w ybrano kom binacje dowolne, przew roty , ćw i
czenia zam achowe, w ym yki, kołow roty i w spierania.

Z tru d n ie jszy ch : w ag i przodem i ty łem , w spieranie 
ciąg iem . W  ogóle ca ły  w ieczorek należy zaliczyć do uda- 
tn y ch . Ż yczym y z naszej stro n y  „K o łu11 ja k  najw iększego 
rozwoju, ażeby sp raw a fizycznego w ychow ania, szczegól
niej w  szkołach ludow ych, stan ę ła  na stanow isku  je j od- 
p o wiedniem.
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Łańcut dnia 30. lis topada 1891. S taran iem  Tow a
rzystw a g im nastycznego  Sokol, św ięciło nasze m iasteczko 
w dn ia 30. lis topada b. r. podwójną narodow ą uroczystość 
t. j. pow stania listopadow ego, oraz rocznicę śm ierci uko
chanego w ieszcza ś. p. A dam a M ickiewicza.

P ierw sza uroczystość rozpoczęła się żałobnem nabo
żeństw em  na które lud  i in te ligencja  tak  licznie się zgro
m adziły, że kościoł b y ł przepełniony w  całem  znaczeniu 
słowa. Na w spaniałym  katafa lku  spoczyw ała na sk rzyd łach  
czterech orłów polskich trum na z odpowiedniemi in sygn ia
mi, a na czterech słupach , połączonych festonam i ze św ie
żej z ie le n i, p a liły  się w urnach zabarw ione ognie.

Na słupach zaś umieszczono k ilkanaście  nadesłanych  
wieńców, z n a p is a m i: „Poległym  bohaterom  w roku 1831“ — 
„D zieci w iejsk ie  w si Soniny“ —  „D ziatw a P o lsk a11 — 
„P o lk i11 — „O byw atele m iasta  Ł ań c u ta11 — ja k  niem niej 
skrom ny i u  stóp k a ta fa lk u  złożony w ieniec od Sokołów.

Po jednej i d rugiej stron ie  ka tafa lk u  ustaw ili się 
Sokoły w m alow niczych m undurkach z k repą na ram io
nach, obok nich  S traż  ogniowa ze sz tandarem , w szystk ie  
cechy z chorągw iam i i św iatłem . Po za ka tafa lk iem  re 
prezentacje R a d y  powiatowej m iasta  Ł ańcu ta , gm in i t. d.

P rześlicznie mówił ks. dr. S tefan hr. K om orowski 
po skończonem nabożeństw ie.

Tegoż dnia o godzinie 6. w ieczorem odbył w  sali 
Sokoła w ieczorek. Po przem ów ieniu prezesa dra Szpunara 
m ia ł odczyt d ruh D zięcio łow sk i, poświęcony Adamowi 
M ickiewiczowi. Prócz tego deklam acje i śpiew y chóru So
koła w ypełn iły  obfity program .

Po skończonym  wieczorku, k tó ry  nieprędko obecnym  
w yjdzie z pam ięci, spędzili jeszcze druhow ie Sokoła k ilka  
godzin w śród wspólnej pogaw ędki, k tórej przedm iotem  by ł 
wielce szanow ny gość p. Jaw o rsk i żołnierz z roku 1831, 
k tó ry  pod jenerałem  Różyckim  odbył ca łą  kam panią.

Podczas ucz ty  w ygłoszono wiele mów, z k tó rych  
każda odznaczała się praw dziw em  ciepłem  i m iłością dla 
k raju .

Muszę tu  jeszcze zaznaczyć, iż dzięki niezm ordowa
nej pracy ks. J .  K rzyżanow skiego Tow. Sokoła posiada 
k w arte t m ęski z 20 członków złożony.

Z przyjem nością przychodzi nam  skonstatow ać roz
wój naszego młodego, bo jeszcze roku życia nie liczącego 
Sokoła. Ilo ść  ćw iczących się pod kierow nictw em  niezm or
dowanego d ruha K aro la S tarego je s t  ta k  pow ażna, że ko
nieczna okazuje się potrzeba podziału  ćw iczących się na 
o d d z ia ły ; k tó reby  w osobnych godzinach ćwiczenia swe 
odbyw ać m ogły.

U praw iam y też i  szerm ierkę pod kierow nictw em  
druha K u ch ara  i sport łyżw iarsk i.

K sz ta łcąc  ciało nie zapom inam y o duchu, czując, 
iż tylko harm onia m iędzy niem i człowieka podnieść nas 
może. O chórze śpiew ackim  i jego  kierow nictw ie daw niej 
ju ż  donosiliśmy, obecnie w ypada nam w spom nąć, że Sokoł 
nasz ma w  swem  łonie w łasne i s ta łe  tow arzystw o d ra 
m atyczne, którego reżyszerję  objęli d ruh D zięciołow ski 
i N azarew icz.

O żyw otności naszej pośw iadczy jeden  jeszcze fak t. 
W  dniu 23. g rudn ia  z. r. wieczorem zapełniła się sala 
naszego T ow arzystw a druham i. Cóż ich sprow adziło? czy 
bank iet ja k i?  nie —  to skrom ny opłatek  zgrom adził ich 
tu ta j — n aw et zdała —- bo było dużo i zam iejcowych. 
P ierw szy  głos zabrał dr. K rzyżanow ski jak o  gospodarz 
Sokoła, po nim  przem aw iał jęd rn ie  prezes dr. Szpunar, 
w ykazując jeszcze b rak i n iektóre u nas, przedew szystkiem  
b rak  tej k a rn o śc i, ja k a  drużynę zawsze i  wszędzie cecho
w ać pow inna ; oby słow a prezesa w szczęśliwą wypowie
dziane chwilę trafiły  do przekonania słuchaczy. N ieobecni 
druhowie uspraw ied liw ili się lis tam i, które odczytano ła 
m iąc przez nich przesłane opłatk i. N astrój podniosły łą 
czy ł dłonie z d ło ń m i, staw iając  w  um ysłach  najp iękniej
sze horoskopy przyszłości.

Nowy SąCZ dnia 25. g rudn ia  1891. W sk u tek  usil
nych  s ta ra ń  prezesa tutejszego uchw aliła  zw ierzchność 
m ias ta  jeszcze w' lipcu  r. b. ustąp ien ie bezpłatne 3 0 0 “□  
placu naprzeciw  parku  na budowę sa li; nareszcie n a  po
siedzeniu z 23. b. m. uchw aliła  tu te jsza  R a d a  m iasta  p ra 
w ie jednom yślnie (z w yjątk iem  dw óch Niem ców) u s tą p ić  
nam  plac ten  za op ła tą  2-10 zł. za sążeń, a następn ie  tę 
cenę kupna ty tu łem  subw encji nam  darow ać. W sk u tek  tego  
s ta ram y  się o ja k  najrych lejsze sporządzenie planów, w y
s ta ran ie  się o fundusze i m aterja ły , aby  w łasny  gm ach  
ja k  najrych lej w ystaw ić, a na najb liższą zimę siedzieć już  
we w łasnem  gnieździe.

W  dzień w ilii Bożego narodzenia w ed ług  zw yczaju, 
zap rosił prezes ca łą  drużynę w  południe na doroczny 
obchód łam an ia op łatk iem  do S oko ła, gdzie zebrała  się 
liczna drużyna i przeszło dwie godziny w  wesołym  n a
stro ju  i p rzy  licznych toastach  przepędziła. P rzy  tej spo
sobności poruszono m yśl odtw orzenia chóru śpiew ackiego, 
k tó ry  w łaściw ie p rzesta ł istnieć.

D nia 6. styczn ia 1892 ma się odbyć w alne zgro
m adzenie. W obec zamierzonej budow y gm achu  należałoby 
bardzo baczyć na to, aby  do nowego W y d zia łu  w prow a
dzić ludzi czynnych , ch ę tn y c h , ofiarnych i m ających  po
w szechne poważanie.

PodgÓrz, Za in ic ja ty w ą  d ru h a  K aźm irza H om iń- 
skiego z K rakow a, a za sta ran iem  burm istrza  naszego W a 
cław a A dam skiego, k tó ry  do każdego  patrjo tycznego dzieła 
rękę przyłożyć gotów , uścielił sobie w naszym  grodzie 
Sokoł gniazdeczko jak o  oddział Sokoła lwowskiego. D la 
ja k  najszybszego w prow adzenia w  życie ćw iczeń pożyczył 
nam  czcigodny prof. Jo rd an  z K rakow a potrzebne do tego 
przyrządy , bu rm istrz  zaś pozwolił im ieniem  R ad y  m ie j
sk ie j n a  bezpłatne korzystan ie ze sa li ob rad  R a d y  m ie j
skiej. D zięk i tej okoliczności, oraz dzięki ofiarności d ruha 
H om ińskiego, k tó ry  zobowiązał się  funkcję naczelnika 
spe łn iać  bezpłatn ie  ta k  długo, ja k  długo Tow arzystw o 
nasze nie będzie posiadało funduszu na opłacanie nauczy 
c ie l i , ćw iczenia rozpoczęły się w dniu 16. lis topada z. r . 
Że zapał do ćwiczeń u nas się w yrobił i powiększa, do
wód w  tern , że m iędzy .ćw iczącym i w idzim y obok naszego 
bu rm istrza  bardzo pow ażnych obyw ateli naszego m iasta , 
a liczba ćw iczących w ynosi około 30. N a sk a rb n ik a  ofia
row ał się  nam  d ruh  F rańciszek  R e h m a n , którego s ta ra 
n iu  zaw dzięczać należy, iż liczba członków T ow arzystw a 
naszego dosięgła już 80, a do k a sy  w płynęło około 250  zł. 
W obec tak iego  w yniku  kasowego uchw alił W ydzia ł k red y t 
do w ysokości 250 zł. na spraw ien ie najn iezbędniejszych  
przyrządów , k tó re  już  nadeszły . W idząc  zapał u członków 
do ćwiczeń sprow adził dla n ich  d ruh  H om ińsk i u b ran ia  
ćw iczebne ta k  , że obecnie 26 członków takow y posiada. 
Rów nocześnie poczynił tenże druh s ta ra n ia  celem tan iego  
zaopatrzen ia się w m undury sokole, k tó re  około 50 człon
ków  do zjazdu spraw ić sobie zam yśla. N a w niosek druhów  
H om ińskiego i R ehm ana uchw alono na rzecz budow y sa li 
w łasnej p łacić  drobne kw oty  za przekraczanie regulam inu  
ćw iczebnego i n ie u w a g ę , z k tó rych  to  kw ot i darów  
( m i ę d z y  k t ó r y m i  f i g u r u j e  d a r  w o ź n i c y  t u t e j 
s z e g o  w k w o c i e  20 ct.) u tw orzy ła się kw ota około 
10 zł. N apaw a to  nas  o tu c h ą , że w łasna sala dla Sokoła 
podgórskiego to  nie m rzonka , bo wobec tego, iż p raw ie  
pew nem  j e s t ,  że R ad a  m iejska ofiaruje nam  na budow ę 
w łasnej s a l i : g r u n t , k a m ie ń , p iasek  i  w apno, b rac ia
K am sler p rzyrzek li dać  żelaza na w iązanie dachow e i dźw i
g ary , a  d ruh  nasz Em ilew icz w łaścic ie l cegielni i in n i 
w łaścic iele  cegielń obiecali dać potrzebną ilość ceg ły  bez
p ła tn ie , naw et najzacię tsi pessym iści m uszą ustąp ić  i do
b rze rokow ać naszem u Sokołowi. G dy u s ta w y  naszego 
T ow arzystw a zostały  p rzy ję te  przez N am iestn ictw o do 
w iadom ości, odbędzie się w  dniu 2. s tyczn ia  1892 w alne 
zgrom adzenie, które niew ątpliw ie uprosi p rezesa kom itetu  
założycieli d ruha A dam skiego do przy jęcia zaszczytnej 
godności p rezesa. Ćw iczenia m łodzieży naszej (tak  chłop-
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ców ja k  dziewcząt) rozpoczną się już z dniem 16. s ty 
cznia 1892.

P rzem yś l ,  w braku własnego gmachu zmuszonym 
by ł W ydział Sokoła nająć pomieszkanie, któreby nietylko 
służyło jako biuro Sokoła, ale zarazem było wspólnem 
ogniskiem członków Towarzystwa. Cel ten osiągnięto albo
wiem od czasu, gdy członkowie Sokoła mogą się zejść 
i zebrać w poczekalni naszej, która oczywiście je s t także 
biurem Sokoła, podnosi się życie towarzyskie między człon
kami , a to umożliwiło odżycie chóru sokolego, który od 
września b. r. dwa razy w tygodniu ćwiczy, a dzięki 
kierownikowi, druhowi Cyrberowi .mógł wziąć kilkakrotnie 
udział w urządzanych tu  uroczystościach narodowych. 
Obecnie przygotowuje się chór Sokoła na urządzić się 
mający przez Sokoła wieczorek muzykalno-wokalny.

Od czerwca z. r. wzrosła liczba umundurowanych 
z 3 do 30, a ci w ystąpili w mundurach nietylko przy 
sposobności pomienionych uroczystości, ale także na dwóch 
nabożeństwach żałobnych urządzonych za poległych w walce
0 niepodległość w roku 1830(31 i za Adama Mickiewicza, 
oraz na takiem nabożeństwie urządzonem przez Sokoła 
w dniu 15. października z. r. w rocznicę śmierci Tadeusza 
Kościuszki.

W e wrześniu z. r. udało się stąd  11 umundurowa
nych Sokołów do Dobromila, gdzie wzięli udział w uro
czystości poświęcenia świeżo kopać się mającego szybu. 
Stąd podążyli pieszo do klasztoru Bazylianów, skąd znowu 
zwiedzili ruiny zamku Herburtów. W  październiku z. r. 
urządzili Sokoły mundurowani w towarzystwie kilku nie- 
mundurowanych wycieczkę pieszą do K rasiczyna, w której 
wzięły udział pauie naszych druhów, a obecny przy tern 
chór Sokoła przyczynił się głównie do dobrego humoru 
wycieczkowców.

Ponieważ sala gim nastyczna miejsko-szkolna ciasna
1 duszna nie może być zachęcającą do odbywania ćwiczeń 
gim nastycznych i dlatego zaledwie dwudziestu członków 
ćwiczy równocześnie 3 razy w tygodniu , przeto rozwija 
Towarzystwo swą działalność w każdym możliwym kie
runku i tak  urządziło strzelanie z flobertów, które nieba
wem na strzelanie z samopałów pokojowych się zamieni, 
wprowadza naukę szerm ierki, by tylko coraz więcej zy
skiwać chętnych zwolenników, łączyć takowych, kojarzyć 
i w ten sposób szerzyć coraz to dalej myśl sokolstwa tak, 
aby z czasem zrozumienie potrzeby istnienia Towarzystwa 
ile możności ogólnem się stało. A wtedy niewątpim y, że 
ja k  tylko uchwale m agistratu  naszego m iasta co do udzie
lenia Sokołowi placu pod w łasny gmach nada Rada miej
ska sankc ję , znajdzie dosyć ofiarodawców, -którzy umożli
w ią Towarzystwu wybudowanie własnego gmachu.

Celem przyspieszenia tej spraw y udali się w dniu 
20. grudnia z. r. delegowani przez W ydział pp. obecny 
przewodniczący dr. Tarnaw ski i sekretarz W inter do pre
zydenta m iasta dra Aleksandra Dworskiego, a. wobec łaska- 
wego przyrzeczenia, że sprawa udzielenia Sokołowi placu 
niebawem decyzji Rady miejskiej przedłożoną zostanie, 
cieszymy s ię , że z wiosną rozwiniemy silną akcję celem 
uzbierania funduszów na budowę własnego przyszłego 
gmachu.

Kronika.
— Wiek nerw ow y. Dnia 26. listopada w akademickiem 

gimnazjum w W iedniu dr. Ludw ik Frey m iał bardzo cie
kawy i zajmujący odczyt „O nerwowości naszego stulecia11.

Prelegent zaznaczył, że nerwowość w naszych cza
sach z każdym dniem coraz bardziej w zras ta , i że przy
szłe stulecie zupełnie sprawiedliwie będzie mogło być 
nazwane „wiekiem nerwów11. Choroby nerwowe mnożą się 
w zastraszający sposób i po gruźlicy i chorobach orga
nów oddechowych, które przypraw iają o śmierć najwięcej 
ludzi , zajmują one — zdaniem prelegenta — drugie 
miejsce.

Równolegle z tern wzmaganiem się chorób nerwo
wych mnożą się także choroby umysłowe, samobójstwa 
i niektóre zbrodnie, których przyczyną je s t podrażnienie 
nerw ow e: obłąkania i inne zboczenia umysłowe są tylko 
pewnym rodzajem cierpień nerwowych. Nawet najlepszy 
i najbardziej doświadczony lekarz nie może skonstatować, 
czy człowiek nerwowo chory, oddany jego pieczy, nie 
stoi już u wrót obłędu, gdyż niemożliwą je s t rzeczą ozna
czenie pewnych stałych granic pomiędzy nerwowością, 
a zboczeniem umysłowem , tem bardziej, że choroby ner
wowe wykolejają człowieka z duchowej rów now agi, tak, 
iż często bardzo małych przyczyn potrzeba , by człowiek 
nerwowo chory dopuścił się takich  czynów, które są albo 
wprost przeciwne zdrowemu rozsądkowi, albo też bli
skie tego.

Najważniejszą przyczyną tej z dniem każdym wzra
stającej nerwowości są wielkie wymagania wielkomiej
skiego życia , przeciwna zdrowemu rozsądkowi i prawom 
przyrody metoda wychowania i niedorzeczny sposób ży
cia. Pod wpływem ciągłego i nadmiernego natężenia, nerwy 
cierpią tak  samo, jak muszkuły. — U atletów n. p. bar
dzo często podlegają całkowitemu ubezw ładnieniu, lub 
wielkiemu osłabieniu te muszkuły, które największych prac 
dokonywać musiały. Tak samo rzecz się ma z systemem 
nerwowym.

W  dalszym ciągu swego odczytu prelegent zwracając 
się do p a ń , które się były licznie zgromadziły w sali, 
mówił o nerwowych chorobach kobiet i bardzo ostro wy
stąp ił przeciw dzisiejszemu modnemu wychowaniu dzie
wcząt. Surowo także w ystąpił prelegent przeciw tym ma
tkom, które przez przedwczesne pobudzanie zmysłów dro
bnych dzieci do czynności, chcą obudzić w nich wczesny 
rozwój in teligencji, a nie w iedzą, że przez swe postępo
wanie drażnią tylko niepotrzebnie system nerwowy dziatek 
sw oich, osłabiają ich nerwy i są pośrednią przyczyną 
ich późniejszych chorób nerwowych. — W edług A rysto
telesa wychowanie powinno tylko uzupełniać działanie 
przyrody, a niezważanie na tę mądrą zasadę je s t także 
przyczyną skłonności dzisiejszego pokolenia do chorób 
nerwowych.

W  końcu zaznaczył prelegent, że niezwykłą dzi
siejszą nerwowość musimy niestety  uważać za skutek po
stępującej z dniem każdym ku ltu ry ; a jednak ciężka 
walka o by t wymaga od człowieka zdrowia i siły  a nie 
osłabienia nerwowego. Tej wielkiej chorobie św iata zda
niem prelegenta może zepobiedz tylko zupełna reforma 
dzisiejszej złej metody wychowania i racjonalny sposób 
życia.
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