Kok XYII.

Listopad

1897. Xr. 11.

PRZEWODNIK  GIMNASTYCZNY

Cena prenumeracyjna:
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Zamiejscowa
z przesytka . - 80 o

Numer pojedynczy bez
przesytki 15 ct.
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PIERWSZEGO KAZDEGO MIESIACA.

Prenumerowaé¢ mozna: w Administracyi, w kanoelaryi Tow. ,,Sokotll 1. 8.
ul. Zimorowicza i we wszystkich ksiggarniach.
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Przedplata roczna * przesylkq
pocztowq pod opaskq:

Do Kroélestwa polskiego,
Litwy, Rosyi I rs. 50 kop.

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

Do krajow zwiazku poczt.
EuropyiStanéow Zjed. Ame-
ryki 5 frankow.

Do krajow innych podiug
taryfy pocztowej z dolicze-
niem opakowania i t. d.

L 7, AMNSIRACYA UIA SKIAL 3.

Pilne korespondencie upraszamy nadselaé¢ najdalej do 20. w miesiacu.

Jo pracy!

Sezon letni, gorgczkowy, sezon festynow, wy-
cieczek, zabaw minal juz, druhowie, a z nadejSciem
jesieni nastaje najstosowniejsza doba dla wtasciwej
pracy sokolej. W lecie myS§$leliSmy o tern, aby ba-
wigc sig¢, blyszczac i1 rozpraszajac swa czynno$¢ na
zewnatrz zyskiwa¢ zwolennikdw i — zasoby, teraz
czas pomysle¢ o tern, ze trzeba nam spokoju, wy-
trwatosci i skupienia na wewnatrz, aby odzyskac,
cosmy zaniedbali, pdjs¢ dalej, gdziesmy stangli.

Musimy koniecznie i usilnie ja¢ si¢ spokojnej
pracy, jezeli chcemy by¢ cztonkami towarzystw zy-
wych, a przeto bezwzglednie obowiazanych do po-
stepu, jezeli mamy $§wiadomos$¢, ze z kazdym rokiem
powinniS§my by¢ coraz lepszymi Sokotami!

Nie chcg moéwi¢ o tern, ze w roku biezacym
tylko dwa okregi urzadzily obowigzkowe zloty, a
w roku przysztym musza one odbyé¢ si¢ w innych
okrggach, ze zatem znakomita wickszo$¢ towarzystw
musi juz teraz zabra¢ si¢ do pracy, aby, jezeli nie
lepsze, to przynajmniej takie same, jak na tegorocz-
nych dwoch zlotach okregowych , przedstawi¢ wyniki.
Nie mowi¢ o tej waznej pobudce do pracy, ktora
ma na oku powodzenie wystgpow na boiskach, po-
niewaz popisy publiczne nie sa i nie moga by¢ na-
szym celem, a pod wzgledem skutkéw, organicznie
zwigzanych z zadaniami sokolstwa, od popiséw od-
Swietnych wyzszg jest o cale niebo praca codzienna,
prawidlowa, systematycznie prowadzona, pilnie a
wytrwale spelniana.

Jakiezto sa te zadania sokolstwa polskiego?
Tyl® juz o tern pisano i mdéwiono, ze tylko dlatego,
iz powodzi slow pigknych bardzo maly dotychczas
odpowiada skutek, odwazam si¢ powtorzy¢, co kazdy
z nas ma na ustach, a tylko niewuelu w sercu i
w czynach! Nie powstaliémy i nie istniejemy ani dla
parady ani dla zabawy; i zaiste, gdyby to tylko
mialo by¢ naszem przeznaczeniem, litowaéby sig
trzeba nad zalozycielami sokolstwa, nad entuzya-
stami, ktérzy poswigcaja mu prace¢, czas i zdolnosci,
a wreszcie nad tymi, ktéorzy z wiara i zapalem krza-
taja si¢ okoto zakladania gniazd nowych, ze owocem
tworczej ich energii — kilka kosztownych sztanda-
row z hastami, ktoérych znaczenia nie rozumiejg naj-
blizsi i kilka sal obszernych, ktére objal w wylaczne
posiadanie— satyr kozionogi z muzami n¢dznie obstu-
giwanemu

Na szczg$cie, nie takiem jest przeznaczenie na-
sze ! Na szczgscie jedyny cel nasz streszcza si¢ w tern,
ze przed innymi powotlani jesteSmy do zachowania
w narodzie naszym tej krzepkosci wszechstronnej,
ktora jest koniecznym warunkiem zycia kazdego na-

rodu, tej sity statej a Swiezej, tego zdrowia ciele-
snego i duchowego, ktéorem kazdy nardéd broni si¢
skutecznie przed skarleniem i upodleniem !

A jakimze sposobem utrzymujemy si¢ na wyzy-
nie tego zaszczytnego powolania naszego? Parada?
Zabawa ? Przenigdy!

Spojrzyjcie na sztandary, ktorych sokolstwo ma
juz tyle, lecz nie jako na kosztowne czesci sktadowe
inwentarza, nie jako przedmioty z adamaszku, z je-
dwabiu, ozdobione malowidtami, haftami, kapiace
zlotem 1 srebrem, ale jako na widome znaki tej my-
§li, ktora jest bezwzglednym warunkiem naszego
istnienia! I co one wam powiedza? Oto wielka
prawde¢: ,,w zdrowem ciele zdrowy duch®!

Wejdzcie do sal gimnastycznych, ktérych, mniej
lub wigcej wygodnych, nie brak prawie zadnemu
gniazdu, lecz nie patrzcie na to, co tych sal — chwala
Bogu, nie wszystkich — jest nieistotnym, bo tylko
wymogami pokrycia kosztow budowy spowodowanym
przyczynkiem, ale na to, co salom tym nadaje zna-
mi¢ charakterystyczne, na przyrzady i przybory do
¢wiczen! 1 co powiedzg wam te sale, te przyrzady
i przybory? Oto powiedza wam, ze do $wiatyni
przychodzi cztowiek nie flirtowa¢, ale modli¢ sig¢, do
sali balowej nie ptakaé, ale tanczy¢, a do sali gi-
mnastycznej nie na maskarade, ale na ¢wiczenia,
ktore krzepig i wzmacniajg ciato, aby w niem wskrze-
si¢ i umocni¢ zdrowego ducha, czyli niezlomna wolg,
czysty charakter, poczucie godnosci ludzkiej, obywa-
telskiej, narodowej !

Otéz gléwny i najwlasciwszy sposéb czynienia
zado$¢ swemu powotaniu! Pamigta¢ i niezapominacd
nigdy, ze w towarzystwach gimnastycznych — gi-
mnastyka najwazniejszem zadaniem, ktoérego wy-
trwate a chetne speinianie daje i dawa¢ musi zdro-
wie ciata i ducha w tern rozumieniu, jak to wyzej
podalem. Ale nie do$¢ samej teoryi; trzeba jg wy-
znawac czynem, trzeba stawaé¢ do ¢wiczen kazdemu,
kto tylko ze wzgledu na wiek i zdrowie stawaé¢ moze,
trzeba zachg¢ca¢ drugich, trzeba garnaé do nich
dziatwe! Trzeba wzigé si¢ szczerze do pracy!

Nie ma sensu narzekaé, ze szeregi nasze ciagle
jeszcze takie nieliczne, ze tak mato stosunkowo mamy
przyrostu z pomiedzy tych widzow, ktéorych pragniemy
zwerbowaé¢ c¢wiczeniami, publicznemi, zlotami. Nie
mozemy przecie wymagaé, aby przygodni widzowie
byli dbalsi o rozrost sokolstwa, anizeli my sami je-
stesmy. Jezeli my sami stajemy do ¢wiczen w liczhie
zbyt matej w stosunku do liczby cztonkéw towa-
rzystw naszych, jezeli wbrew wszelkim wymogom
loiki i1 statystyki ogdlna liczba ¢wiczacych maleje
przy rownoczesnym wzroscie sal gimnastycznych,
jezeli wreszcie skutkiem tego zloty nasze nie s3 obra-
zem postgpu na polu dla nas najwtlasciwszem, to ja-
kiemzZe prawem wolno nam deklamowaé¢ o obojetnos$ci



spoteczenstwa? Mys$lmy o swojej i powiedzmy sobie,
ze czas najwyzszy ocknaé si¢ i zapobiec, aby nie
zacz¢to mowié o naszej obojegtnosci nie w $cistem
kotku naszem, ale powszechnie i w kotach stojacych
poza nami. Dzi$ jeszcze, dzigki zyczliwos$ci 1 przy-
chylnosci, ktérych nam spoteczenstwo nie skapi, nie
mowia nam, zeSmy zoboj¢tnieli; ale biada sokolstwu,
jezeli nie my sami, lecz obcy zaczng nam mowic te
prawde¢ naga.

Ocknijmyz si¢, druhowie i zabierzmy si¢ szcze-
rze do pracy sokolej, cichej a wytrwaltej w salach
¢wiczebnych. Mingt juz, druhowie, sezon festyndow,
wycieczek, zabaw, sezon letni, goraczkowy....

Dr. X. F.

0 zmaczeniu Cwiczen gimnastycznych

dla zdrowego 1 chorego organizmu.
(Odczyt wygloszony na wieczornicy sokolej w Zotkwi, przez

Dra Jana Opienskiego w dniu 19. czerwca 1897 r.).

Sa prawdy wielkie i pigkne, ktore tak jak wspa-
niate arcydzieta sztuki nie_ spowszednieja, a
zawsze roztaczaja naokolo siebie pigkno ; wabig oko
swa zywoscia, upajaja stuch swym dzwigkiem a prze-
dewszystkiem pokrzepiaja umyst glebokoscia i pro-
stotag zarazem. Do takich nieprzezytych praw nalezy:
Mens sana in corpore sanou zdrowa mys$§l w zar o-
wym ciele. Od niej to zapozyczyta niejedno wiclka
nauka higieny, wybijajaca sobie obecnie przynalezne
jej stanowisko wsérdéd nauk lekarskich na niej opie-
raja si¢ zalozone u nas iw Czechach towarzystwa
gimnastyczne jak niemniej, istniejace juz dawno nie-
mieckie #Tum-Vereinew. Mamy dowody juz od naj-
dawniejszych, bo starozytnych czasow, ze zasada,
mieszczgca si¢ w tern hasle w czyn byla wprowa-
dzana, bo w Sparcie przez surowe wychowanie mto-
dziezy pod wzgledem fizycznym hartowano i dosko-
nalono jej ducha — a glownem zadaniem wychowania
u Grekow byta harmonia rozwoju ciata i ducha;
w Grecyi i Rzymie mtodziez wogdle w zapasach sig
¢wiczyta i fizyczne sity na wielka skalg¢ wyrabiata a
“palaestra*, gdzie chtopcy odbywali ¢wiczenia ciala i
sagonaeu nalezaty do najulubiefiszych zabaw. W na-
szej historyi mamy dowody rycerskich ¢éwiczen i za-
pasow wsréd mtlodziezy, ktoéra na mezow wyros szy
tak szeroko w calym $wiecie zastyngta z potegi i
meztwa.

nigdy

Z biegiem czasu a zwlaszcza ze znacznym roz-
wojem cywilizacyi zanika poczucie potrzeby ¢wiczen
ciala a wszechwtadna cywilizacya stawia wprawdzie
cate szeregi fabryk i wytwarza wielki zastep uczo-
nych, ale pokolenia fizycznie podupadaja; ztad i dla
ich przysztosci cigzkie zblizaja si¢ chwile Zapo
biedz grozacej klgsce ma za zadanie zawiazane u nas
przed 30 laty Towarzystwo gimnastyczne Sokdét. Ono
to urzeczywistnia my$l ,zdrowy duch w zdrowem
cieleu, bo nietylko posrednio uzdrawia ducha przez
uzdrawianie ciata ale i bezposrednio tego ducha har-
tuje. Bo¢ wytworzenie poczucia wspolnosci i solidai-
no$ci w masach spoteczenstwa — bo¢ przyuczanie si¢
do karnos$ci i postuszenstwa — bo¢ skupienie si¢ pod
wspolna nazwa ,druhall i pod jednym mundurem
»sokolimll wszystkich warstw spotecznych. pod ha-
stem ,réwnos$ci i braterstwall, toz to najlepsze® bal-
samy dla ducha — a ¢wiczenia fizyczne, a szermierka,
a wioslarstwo, a kolarstwo to prawdziwe zrédtla sily
i mocy, to Srodki tworzace olbrzyméw a zapobiega-

jace skartlowaceniu pokolen. Ta sprawa szczerze si¢
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zajaé warto, a z catych sit jej stuzy¢é zwtaszcza w na-
szych warunkach..., konieczne!

Po tych kilku stowach wstepu przechodz¢ do
szczegdtowych uwag nad wplywem gimnastyki na
zdrowie ludzkie. Chcac wplyw ten nalezycie ocenie,
musimy uwzgledni¢ znaczenie gimnastyki dla zdro-
wia ludzkiego z trzech punktéow t.j. raz jako wplyw

na organizm zdrowy, drugi raz na organizm” chory
a trzeci, najwazniejszy, jako sposob =zapobiegania
chorobom.

Dla zrozumienia pierwszego punktu nm od rze-
czy bedzie stow kilka o budowie ciata ludzkiego. _

Organizmowi naszemu stuzy za podstawe szkie-
let kostny, ktory przedstawia si¢ jako zbior kosci
dtugich, krotkich i ptaskich potaczonych ze soba za
pomoca t. z. wig¢zadel. Wigzadla sa to sprezyste,
twarde tkanki ztozone z wldkien, ktére jakoby tasmy
szersze lub wezsze wiaza ze soba pojedyncze kosci,
miejsce w ktorem schodza si¢ dwie lub wigcej kosci

nazywa si¢ stawem. Ten jest objety wigzadtami i
ma oprocz

tego ostong w t. z. torebkach sta-
wowych, ktore majg jako glowne zadanie ochra-
nia¢ stawy od uszkodzen i zapobiegaé t. z. wy-
wichnigciom. Koséci dlugie i krotkie stanowia
wtlasciwe rusztowanie jak np. kosci krzyza, karku,
rak 1 nég — koSci ptaskie sluza za ochron¢ waznym
narzadom jak np. ko$ci czaski dla moézgu a ze ra

dla ptluc i serca. . ,
Na tern rusztowaniu kostnem spoczywaja do-
piero wlasciwe organa ruchowe t. j. mi¢§nie. Migs-
nie t. j. to, co nazywamy w codziennej mowie mig-
sg tkanka ztozong z widkienek w rozne ksztatty
ugrupowang stosownie do czynnosci, jaka wy ony
wa¢ maja i sa znowu albo dlugie jak np. migsnie
zginajace 1 wyprostowujace nogi i rgce lub szerokie
jak np. migénie na plecach, piersiach it. d. Migsnie,
ws$rod ktorych znajduja si¢ liczne tgtnice, zy y
i nerwy, sa dopiero pokryte roznemi bltonami,
ttuszczem a wreszcie skoéra. "Z tego pobieznego
opisu mozemy juz wywnioskowa¢, jakie dla organi-
zmu mie¢ beda znaczenie ¢wiczenia gimnastyczne.
Otéz w pierwszym rzedzie wplywaé_bedzie gimna-
styka zwtaszcza szwedzka na gibkos$c “podatnos$é¢ sta-
wow 1 elastyczno$é czyli sprezystos¢ miegs$ni, a co naj-
wazniejsze, ze umiej¢tnie zastosowana, rownomierny
wplyw na wszystkie stawy i mig¢énie wywiera a tern
samem do wzajemnej harmonii migdzy poszczego -
nemi cze¢§ciami' ciala niepomiernie si¢ przyczynia.
Gimnastyka na przyrzadach ma zadanie wyrabiad
pewne poszczegdlne grupy migséni _czyli powigkszaé
ich objetos¢ jak np. migéni ramienia przy dzwiganiu
si¢ na poraczkach, mig$ni noég przy skokach i t. p
Pewnik , ze kazdy organ zyskuje na obje¢tosci w miare
jak wiecej pracuje - znajduje tu wymowny dowod,
a za objasnienie posluzy najlepiej przyktad .
szermierzy i kowali a tydki kolarzy i kawa erzys o

sem

Gdyby ¢wiczenia gimnastyczne ten tylko skutek
sprowadzily, zrobityby juz bardzo wiele, bo wyrobi-
lyby nasze sity. Ale na tern jeszcze me _koniec.

W mig$niach bowiem, jako stanowigcych najwicksza
czg§¢ wagi calego ciata odbywa si¢ najzywiej t. z.
przemiana materyi t. j. od$wiezanie si¢ krwi,
ktora pozbywa si¢ szkodliwych sktadnikow. "W migs-
niach odbywa si¢ na najwi¢ksza skale przeiabian

strawionych w zotadku i odpowiednio przygotowanych
sktadnik6w pokarmow, ktéorymi si¢ odzywmmy. 1 o-
Wigkszenie Wigc objetosci migsni podnosi i zwigksza
przemian¢ materyi i przystuza si¢ sprawie odzyw J&
nia. Je$li dodam, ze w organizmie mtodym Kktojry
ro$nie, w ktérym wigc przemiana materyi jest wog

zywszg, skutki ¢wiczen gimnastycznych beda wyd at

niejsze niz w organizmie dojrzalym - zrozumiate*
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znaczenie ma gimnastyka dla
mtodziezy szkolnej. Na jedno jeszcze nalezy zwrodcié
uwage t. j. na czynnik, ze tak powiem moralny.
Wielu z nas ma zajecia siedzace badz umystowe badz
fizyczne podobnie jak i dzieci przepegdzajace 6 do 8
godzin dziennie przy nauce. Umyst potrzebuje odpo-
czynku a ustawione w pewnem polozeniu migénie i
kosci wymagaja zmiany i ruchu; polaczywszy wigc
jedno z drugiem, wykaze si¢, jakie zbawienne skutki
w tym wzgledzie ruch gimnastyczny sprowadzi;
z pewnoS$cia bedzie on korzystniejszy niz odpoczywa-
nie po pracy w przesigknigtym wyziewami handelku
lub zadusznym pokoju przy zielonym stoliku. Na tern
wyczerpaliSmy punkt pierwszy t.j. znaczenie gimna-
styki dla zdrowego organizmu.

Zanim zastanowimy si¢ nad drugim t.j. znacze-
niem d¢wiczeh gimnastycznych dla organizmu cho-
rego — musz¢ zwroci¢ uwage Druhow na okolicz-
no$¢ nader wazng, bez ktorej gimnastyka nietylko
wpltywu dodatniego nie wywrze ale i zrdédlem nie-
szczg$cia i kalectwa sta¢ si¢ moze.

Koniecznem jest — aby kazdy przed rozpoczg-
ciem ¢wiczen gimnastycznych lub wogodle sporto
wych — poddal si¢ ogledzinom Ilekarskim. Sa bo-
wiem pewne stany chorobowe, ktore wszelkie forso-
wniejsze ¢wiczenia ciala wykluczaja. I tak np,,:
jakiekolwiek zboczenia w narzadzie krazenia t. j.
w sercu lub naczyniach krwiono$nych wykluczaja
wszelkie wytezajace ¢wiczenia na przyrzadach, przy
chorobach narzagdu oddechowego t. j. nosa i pluc nie
powinno si¢ jezdzi¢ na kole, a przynajmniej bardzo
umiarkowanie; t. z przepukliny lub sktonno$¢ do
nich, wykluczaja bezwarunkowo skoki i wogdle bar-
dziej wytezajace ¢wiczenia. Z tego jasnem jest, ze
poprzednie zbadanie przez lekarza jest niezbednym
warunkiem, o czem przedewszystkiem nie powinno
si¢ zapominaé¢ u dzieci wzglgdnie mtodziezy szkolne;j.
Wtasciwe leczenie gimnastyczne nazywa si¢ w me-
dycynie ortopediag, a polega ono na zastésowywa-
niu najrozmaitszych d¢wiczen zwlaszcza z zakresu
gimnastyki szwedzkiej przy réznych skrzywieniach
kregostupa, lopatek, bioder i t. d.; w ostatnich cza-
sach podana zostata przez francuskich lekarzy metoda
leczenia skrzywien i zwichni¢é przez t. z. ,,zawie-
szaniall na odpowiednio zbudowanych przyrzadach.
Jesli dodamy, jak wielkie znaczenie ma t. z. maso-

bedzie, jak wielkie

wanie czyli migsienie, ktore jest rOwniez ro-
dzajem gimnastyki dla pewnych organdow, stawow i
mig$ni przy reumatyzmach, nerwobolach, zadawnio-

nych wywichnigciach i przewleklych zapaleniach sta-
wow — a ktore w ostatnim dziesiatku lat zastuzone
prawo obywatelstwa wéréd metod leczenia zyskato —
bedziemy mieli cho¢ pobieznie naszkicowany obraz
dobroczynnego wplywu <¢wiczen gimnastycznych
w stanach chorobowych.
A punkt trzeci dotyczy najwazniejszej rzeczy
i- j. znaczenia gimnastyki jako $§rodka, zapobiegaja-
cego chorobom. Oto pole, na ktoére wkracza juz hi-
giena, t. j. najmtodsza z nauk Ilekarskich, ktora
daje wskazowki, jak zyé, aby si¢ od choréb ochra-
niaé. Sprawe¢ objasni najlepiej przyklad: osobniki
z waska, dtuga i ptaska klatka piersiowa sktonne sa
do nabycia suchot plucnych, ktore sadowiag si¢
zazwyczaj w szczytach ptuc, jako miejscach, ktore
Przy oddeehaniu najmniej si¢ poruszaja; je$li wigc
przez odpowiednie ¢wiczenia gimnastyczne — zwlasz-
cza te, przy ktorych ramiona silnie w tyl bywaja
wychylane — rozszerzymy klatke piersiowa i przez to
powigkszymy pojemnos$é ptuc — osiagniemy bardzo
WI010! bo mozemy usungé sklonno$é do suchot pluc-
jjych, ktore niestety dziesiatkuja nasze pokolenia.
0 przyktad znaczenia gimnastyki jako $rodka zapo-

biegajacego chorobom: reszt¢ sami sobie Druhowie
na ppdstawie powyzszych uwag okresli¢c bedziecie
w stanie. A wigc w pierwszym rzedzie przez ¢wicze-
nia gimnastyczne zbudujemy zdrowe ciato, w kto-
rem tez zdrowy duch mieszka¢ bedzie. A wiec
przez ¢wiczenia gimnastyczne racyonalnie prowadzone
powiekszymy skal¢ naszej wymiany materyi, przezco
staniemy si¢ odporniejsi na rézne choroby krwi, ki-
szek 1 nerek. A wiec przez ¢wiczenia gimnastyczne
rozwiniemy nasze piersi i ptuca i uczynimy je odpor-
niejszemi na rdézne cierpienia plucne a wreszcie:
przez ¢wiczenia gimnastyczne nabe¢da nasze koS$ci i
stawy gibko$ci 1 sprezystosci tak, ze o ile nisko
kark przed prawda zegniemy, o tyle silnie wyprostu-
jemy glowe wobec falszu i obtudy!

Oto pokrotce skreslone zasady, o ktoérych praw-
dzie na podstawie nauki i wtasnego doswiadczenia
najgl¢biej jestem przekonany a Druhdow prosze, bys-
cie te zasady jak najszerzej rozpowszechnia¢ a sami
o ich prawdziwosci z -wlasnego doswiadczenia prze-
konaé¢ si¢ zechcieli.

Zlot Sokolow okregu krakowskiego

w Wadowicach.

(Dokonczenie *).

Program ¢wiczen w drugim dniu obejmowal:
1. ¢wiczenia laskami; 2. zawody: a) bieg, b) rzuca-
nie dyskiem, ¢) rzucanie oszczepem, d) skok w wyz,
e) zapasy; 3. ¢wiczenia maczugami; 4. ¢wiczenia od-
dzialu konnego.

O godzinie — dopiero — 4 minut 30 wkroczyto
na boisko pod wodza d. Kucinskiego 110 druhéw
w 4 kolumnach czwoérkowych. WejScie i ustawienie
rzgdowe do ¢wiczen laskami bylo podobne, jak do
¢wiczen wolnych. Natomiast rozstep czelny (szere-
gowy) byt inny, a mianowicie: na znak trabki i roz-
kaz ,w lewo zwrot#W wykonali ¢wiczacy sie V4
obrotu ku stronie wschodniej, poczem na hasto ,,p o-
choéd! 1l pierwszy szereg kazdej kolumny pozostal na
swem stanowisku, za$§ drugi, trzeci i czwarty poda-
zyt na miejsca oznaczone liczbami naprzeciw try-
buny. Na hasto ,w prawo zwrot!” zwrdcili si¢
wszyscy czolem do trybuny. Wykonanie tego usta-
wienia nie wypadto zle, ale tez i nie zupetnie dobrze,
bo gdzieniegdzie nierowno. Na rozkaz ,,laska przed
siebie w dot!“ (catkiem réwno) i znak trabki mu-
zyka zagrata pigknego marsza ¢wiczebnego, skompo-
nowanego na Zlot krakowski przez druha Baran-
skiego Franciszka i rozpoczgto ¢wiczenia w 5 obra-
zach, ktoére wypadty nader poprawnie i bez zarzutu;
najwigcej oklaskiwano obraz 4 i 5. Wogdlnosci by-
lyby wudatne <¢wiczenia te wywarly bezwatpienia
wrazenie korzystniejsze, gdyby trudne przejscia z je-
dnych ruchéw w drugie byly wyrazistsze i razniejsze,
oraz gdyby itu zwracano w niektdorych taktach wie-
cej uwagi na krycie.

¢wiczenia laskami trwaty minut 15, poczem na
hasto ,,laski do prawego ramienia — wraz,
w prawo zwrot — pochod!“ — co wypadto juz
znacznie lepiej — nastapito ztaczenie wszystkich trzech
szeregow w kazdej kolumnie do szeregéw pierwszych
i wlewo zwrot# czotem do trybuny. Zlaczenie
za$§ rzedow (boczne), a takze kolumn w jedna ciagla
i odej$cie z boiska odbyto si¢ tak samo, jak po ¢wi-
czeniach wolnych, tylko odpadanie kolumn — za-

*) W sprawozdaniu o tym Zlocie wkradta si¢ w miesigcu
wrzesniu b. r. (nr. 9. strona 104 ustgp 6) drobna mytka; ina
tam bowiem by¢: ,Na trzecig druzyne zlozyly sig: O$wigcim
ze sztandarem gniazda myS$lenickiego, Podgorze, Skawina i
Wieliczkall
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miast w prawo - odbylo si¢ tu w lewo. Odchodza-
cym z boiska towarzyszyly zastuzone oklaski.

W 15 minut przystapiono do pigcioboju (pen-
tagon) czyli zawodow, ktoére publicznos¢ $ledzita
z ogromnem zainteresowaniem , darzac wspotzawodni-
kéw réwniez co chwila oklaskami. Dentatlonem kie
rowat d. Kucinski. W sktad sedziow do uznania zwy-
cigzcow wchodzili druhowie: Kwiatkowski J., Mi-
chalski, Rowinski, Rucinski, Waszkiewicz i sprawoz-
dawca. s ] .

Do biegu stang¢to 16 druhow, ktorzy biegali
czworkami na przestrzeni 100 m W pierwszej czworce
przebiegt te¢ odlegtos¢ d. Sielski w 13 sekundach,
w drugiej d. Kosinski w 11 sekundach, za§ w trze-
ciej i czwartej dd.: Kirkor i Nowak wlO sekun-

dach. Wobec tego odbyli wszyscy czterej bieg roz-
strzygajacy, w ktorym zwyciezylt d. Nowak, prze-
bywszy powyzsza przestrzen w 12 sekundach. Drugi

zanim przybiegt d. Kirkor w 13 sekundach )

W rzucaniu dyskiem wspézawodniczylm Gtlo-
gowski, Kirkor, Palechleb, Sielski, Wilczynski i
Zgierczynski, a palme¢ pierwszenstwa osiagnat d.
Gtogowski Jozef, rzuciwszy krazkiem 23-20 OT.

Do rzucania oszczepem zglosito si¢ 8 druhdéw:

Bauer, Kirkor, Lipet, Palechleb, Rozdziewiez, Siel-
ski, Wilczynski i Zgierczynski, a.zwyciestwo wy-
padto na korzy§¢ d. Kirkora Michatla, ktory rzu-

cit oszczepem na odleglos¢ 26'33 ot

Do skoku w wyz stane¢to 7, a mianowicie: Kir-
kor, Kosinski, Lippel (sen.), Lippel (jun.), Mlekodaj,
Nowak i Sielski i rozpoczg¢to skakaé ocl 1-30 ot; z po-
miedzy nich odznaczyt si¢ znowu d. Kirkor, prze-
skoczywszy (z wliczeniem juz mostka wysokosci 10 cm)
1-75 ot. Drugi z kolei skoczyl d. Nowak 165 ot
Wszyscy pomienieni zwyci¢zcy sg czlonkami Sokola
krakowskiego. .

Przed przystapieniem do zapasow poczely zbie-
ra¢ si¢ od strony podinocno-zachodniej czarne chmury,
poczem zerwal si¢ silny wiatr i1 siekt drobnym de-
szczem. Mimo to trzy pary zapa$nikow (Lippel star-
szy zwycig¢zony przez Patasinskiego, Lewicki poko-
nany przez Wilczynskiego i Palechleb, ktorego zmogt
Sielski) walczyly zawzigcie, ale tez i z pospiechem,
nie mogac przez to rozwina¢ catego zasobu rozmai-
tych chwytéow i odchwytow. Kto jednak bylby obwo-
tany ogdélnym zwycigzca, pozostalo tajemnica, gdyz
do walki rozstrzygajacej juz nie przyszto z powodu
ulewnego deszczu, ktory trwaly przeszto poét godziny.
Cze¢$¢ publicznos$ci pomkneta juz przedtem ku ulicy
Iwowskiej a nawet ku miastu, gdzie deszczu prawie
nie bylo, cze¢d§¢ pozostala pod parasolami na trybunie,
a reszta — nie majac deszczochronow — skryta sig
pod trybuny, wychodzac na tern oczywiscie jak naj-
gorzej, bo tam strugi wody zmieszanej z btotem spa-
daty szparami, walajac suknie i pickne kapelusiki
nadobnych Wadowiczauek. Gdy wreszcie ulewa ustata,
chmury pociaggnety ku Babiej gorze i na niebo znow
wejrzato slonko, a wystraszona deszczem, lecz zwa-
biona dzwigkami marsza sokolego publiczno$é, powrd-
cita na trybune¢, na $rodek boiska wkroczyta o poét
do 7. garstka — bo zaledwie 32 — druhow z maczu-
gami dwuszeregiem, podzielona na 3 roty piat-
kowe, czyli na 6 zastepow (pigtkowych jednoszerego-
wych). Skoro wigc pierwszy zastep rotowy doszedt
do miejsca naprzeciw liczby I., wykonujac pochod
na miejscu, za$§ dalsze dwa zastgpy, postepujac dro-
bnym krokiem, znalazty si¢ naprzeciw liczb II.iIIL,

*) Dla braku odpowiednich zegarkéw trudno bytlo obli-
czy¢ z cala dokladnoscig ilos¢ sekund przy biegach, “uzyto
wigc zegarkéw zwyklych 1 zgodzono si¢ jednomyS$lnie,”ze
wszyscy wspomnieni druhowie przebyli  wszelka pewnoscia
wyz oznaczong odlegto$¢ w podanym czasie.

wtedy na rozkaz: ,,zast¢pami na zewnagtrz

zachodz! 1l wszystkie zastepy — przyjmujac réwno-
cze$nie rozstep do przodu - zaszly razem (szeregami)
na swoje stanowiska i to trzy =zastepy lewe ku try-
bunie (na lewo), za$ trzy prawe w stron¢ przeciwng
iku péinocy), gdzie przylaczeni byli rowniez dwaj
pozostali z 32. Uzyskawszy w ten sposoéb potrzebny
rozstep, stojacy chwilowo twarza do poinocy na ha-
sto: ,druga potowa kolumny — wprzoéd
zw rot! B zwrdcili si¢ przodem do trybuny baczac za-
razem na krycie. Ustawienie to —znane zreszta ze Zlotu
krakowskiego — bylo wykonane bardzo dobrze.

Nastapily ¢wiczenia maczugami w 5 obrazach
przy dzwigkach melodyjnego walca ,Na falach Du-
naju® Okazicielem byt sam naczelnik Usiekniewicz
Dwa pierwsze 1 obraz piaty wykonano niemal kon-
certowo; nigdzie prawie nie mozna bylo dostrzedz
opoznienia lub jakiejkolwiek niedoktadno$ci. Diuga
atoli trudniejsza polowa obrazu III. i obraz IV. wy-
padly mniej dobrze, bo brak bylo nalezytego tempa
a takze i zgodno$ci z muzyka. Wykonawcow nagro-
dzono gromkiem aplauzem.

Na dany rozkaz: ,pierwsza potowa kolu-

wstecz zwrot!8, anastgpnie ,,ztacz sig¢
do przodu — w poché6d! B obie kolumny ztaczyly
si¢ prostopadle do linii §rodkowej boiska, poczem na
hasto ,w dwuszereg odpa$§¢ — na zewnatrz
zachodzi¢ — w pochdd! 1l odpadly w jeden dwu-
szereg ciagly i wyszly najkrdotsza droga na plac” zboru.

Ostatnim punktem programu — jak wyzej wspo-
mnialem — byly ¢wiczenia oddzialu konnego (9 dru-
how) Sokota krakowskiego pod kierownictwem d. J
W alz a. Przerobiono z prawdziwym animuszem ry-
cerskim i z wielka wprawa, $wiadczaca o ciagtych i
doktadnych ¢wiczeniach: szkot¢ jazdy konnej, ¢wicze-
nia lanca , branie przeszkdd skokiem , zrzucanie glow
szablag i gonitwe¢ do pier§cienia. A nie potrzebujg
chyba dodawa¢, ze dzielnych jezdzcow sokolich okla-
skiwano entuzyastycznie. Zajmujace c¢wiczenia ich
skofnczyty si¢ o godzinie 7 minut 45.

Na godzing 6sma zapowiedziane bylo ,uroczy-
ste przedstawienie “ w duzej sali Sokota , poczem za-
konczenie Zlotu zebraniem towarzyskiem w sali gor-
nej, przeznaczonej dla szermierki. *

Wieczorek atoli rozpoczal si¢ niestety dopiero
o godzinie dziewiatej powtdrzeniem kantaty so-
kolej Swierzynskiego przy szczelnie publicznoscia za-
peinionej sali i trwat az 'do 12. w nocy (!), a to z po-
wodu niemozliwie ditugich antraktow. Szcze$cie, ze
ceniony artysta sceny krakowskiej p. Jej de, posia-
dajac wielki zapas sokolich i patryotycznych utwo-
row poetycznych, potrafit deklamacyami swemi roz-
entuzyazmowa¢, a niestrudzona istotnie orkiestra bo-
chenska, pieszczac ucho koncertowo wykonanemi
kompozycyami, starala si¢ wplyna¢ réwniez uspoka-
jajaco na cierpliwos¢ widzow.

Dziwnie jednak od tych pigknych deklamacyi,
narodowych melodyi, powaznego nastroju i wznio-
stego obrazu z zywych oséb ,Apoteoza Sokolstwa
odbijalty — odegrane wprawdzie bez zarzutu przez
grono amatoréw miejscowych, ale dobrane niefortun-
nie — dwie jednoaktowki, nie majace wlasciwie nic
wspoélnego z ,uroczystym wieczorem", na ktérym
radziby$my byli uslysze¢ co§ wigcej przemawiajacego
do duszy, anizeli np. tluczenie talerzy w ,Brom nie-
wiesciejB Benediksa, jakkolwiek oddanej — zwlaszcza
rola Anusi — z pewna nawet finezyga. Literatura na-
sza dramatyczna jest tak bogata, ze nie trudno byto
doborem sztuk dostroi¢ program do calo$ci wieczoru,
a pozostawiloby to z pewnos$ciag w sercach uczestni-
koéw Zlotu niezatarte i podnioste wrazenie, jakie
sprawila na wszystkich pierwsza czg§¢ programu i

mny
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wspomniana , Apoteoza Sokolstwa“, uktadu artysty
malarza Edmunda Ciecékiewicza, odstaniana kilka-
krotnie na zakonczenie.

Zebrania pozegnalnego — oczywiscie — nie byto
juz z powodu spdéznionej pory. A szkoda, bo takie
gromadne zejScie si¢ 1 wymiana niejednej mysli
wplywa nieraz bardzo dodatnio na dalsza Zzywotno$¢
i pomys$lny rozwoj sokolstwa....

Na tem koncz¢ moje sprawozdanie. Moze uwagi
byly tu i owdzie zbyt otwarcie wypowiedziane i dla-
tego niejednemu si¢ nie podobaly; staralem si¢ wszakze
sprawozdanie to skre$li¢c wiernie na podstawie wla-
snych spostrzezen i zapiské6w, tudziez podlug in-
formacyi udzielonych mina miejscu, wychodzac z tej
zasady, ze tylko systematycznem usuwaniem rozmai-
tych usterek, bt¢edéow 1 nieformalnos$ci, nabierajgc
coraz wigcej doswiadczenia, a oddajac si¢ przytem
trwale ¢wiczeniom fizycznym 1 krzepieniu ducha,
bedziemy mogli zdobywaé coraz to wigksze rezultaty
na polu naszych pora¢ zlotowych, a tem samem sku-
pia¢ okoto znaku sokolego coraz liczniejsze masy
wszystkich warstw naszego narodu.

Sktadajmyz ciagle dowody, ze nie budzimy si¢ przy
jakiej$ jeno nadarzonej sposobnos$ci, a potem znowu za-
padamy w wygodna drzemke¢ — lecz przeciwnie — czuj-
na, ciagla i niezmordowana praca wpltywajmy na dru-
gich , przy§wiecajac im dobrym przyktadem i utwier-
dzajmy ufno$¢ i wiarg utych, co dotad wciaz jeszcze od
sokolstwa stronig lub patrzag nan z niedowierzaniem
i rezerwg. BadZzmy Sokotami na prawde¢, abysSmy
sami na sobie i spoteczenistwo na nas polegacé iliczyé
moglo; badzmy Sokolami w catem slowa znaczeniu,
nie uwazajmy Zlotow jako rozrywke i zabawke, lecz
jako twardy obowiazek obywatelski, a wtedy i stuzbe
sokolg zrozumiemy tak, jak ja pojmuja male — nie-
stety — dotad jeszcze garstki i jednostki, pracujace
z zaparciem si¢ i po$wieceniem dla idei naszej. Spel-
niajmy czynem to, co moéwimy i piszemy, dazac wy-
trwale do odrodzenia spoteczenstwa i wywalczenia
naszego bytu narodowego w calej peni....

Z tem wszystkiem uwazam sobie za mily obowig-
zek podniesienia z przyjemnoscig, ze — pomijajac owe
usterki i nieprawidtodci regulaminowe — wynik Zlotu
wadowickiego byt wcale korzystny; wszystko odbyto
si¢ powaznie, a wszedzie panowat tad , karnos$¢ i po-
rzadek wzorowy. I za to tym, co si¢ przyczynili do
jego uswietnienia,, nie zatujac trudu i zmudnej pracy,
naleza si¢ wyrazy peilne uznania i podzigki.

Zywie przytem nadzieje, ze przyszty Zlot okregu
krakowskiego da jeszcze pomy§$lniejsze pod kazdym
wzgledem rezultaty 1 tej to dalszej czujnej, a
trwatej 1 skutecznej pracy szcz¢$§¢ Boze. Czotem!

Wiadystaw g nad Wisly.

Cwiczenia ciata wedle ich fizyologiczne; wartosci.

Przektad z niemieckiego na jezyk polski
za zezwoleniem autora
Dra med. F. A. Schmidta.

(Ciag dalszy).

Nakre$lmyz teraz z tego stanowiska w gtownych
zarysach potrzebe ¢wiczen w poszczegdlnych przy-
padkach.

. Pierwsze lata szkolne. Rosngce dzieci¢
potrzebuje przedewszystkiem podniet do wzrostu, ja-
kich dostarczaja takie ruchy, ktére w pierwszym rze-
dzie krazenie krwi pobudzaja i przyspieszaja. Podniet
tych powinne dostarczy¢ ruchy, ktoére rozdzielaja sig
ha mozliwie wiele grup mig¢$niowych, a nie obcigzaja
wylacznie pewnych grup mig¢sniowych, ba nawet nate-
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zaja. Albowiem widzieliSmy, Zze umiejscowione ¢wi-
czenia silowe — a mig$nia dziecigcego nierozwinig-
tego, stabego szczegdlnie to dotyczy — szybko wy-

czerpuja zapas silowy mig¢énia i zabieraja ciata za-
pasowe z tkanek. Rosngce jednak dzieci¢ potrzebuje
bezwarunkowo tych ciat zapasowych do wzrostu, do
dalszej budowy ciata, A zatem nat¢zenie migs$nia u
dziecka nie ma w nastgpstwie, jak u dorostego,
w pierwszym rzedzie zwigkszenia sily 1 objetosci
migé§nia, lecz raczej zaburzenie wzrostu i ogolnego
odzywienia. Dzieci, ktoére przedwcze$nie ¢wiczy si¢
w sztuczkach gimnastycznych, pozostaja po najwigk-
szej cze$ci pod wzgledem odzywienia i wzrostu znacz-,
nie w tyle.

To jest znane do$wiadczenie.

Nastepnie trzeba uwzgledni¢ szczegdlny wplyw
zycia szkolnego. Postawa, w jakiej zmuszone jest
dzieci¢ od 6. roku zycia po kilka godzin w szkole
siedzie¢, nie pozostaje bez wplywu szczegdlnie na
narzady oddechania i krazenia, a tem samem takze
na tworzenie si¢ krwi.

Spokojna postawa podczas siedzenia w ‘tawce
szkolnej utrudnia oddechanie, ktore staje si¢ prze-
waznie brzusznem t. j. oddechaniem dolnych platow
plucnych, podczas gdy tak wazne oddechanie klat-
kowe, mianowicie odwietrzanie szczytoéw plucnych
zupetnie si¢ nie odbywa.

Takze krazeniu krwi brakuje waznych podniet,
a mianowicie pobudzajacych wplywoéw, jakimi sg gte-
bokie oddechanie i liczne ruchy migéniowe, jak to
powyzej widzieliSmy. Serce przeto pracuje w warun-
kach utrudniajgcych.

Z kolei trzeba uwzgledni¢, ze nader szkodliwie
dziata na tworzenie si¢ krwi i na przemian¢ materyi
powietrze szkolne, ktére w$rdd niekorzystnych okoli-
cznos$ci—jak ciasne iniedostatecznie przewietrzane izby
szkolne, przepeinienie klas it. d.— jest wigcej jak zte.

I ztad tez to pochodzi, ze niedokrewnos$¢ i ble-
dnica bywaja pomiedzy dzie¢mi szkolnemi wcale cze-
sta 1 wlasnie w pierwszych latach szkolnych stale
zwigkszajacg si¢ choroba szkolng.

Uwzgledniajac to wszystko 1 uprzytomniajac
sobie szczegdlne dziatanie rozmaitych rodzajow ¢Ewi-
czen, przychodzimy stanowczo do wniosku: Ze po-
trzebie ¢wiczen w pierwszych latach szkolnych u
dzieci, stosownie do ogoélnych wymogoéw zycia i
wzrostu, jakotez stosownie do szczegdlnych wplywow
przyzwyczajania si¢ do zycia szkolnego, przedewszyst-
kiem , ba prawie wylacznie odpowiadaja ¢wiczenia,
ktore obfituja w liczne ruchy rozdzielone na wielkie
masy mig$niowe i silnie podniecaja oddechanie i kra-
zenie krwi. Takiemi sg wtasnie ¢wiczenia szyb-
k o§cio we.

¢wiczenia wolne w miejscu nie miatyby dosta-
tecznego wplywu na serce i ptuca; to samo zachodzi
przy ¢wiczeniach na przyrzadach nawet lzejszych,
niemoéwigc o tem, ze tu u dziecka jeszcze niezgrab-
nego i jeszcze niewéwiczonego natgzenie jest wigcej
jak mozliwe.

Ale forma, w ktorej tu nalezy uprawiaé¢ <Ewi-
czenia szybkoS$ciowe, s3a przedewszystkiem pojedyncze
gry ruchowe.

Raz dlatego, ze one najsilniej podniecaja do
ruchu pod wptywejn uciechy, ktéory wzmacnia nerwy;
powtore za$, ze one w przeciwienstwie do ¢wiczen
szybkosciowych rozkazowych wuchylaja niedostatek
zarOwno jak nadmiar ruchu. Dzieci¢, biegajac pod-
czas gry tak diugo, jak dtugo tchu mu starczy, skoro
poczuje, ze tchu tego braknaé zaczyna, samo przy-
stanie i che¢tnie da si¢ schwytaé. Zreszta, jak powy-
zej wzmiankowalismy, stosunek wielkosci serca dzie-
cigcego do pojemno$ci tetnic sprawia, ze wlasnie
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dziecko jest szczegodlnie zdolnem do éwiczen szybkos-
ciowych, ze u niego wyczerpanie oddechu jak naj-
szybciej si¢ wyrdwnywa. Tak nieprzerwanie biegac
i goni¢ godzinami, jak dzieci¢ podczas gry, nie po-
trafi juz dorosty — u niego wtlasnie stosunki cis$nie-
nia krwi zmienity si¢ zupeie.

Nareszcie za gra polaczona z bieganiem prze-
mawia 1 to w tych pierwszych latach szkolnych, ze
nie krepuje ona wolnego zatrudnienia woli dziecka
a przez to takze godzina gimnastyki nie przemienia
si¢ w godzing umyslowej tresury.

Ale wzglad na zdrowie ogolne jakotez szcze-
golnie na zarzady oddechowe i podniecenie wytwa-
rzania krwi wymaga usilnie, azeby te C¢wiczenia
fizyczne t. j. te gry odbywaly si¢ na wolnem po-
wietrzu, jak czesto tylko jest to mozliwem. Kazdy
swiadomy rzeczy wie, ze nawet najlepiej odczyszczona
i najlepiej przewietrzona sala C¢wiczen nie zastapi
wplywu powietrza wolnego i $wiatta slonecznego na
przemian¢ materyi i wytwarzanie krwi szczegblnie
w czasie wydatnych ruchow ciala.

Skoro za$§ niepogoda — deszcz dlugotrwaty,
nadzwyczajne upaty, mrozy — zmusi odbywaé ¢Ewi-
czenia w przestrzeni krytej *), to wowczas powinneby
si¢ dzieci uczy¢ ustawiaé¢ si¢ w porzadku , robi¢ swo-
bodne ¢wiczenia pochodowe, lekkie ¢wiczenia wolne
z laska drewniana, ¢wiczenia w skoku, w rownowa-
dze na rownowazni i t. p.

2. Lata szkolne od 9—I14. roku zycia.
I w tych latach konieczng jest potrzebg zdrowotna
podniecaé¢ wzrost a przezwyci¢za¢ szkodliwe wplywy
pracy bez ruchu — w postawie siedzgcej — w domu
i w szkole.

Warto§¢ ¢wiczen szybkos$ciowych bedzie zupet-
nie takg sama jak przedtem w postaci gier, tylko ze
te gry rosng w liczb¢ 1 poczynajg nietylko dawacé
ruch i uciechg, ale takze usitlowac rozwijaé bystrosé.
Do nieocenionej pitki noznej, nieocenionej szczegdl-
nie w chlodniejszej porze roku, przylacza si¢ powoli
pitka z palestra, bosak it. d. Ale oprocz gier wcho-
dza w swe prawa juz systematyczne c¢wiczenia
w biegu, a mianowicie w biegu cigglym, ktorego
trwanie ostroznie stopniuje si¢. Zaréwno korzystne
sa Srednie ¢wiczenia wytrwato$ci w postaci podnie-
cajacych, byle nie meczacych wycieczek odpowie-
dnio stopniowanych.

Okoto 10. roku zycia znosi si¢ ptywanie zazwy-
czaj juz bez szkody, skoro si¢ go nie naduzywa.
A z jakiem upragnieniem, zupeilnie stusznem, rwie
si¢ chlopiec w zimie do pelnej swobody i ozywienia
slizgawki!

W wlasciwych godzinach gimnastyki bedzie
przedewszystkiem waznem osiggngé dobrg postawe
i wyrobienie pigknego chodu wyciagni¢gtym krokiem
przez ¢wiczenia w marszu, w biegu (jak juz wspo-
mniano) i w skakaniu. Zrgcznos$¢ rozwija si¢ przede-
wszystkiem ¢wiczeniami wolnemi z obcigzeniem mia-
nowicie lekkiemi cigzkami lub laskg zelazng. Tu
rozporzadzamy przeciez znakomitym materyatem ¢wi-
czebnym. Z poséréod ¢wiczen na przyrzadach wskazane
sg lzejsze ¢wiczenia zrgcznosciowe. Zato omija¢ na-
lezy wszelkie ¢wiczenia, ktore maja wigcej ceche
¢wiczen silowych 1 powoduja natgzenie. Wlasciwa
korzys¢ z ¢wiczen na przyrzadach rozpoczyna sig

*) Liczba dni, w ktorych na wolnem powietrzu mozna
bawic¢ si¢ i w odpowiedni sposob gimnastykowac, nie jest wcale
tak mata, jak to czesto podaja. Jezeli boisko tatwo schnie, to
snadnie mozna wyzyska¢ wszystkie te dni, w ktérych nie pada
deszcz nieustannie lecz w przerwach , a to dla czystego i wol-
nego od pylu powietrza. My tutaj (w Bonn) w czasie 10-letniej
uprawy gier, w roku przeci¢tnie dwa popotudnia w tygodniu,
— od poczatku marca do potowy listopada — potrzebowaliSmy
opusci¢ wszystkiego tylko 4—6 popotudni!

w kazdym razie dopiero wtedy, gdy kosciec stat si¢
mocniejszym, a mig¢énie bardziej zdolne do ¢wiczen
t. j. mniej wigcej po ukonczeniu 12. roku zycia.
Gimnastyka chodu, biegu i skoku stoi badzcobadz
na czele w tym okresie zycia jako najwazniejsza
i najodpowiedniejsza.

B Okres rozwojowy od 14—20. roku
zycia. Lata te wazne s3 w dwu kierunkach. Raz
przez potezny a przodujacy wzrostowi rozwoj ptuc
i serca, ktére wymagaja odpowiednich podniet do
wzrostu. Tu obok biegu cigglego, stosowanego
w wigkszych rozmiarach, wchodzi w swe prawa bieg
szybki; wycieczki moga cz¢sciowo odbywaé si¢ po-
chodem pospiesznym — wtasciwe jednakze nate¢zenie
jest i teraz niebezpiecznem i nalezy go unikac.

Nastgpnie za$ nadaja si¢ te lata szczegdlnie do
osiggnienia pewnego opanowania migs$ni przez ksztat-
cenie zrgcznosci. Przeto tutaj na pelne uwzglednienie
zastuguja przeliczne ¢wiczenia na przyrzadach, na-
wet umiejscowione ¢wiczenia sitowe dla wzmocnienia
mig¢sni, juz teraz zupeilnie zdolnych do ¢wiczen —
tylko nie $mieja bra¢ gory sztuczki silowe z nieuni-
knionym przy tern aktem natg¢zenia. Takich ¢éwiczen
sitowych, jak wspieranie ci¢zkich ciazek i t. p. na-
lezy tu wogdle zabroni¢. Gry na wolnem powietrzu
powinne mieé przedewszystkiem cech¢ bystrosci, jesli
maja dziata¢ podniecajaco a zarazem wychowawczo.

Tylko w tym wieku w miar¢ stosunkow ze-
wnetrznych nalezy czyni¢ szczegdélowe odrdznienia.
Komu przyszty zawod pozwala na czgsty ruch na
wolnem powietrzu, jak ogrodnikowi, rolnikowi it. p.,
temu trzeba doskonali¢ si¢ przedewszystkiem w C¢wi-
czeniach wolnych i na przyrzadach, dla wyksztatce-
nia gibkosci, zrgcznosci i sity woli. Rzemieslnik, ro-
botnik , kupiec, ktorzy godziny dzienne catymi ty-
godniami sp¢dzaja w pracowniach, salach fabrycznych,
kantorach, potrzebuja szczegodlnie ¢wiczen ciaglych
i szybkosciowych na wolnem powietrzu. Jezeli zada-
niu temu sprzeciwia si¢ nasz (niemiecki) spoteczny
zwyczaj, przedewszystkiem zla forma szukania wy-
tchnienia w karczmie, to mimo tego zgdanie to pozo-
stanie zaré6wno uprawnionem, jak koniecznem. Tu
zmiany probowa¢ musimy. Sama gimnastyka w sali
¢wiczen bez koniecznego ruchu na wolnem powietrzu
w grze, pochodzie, biegu i t. d. stanowczo nie wy-
starcza na zréwnowazenie szkodliwych wplywow, ja-
kie wywiera na ucznia praca rzemies$lnicza i fabryczna.
Do powaznego zastanowienia si¢ musi bezwarunkowo
wzywaé okoliczno$¢ , ze w niektorych miejscowosciach
naszej ojczyzny (Niemiec) wigksza potowa wszystkich
robotnikéw przemystowych pada ofiarg gruzlicy ptuc
(np. pomigdzy cztonkami wielkiej gminnej Kasy cho-
rych miasta Krefeldu odpada w ostatnich latach 61°0
wszystkich wypadkéw $mierci na suchoty plucne!).
Jakiekolwiekby tutaj wspoldziataly przyczyny —
szczegdlna zyskuje tu warto$¢ sprawa nalezytego,
zasadom higienicznym odpowiadajacego wytchnienia
w postaci ¢wiczen cielesnych. Przez regularne ¢wi-
czenia cielesne mozna niezawodnie uczyni¢ ptluca
zdrowszemi 1 bardziej odpornemi. Tego atoli nie
osigga si¢ przy pomocy ¢wiczen na przyrzadach
w zamknigte] 1 zapylonej przestrzeni sali ¢wiczen,
ale przez ruch ¢éwiczacy pluca na §wiezem powietrzu.
To jest pole, ktore w Niemczech musi by¢ dopiero
uprawianem *).

*) Zwrocit juz zapewne uwage pilny Czytelnik, jak bar-
dzo szan. Autor ktadzie nacisk na wolne $wieze powie-
trze. I stusznie; bo ono (zaznaczamy wyraznie) wraz z pro-
mieniami stonecznymi — jest tym koniecznym czynni-
kiem dla utrzymania zdrowie i przediuzenia zycia ludzkiego,
o ktéorym pomiedzy higienistami dwoch zdan nie ma. Totez
gry ruchowe na wolnem powietrzu a zarazem codziennie prze-
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Powyzej rozwini¢te zasady odnosza si¢ réwniez
do koniecznosci ¢wiczen ucznidw wyzszych zaktadow
naukowych, ktoérzy sa w wieku wyzej wymienionym.
Tylko musi si¢ u nich uwzgledni¢ duchowe napigcie
podczas ¢wiczen w miar¢ tego, jak pomieszczono
w planie naukowym godzing¢ gimnastyki. Z do$wiad-
czen turynskiego prof. Aniola (Angelo) Mosso wiemy,
ze kilkogodzinna praca umystowa szkodzi takze na-
rzagdom ruchu: zaréwno nerw ruchowy jak migsien
staja si¢ trudniej pobudliwemi i zmniejszg si¢ ich
zdolno$¢ natychmiastowego oddzialywania. Wowczas
dla bardziej nat¢zajacych ruchow cielesnych musi
si¢ tozy¢ kilkakro¢ wigcej sity woli, anizeli wtedy,
gdy sie jest duchowo zupelie $wiezym. Uczen, ktory
juz odbyt 3 albo 4 godziny szkolnej nauki bardziej
natezajacej i duchowo jest znuzonym, nietylko nie-
zdolnym jest do ¢wiczen wymagajacych napigcia
uwagi i sity woli, ale ich nawet nie znosi, gdyz taka
gimnastyka znuzony modzg jego jeszcze daleJ obcigza.
W takich wypadkach jest stosownem nada¢ gimna-
styce ceche wytchnienia , zastosowa¢ pdtautomatyczne
ruchy pochodu, biegu i t. p. a przedewszystkiem gry
ruchowe. Poniewaz jednakze nie mozemy si¢ obcho-
dzi¢ bez tak waznych ¢wiczen jak te, ktore maja
rozwija¢ uwage, sile woli, zreczno$¢, przeto nie na-
lezy wsadza¢ wszystkich godzin gimnastyki bezpo-
$rednio po pewnej liczbie godzin umystowej nauki
szkolnej. Inaczej bedzie gimnastyka dla uktadu ner-
wowego obcigzeniem a nie ulzeniem!

4. Lata od 20—30. W tych latach wlasnie

osigga czlowiek zdolno$§¢ wykonania najwyzszych
prac na polu ¢wiczen cielesnych w zakresie szyb-
kosci, zreczno$ci a takze $mialo$ci i odwagi. Mniej
tutaj szkodzi, anizeli w innym okresie Zycia, jezeli
pewne szczegdlne upodobania wigcej si¢ zaznacza,

chadzki pod gore (Kopiec Kosciuszki, Bielany, Wysoki Zamek,
Zniesienie, Aptekarska gore¢ it. d.) i wycieczki w gorzyste oko-
lice w lecie, a plozy (Ski), saneczki rgczne (na sposob szwedzki)
i lyzwy w zimie zastuguja na najbaczniejsza uwage i zastoso-
wanie nietylko wsréd mtodziezy szkolnej pici obojga, ale w jak
najszerszych kotach naszego szczegolnie spoleczenstwa. Na do-
wod niech postuzg cyfry wyjete z ostatniego ,Sprawozda-
nia c. k. Krajowej Rady zdrowia o stosunkach zdrowotnych
w Galicyi w r. 1895“. Obszernag i gruntowna krytyke tego
sprawozdania, pomiescil krakowski , Przeglqd lekarski“ z b. r.
w nrach 36., 37, 38. i 39. Dowiadujemy si¢ tam, ze $miertel-
no$¢ w Galicyi w r. 1895 wynosita 32°9% ludnosci i Ze z po-
$rod wszystkich prowincyj Austryi jedna tylko Bukowina miata
w tym roku nieco wyzsza $miertelno$¢. Stosunki zdrowotne sa
zatem ,bardzo zle®, jesteSmy w obrebie Austryi na przedostat-
niern (!!) miejscu pod wzgledem S$miertelnosci. Sprawozdanie
zaznacza z naciskiem, ze $miertelno$¢ dzieci jest niezwykle
wysoka i ze sama gruzlica zabrata ogotem 3'68uo ofiar, co in-
nemi stowy znaczy, ze na sama gruzlic¢ zmarto w Galicyi w r.
1895 — 24.848 o0s0b (24 tysiace — to mniej wigcej ludnosé ta-
kiego Stanistawowa!) w kraju, gdzie przecie przemyst fabry-
czny nie zakwitl jeszcze tak bardzo jak gdzieindziej — a rol-
nictwo nalezalo zawszg¢ do zaje¢ najzdrowszych.... Zaprawde,
wobec takich cyfr dreszcz trwogi przenika, gdy si¢ pomysli,
ze Sejm nasz galicyjski podzielony na arystokratow, demokra-
tow, Rusinow, konserwatystow, postgpowcow, ludowcow dwo-
jakiej kategoryi, na dzikich i Bog wie co jeszcze — ciagle nie
znajduje dostatecznych funduszéw na bezzwloczne wprowadze-
nie w zycie wytrawnych rad rzeczonej c. k. Rady zdrowia,
umieszczonych na koncu wspomnianego sprawozdania (podobnie
jak poprzednich lat — rok rocznie), ze ten Sejm w zaslepieniu
stronniczem odrzucit doniosty wniosek, w podwalinach majacy
nas odrodzi¢, wniosek w sprawie radykalnej reformy szkoi!!...
Ale jakzeby mialo by¢ inaczej, skoro Sejm nie czuje w tym
wzgledzie naporu ze strony spoleczenstwa polskiego, skoro to
spoteczenstwo z lekkomys$lnoscia nie do irwierzenia pomija
wszelkie sprawy zdrowotne, skoro sale gimnastyczne sg prézne
prawie a krakowskie Towarzystwo opieki zdrowia
i jego organ ,,Przewodnik higienicznyll upadty z braku popar-
cia, skoi’o dzi§ znowu zagraza upadek warszawskiemu ,, Zdro-
wiu®* drugiemu wybornemu polskiemu pismu higienicznemu?...
Czy lwowskie ,Tow. przyjaciéot zdrowia" nie wezmie
inicyatywy dla pokierowania spraw zdrowia na inne tory,
poki czas jeszcze?
Thumacz.

jezeli jeden z wigkszem upodobaniem ¢wiczy na przy-
rzagdach, drugi za§ bardziej rozmiluje si¢ w kole lub
wio$le. Nie znaczy to, jakobym mial przemawiaé za
jednostronnos$cia — ale w tych latach jest ona dla
zdrowia najmniej niebezpieczng. Naduzycia czy to
w pracy sitowej, czy ciaglej, czy tez szybkoSciowej,
wyréwnuja si¢ samo przez si¢. Mianowicie modny
»Sport doprowadzit do tego, ze dzisiaj bardzo wielu
usituje dochodzi¢ do wykonywania nieosigganych
dotad prac w pewnej ograniczonej postaci c¢wiczen
cielesnych ato przez stopniowe wprawianie sig, ,tre-
nowanie® t. j. przez ¢wiczenie si¢ z pewnym z gory
powzigtym planem dluzszy czas trwajqce 1 rbwno-
czesne zachowanie pewnych przepiséw pod wzgledem
sposobu zycia, odzywiania si¢ i uzywania rozrywek.
Jakkolwiek czestokro¢ uznania godng jest sita woli
i wytrwatos¢ tych, ktorzy dla jednej jedynej pracy
poddaja si¢ mozolnym przygotowaniom, wiele sobie
odmawiajac, to jednak dla ogdétu podobna jednostron
no$¢ jest bez wartosci. Pod wzgledem zdrowotnym
Htrenowanie sie* takze nie jest bez niebezpieczenstwa,
a dla kazdego, co nie ma narzadéw zdrowych i spraw-

nych, co szczegoélnie nie ma zdrowego serca, jest
niewatpliwie niebezpiecznem.
5. Lata od 30—40 roku zycia. W tych la-

tach, gdzie osiaggamy pelni¢ sity mezkiej, najwicksza
jest zdolno§¢ robocza w zakresie C¢wiczen sitowych
i cigglych. Zato zmniejsza si¢ zr¢czno$¢ albo przy-
najmniej nie potgguje si¢ przez dalsze ¢wiczenie.
Poniewaz tluszcz juz teraz w wickszej iloSci
gromadzi¢ si¢ fatwo poczyna, jezeli wogole sklonnos¢
jest po temu, przeto ¢wiczenia silowe i ciggte zastuguja na
pierwszenstwo takze dlatego, ze atakuja, przetapiaja
1 spalajg ciala zapasowe t. j. tluszcz ustroju. Zawsze
jednak przy ¢éwiczeniach sitowych trzeba mie¢ na oku
szkodliwy ich wplyw na oddechanie i krazenie i na
mozliwe uszkodzenie odzywienia i pracy migénia ser-
cowego, a zarazem przestrzega¢ przed naduzyciem
t. j. przed jednostronnem uprawianiem ci¢zkich ¢wi-
czen sitowych.

6. Lata od 40—60. roku zycia. Wnet po
ukoficzonym 40. roku zycia poczyna cielesna nasza
zdolno$¢ robocza biedZz po linii zst¢pujgcej. Tetnice
staja si¢ twardsze, mniej sprezyste, serce mniej zdol-
nem do wykonywania pracy. W dodatku do tego
przy wigkszem nagromadzeniu si¢ ttuszczu, ktore
zawsze z upodobaniem rozpoczyna si¢ w kreskach
jelitowych, masa tluszczu brzusznego utrudnia czyn
no$¢ przepony podczas oddeohania. Nastepstwem tego
jest, ze serce 1 pluco niedlugo dopisujg t. j. okazuje
si¢ brak tchu przy wszystkich ¢wiczeniach, ktore
wymagaja silniejszego naglego dziatania tych narza-
dow. Przeto przedewszystkiem ¢wiczenia szybkosciowe
sa temi Cwiczeniami, ktére w tym wieku nie po-
winno byc qucej ¢wiczonemi. To samo dotyczy sil-
nych ¢wiczen sitowych, ktoérych niebezpieczenstwo
dla mig$nia sercowego teraz tylko jeszcze wiecej spo-
tegowato si¢. Zato zdolno$¢ do ¢wiczen cigglych, do
tegich przechadzek, do wytrwaltego chodzenia po go-
rach utrzymuje si¢ czegstokro¢ jeszcze w szczegdlnie
zadziwiajacym stopniu. Odpowiednie sg takze dla
tego wieku celem utrzymania dostatecznego stopnia
gibko$ci 1 zwinno$ci, ¢wiczenia wolne i lzejsze na
przyrzadach, nie wymagajace szczegolnej zrecznosci
1 natezenia. Powinno si¢ mianowicie unikaé¢ wszyst-
kich ¢wiczen, przy ktorych glowa idzie ku dotowi a
nogi ku gorze, jak przemyki, zwieszenia i t. d.
Uszkodzenia stawow po uderzeniach o przyrzad pod-
czas ¢wiczen niedajacych si¢ tatwo pokonac sprowa-
dzajg tatwo dlugotrwale bole stawowe i sztywnosc
mianowicie w stawie kolanowym 1 stopowym. Gdy
zatem wigcej nagromadzi si¢ tluszczu a sztywno$¢
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stawow dalej postapi, trzeba zastanowi¢ ¢wiczenia
na przyrzadach (i skakanie) a zosta¢ przy odpowie-
dnich ¢wiczeniach wolnych, ktére daja si¢ uprawiaé
jeszcze dlugie lata z korzy$cia az do poznej staroSci.

To sa w krotkich zarysach zasady, ktore w ogol-
noéci nalezy bra¢ pod uwage w roznych okresach
zycia. Rozumie si¢ samo przez si¢, ze podany podziat
nadaje si¢ tylko w wigkszosci przypadkow i ze nie-
jakie wyjatki zdarzaja si¢. Rozwoj nie dokonywa si¢
rownocze$nie u wszystkich; powtdére jeden starzeje
si¢ predzej, drugi pozniej; osobniki silne zachowuja
$wiezo$¢ 1 zdolno$¢ robocza czestokro¢ bardzo dlugo
poza zwyklte granice wieku; i naodwrét stabeusze
pozostaja czgsto nawet w najlepszych zreszta i naj-
$wiezszych latach Zycia nietggimi slabeuszami.

Ale warto$¢, jaka maja dobre, nalezycie upra-
wiane ¢wiczenia cielesne we wszystkich okresach zy-
cia dla zdrowia, dla mezkiej dzielnosci i pelnej roz-
koszy zycia, jest niezaprzeczenie wielkg 1 niedajaca
si¢ niczem innem zastgpi¢. Oby $wiadomos$¢ tego
rozszerzala si¢ jeszcze dalej, niz dotad, dla szczg$cia
naszej ojczyzny (a i naszej tembardziej! Tium.) i jej
obywateli! (Dok. nast.).

Sprawy Zwiazku polskicli gimnastycznych
Towarzystw sokolich w Austryi.

Okreg III. rzeszowski.

Grono okrggowe. Sprawozdanie z czynnos$ci za
od kwietnia 1896 do konca lipca 1897 r.
nauczycielskie okrggowe skladalo si¢ z nauczycieli: Ka-
rola Starego, Wojciecha Ksiazka, Jozefa Zawilskiego,
Adama Marcinkiewicza, Michala Stankiewicza z Rop-
czyc, Stanistawa Kowala z Lancuta, Jana Wanata
z Krosna, Juliana Skrobotowicza 2z Przeworska i Wil-
helma Rozkiewicza z Tyczyna. Naczelnikiem zamianowal
Wydziat okrggowy w d. 15. marca 1896 d. Starego, za-
stepca d. Stankiewicza z Ropczyc. — Grono ukonstytuowato
si¢ 12. kwietnia 1896 wybierajac II. zastgpca naczelnika
d. Ksigzka , sekretarzem Marcinkiewicza. Z powodu Zlotu
krakowskiego, pracowato Grono gtownie nad ¢wiczeniami
zlotowemi. Dlatego tez naczelnik przerobit z cztonkami
Grona ¢wiczenia zlotowe,
dzenia tychze w okregu.

czas Grono

celem jednolitego przeprowa-
Rowniez przeprowadzilo Grono
przez d. Starego lustracy¢ gniazd pod wzglgdem technicz-
nym , a mianowicie: w Lancucie, Przeworsku, Ropczy-
cach i Jasle. W innych towarzystwach, jak: w Brzozo-
wie, Krosnie, Tarnobrzegu i Tyczynie nie bylo lustracyi,
poniewaz w towarzystwach tych wcale nie odbywaty sig
¢wiczenia. Z tego tez powodu okreg rzeszowski dostar-
czyt na Zlot krakowski tylko 51 ¢éwiczacych,
chodu 140 druhow z 2 sztandarami. Przed samym Zlo-
tem urzadzono 7. czerwca 1896 w mys$l regulaminu dla
Gron §. 2. lit. f) ¢wiczenia probne na ktére zjechali sig
druhowie z gniazd okr¢gowych.

W dniu 2. maja 1897 odbyto si¢ III. posiedzenie
Grona a zarazem kilkugodzinny kurs gimnastyczny. (Patrz
,Przew. gimn.“ nr. 6. i ,Przeglad gimn.“ nr. 6.). Na
tern posiedzeniu uchwalono odby¢ lustracy¢ gniazd, ktora
jednak z powodu nieprzyj$cia do skutku posiedzenia Wy-
dziatu okr¢gowego nie mogla by¢ wykonang. Uchwalono
dalej wysta¢ sprawozdawcow na Zloty do Wadowic (d.
Ksigzka) i Stanistawowa (d. Starego).

a do po-

Ostatnie posiedzenie Grona odbylo si¢ w dniu 16.
lipca b. r. Na tern posiedzeniu ulozono sprawozdanie
z czynnos$ci Grona dla Wydzialu okrggowego, i program
¢wiczen na Zlot okr¢gowy rzeszowski w r. 1898, tudziez
kwestyonarz, ktéorego zadaniem uzyskanie doktadnych
wskazowek o pracy towarzystw okregowych. Na tern po-

siedzeniu zlozyl d. Stary sprawozdanie ze Zlotu stanista-
wowskiego ; delegat na Zlot wadowicki d. Ksiazek nie
byt obecnym na posiedzeniu. Ogoétem odbyly si¢ w ciggu
roku cztery posiedzenia, na ktérych omawiano gtéwnie
sprawy technicznej natury. Ze Grono okregowe do dzi$
nie rozwinglo zywszej czynno$ci, winna temu oboj¢tnos¢
niektérych gniazd (Jasta, Krosna, Tarnobrzega), ktorych
Wydziaty niepoczuwaja si¢ wcale do pracy a nawet naj-
mniejszego znaku zycia o sobie nie daja, ba nawet dele-
gaci tych gniazd na zadnem jeszcze posiedzeniu obec-
nymi nie byli. Taka oboj¢tno$§¢ uchyla mozno$¢ takiej
pracy Grona nauczycielskiego, jaka jest wymagang w in-
teresie nalezytego rozwoju okrggu. Za okregowe
nauczycielskie Karol Stary.

Grono

Okreg VII. stanislawowski.

Horodenka. W dniu 16. pazdziernika odbylo sie
Walne zgromadzenie zawiazanego tu gniazda sokolego,
nad czem zaltozyciele pracowali przeszlo cztery lata, nie
mogac przezwyci¢zy¢ rozlicznych trudno$ci. — Prezesem
wybrany d. Antoni Theodorowicz, zast. d. Przemystaw
Cholewa, sekretarzem d. Seweryn Cwiklinski, skarbni-
kiem d. Dominik Kolinski, wydzialowym d. Grzegorz
Piderkiewicz. Dotychczas czlonkéw 32. — Szczgs¢ Boze!

Kopyczyl'lce. W dniu 4. sierpnia r. b. skonczylismy
drugi rok naszego istnienia. Poniewaz cyfry sa najwy-
mowniejszym dowodem rozwoju lub upadku towarzystwa,
przeto zadowolg si¢ ich przytoczeniem: Cztonkow li-
czymy 40, z tych 9 umundurowanych, a 11 ¢éwiczacych.
Cwiczenia odbywaja sie regularnie trzy razy tygo-
dniowo w godzinach od 7—8 wieczorem. Kurs gimna-
styczny dla ucznidow, otwarty z 1. wrzed$nia r. b. liczy
16 ¢wiczacych, z ktéorych 7 korzysta znauki gimnastyki
bezptatnie. Cwiczenia uczniéw odbywaja sie regularnie
w te same dnie co i ¢wiczenia cztonkow w godzinach
od 6—7 wieczorem. Z przyrzaddéw gimnastycz-
nych posiadamy: drazek amerykanski, porgcze dla czton-
kow, porgcze dla uczniow, skocznig, 12 lasek zelaznych
dla cztonkéw, 16 lasek zelaznych dla ucznidow. Obecnie
zamo6wiliSmy konia. Dochéd nasz w roku ostatnim wy-
nosit 672 zt. 15 ct., za§ rozchod 670 =z 73 ct.
Wartosé¢ inwentarza wynosi kwote 331 zl. 14 ct.
Fundusz budowy wtasnego domu 60 zi. Niemamy
zadnych dlugéw, a czynsz za wynaje¢ta salg¢ zaplacony
juz po dzien 1. grudnia 1899 roku.

Nie zapominaliSmy takze i o stronie duchowej, a
mianowicie: W dniu 13. grudnia 1896 wurzadziliSmy
wieczorek Mickiewiczowski, w dniach 31. sty-

cznia 1897 i 4. kwietnia 1897 przedstawienie amatorskie.
W dniu 15. sierpnia 1897 wurzadzilismy festyn, pod-
czas ktorego odbyly si¢ ¢wiczenia gimnastyczne czlon-

kow Sokota miejscowego i z Czortkowa. Do ¢wiczen wol-
nych (ze Zlotu stanistawowskiego; stangto 26 druhow,
a mianowicie 16 miejscowych a 10 z Czortkowa, do
¢wiczen na porgczach 11 druhéw miejscowych, do ¢wi-
czen na dragzku 6 druhéw miejscowych i 1 druh z Czort-
kowa , a nadto gniazdo miejscowe budowato 3, za$ gniazdo
czortkowskie 4 piramidy. Cwiczenia szty sprawnie i po-
prawnie.

W dniu 5. wrze$nia odbyto
zebranie czlonkéow 1 wybér Wydzialu na czas do
ostatniego grudnia 1898 roku. Wybrani zostali: preze-
sem d. Maryan Glazarewicz, wiceprezesem d. Teofil Ga-
dzinski, sekretarzem d. Karol Stankiewicz, naczelnikiem
d. Emeryk Nizynski, zastgpca naczelnika d. Franciszek
Wysocki, gospodarzem d. Adam Bukowski; procz powyz-
szych nalezy do Wydziatu d. Stanistaw Przyjemski i
Tadeusz Mataczynski. D wiceprezes sprawuje zarazem
urzad skarbnika. Czotem!

si¢ doroczne Walne

Glazarewicz.
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Sprawy Zwiazku polskich gimnastycznych
Towarzystw sokolich w panstwie niem.

Zwiazek. Na posiedzeniu Wydzialu odbytem 20.
pazdziernika b. r. omawiano sprawe¢ zlotu Ww* Kruswicy,
mianowicie za$§ rozpatrywano powody, dla ktorych prze-
tozono zlot z Kru$wicy do Inowroctawia. W sprawie
Sremskiej da stosowne wyjasnienia gniazdu $remskiemu
d. prezes. Poniewaz okazalo si¢ w jednym przypadku,
ze rady oso6b wprawdzie kompetentnych, ale stojacych
poza Zwiazkiem , pomimo Ze sa co do formy prawidlowe,
nie odpowiadaja ogélnemu stanowisku Sokota, jakie tenze
w trudnych dlan czasach zaja¢ musial, zalecamy gniaz-
dom , aby we wszystkich watpliwych sprawach odnosity

si¢ li tylko do Wydziatu Zwiagzku i jak najskrupu-

latniej postgpowatly wedlug danych wskazowek. Niechaj
Zarzady Gniazd beda przekonane, ze Wydzial Zwiazku
kazda rzecz bierze pod $cista rozwage i da radg sto-

sowng do okoliczno$ci i do kazdorazowych pradow, kto-
rych pulsacye 2z najwigksza wuwaga S$ledzi. Zarzady
Gniazd pod tym wzgl¢dem winny by¢ wigcej uwazajace
i nie cofa¢ si¢ przed trudem jasnego przedlozenia zacho-
dzacej watpliwoS$ci; uwazamy to za jeden z wazniejszych
obowigzkow.
Doniesiono nam
gd. uskim;

o znacznej niekarnosci w Sokole
objaw to smutny, tern smutniejszy, ze ci, co
wykroczyli przeciwko kardynalnej zasadzie Sokotla,
lezli pobtazanie u druhow wplyw w Sokole
Wydziat zazada protokotow
na mocy urzgdowych informacyi nie omieszka wyrazié
ostrej nagany i tym, co wykroczyli przeciw karnodci,
i tym, ktéorzy wystgpowali w ich obronie. Wydzial stoi
na stanowisku , ze niekarne i niesforne zywioty nalezy
bezwzglednie wyklucza¢. Lepiej mniej druhow, ale du-
sokolim istotn ie przejetych. Sokolstwo nie
blichtrem i zabawka sokolstwo ma
twarda szkota i dla ciata i dla ducha,
tak jak migénie powinny stuchac tego, ktory
je wyrobit usilnem ¢wiczeniem, tak tez wola
druha powinna bezwzgle¢dnie podlegaé¢ pre-
zesom 1 naczelnikom, czy mna zebraniach,
czy poza zebraniami. Jezeli Zarzady gniazd nie
umiaty druhéw wyrobi¢ pod tym wzgledem , nie wypel-
nity dostatecznie zadania. Lecz niechaj Zarzady nie traca

zna-
majacych.
spisanych w sprawie tej i

chem
jest
by¢

otuchy j karno$¢ to wielka cnota, ale tez wiel-
kiej pracy potrzeba, aby ja wyrobi¢. Naszem
zdaniem druh swawolny — nie znoszacy rozkazéow wy-

branej przez siebie wtadzy, powinien jak najpredzej wy-
stapi¢. Niechaj te stowa druhowie i Zarzady wezma pod
pilng rozwage.

Sokot Berlinski podaje wniosek o wylaczenie go
wraz z Charlottenburgiem z okregu s$rodkowego
rzenie z -tych dwodch gniazd osobnego okrggu. Wniosek
ten umotywowany dostatecznie praktycznemi wzgledami.
Dlatego Wydziat przychyla si¢ do wniosku i tworzy nowy
okr¢g Zachodni z siedziba w Berlinie, przyczem kta-
dzie na serce obydwom gniazdom , aby si¢ staraty o po
mnozenie gniazd w swojej okolicy,

W sprawie przestanego ze Srody zazalenia na Srem,
Wydziat Zwiazku zasiggnie blizszych informacyi i sprawe
sporna rozstrzygnie.

i utwo-

Poniewaz Wydzial zwigzkowy konczy w tym roku
trzechlecie urz¢gdowania i ma zamiar podania wniosku o
przetozenie poczatku reku sokolego na styczen, postana-
wia Wydziat zwola¢ Zjazd Delegatow w styczniu przy-
sztego roku. Na zebraniu tern odbedzie si¢ wybdér nowego
Wydziatu. Dat¢ wraz z porzadkiem dziennym podamy
pozniej.

Skarbnik zwigzkowy donosi nam, ze Bydgoszcz
zalega z 5 mk. wstgpnego od r. 1893. Nie uiscily si¢ ze

sktadek na rok 1895/96 Bydgoszcz,
Krotoszyn, Nakto. Nie uiscitly si¢ ze sktadek
1896/97 Bydgoszcz, Srem, Mogilno, Mitostaw,
rzyce, Koronowo, Gdansk, Buk, Krotoszyn,
nia, Chetmza, Trzemeszno,
P&kosce

Potrocznej sktadki za rok 1896/97 nie
Zerkéw, Pelplin, Kozmin. Gniazda wyzej
upraszamy o nadestanie zaleglosci
Teofila Preissa, Wiedenska 1.

Przy tej

Jerzyce, Buk,
za rok
Je-
Wrzes-
Wagrowiec, Wyrzysk,
zaptacity
wymienione
na re¢ce skarbnika d.
Poznan.

sposobnosci donosimy gniazdom,
terye na stroj sokoli mozina w wiegksz(j masie sprowadzac
od p. Zajgczka z Ket w Galicyi; materye na pojedyncze
stroje dostarcza po cenie fabrycznej wraz z przyborami To-
warzystwo sokole w Poznaniu. Przepisane jednolite koszulki
do ¢wiczen, ma na skladzie d. Kalinowski

ze ma-

i Kychtowicz,

Poznan, Stary Bynek. Czotem! Walery Kebinski, sekr.
Zloty okregowe.
Niemite przeszkody sprawily, ze tegoroczne Zloty

okregowe nie ziscily oczekiwan.

Zakazy przez wtadze najprzod Zlotow wogdle , na-
stepnie pochodow i stroju sokolego, — odktadanie terminu
Zlotow z niedzieli na niedziel¢ , z miesigca na miesigc,
dziataly demoralizujaco i zniechg¢caty najlepszych. Dla-
tego tez zamiast oczekiwanych 400, stangto tylko 270
druhow do popisow. Lecz wielu i z tych bylo nieprzygo-
towanych , tak , ze zamiast proby trzeba bylo urzadzacé
2i/2 godzinna bardzo nuzaca lekcya. Rzetelnej pracy nad
polepszeniem sit i zdrowia naszego, nad zdobyciem spraw-
nosci, jeszcze malo widac.

Zlot okrgegu nadwis$lanskiego w Chetmzy
dnia 11. lipca 1897 r.,

potaczony z uroczysto$cia poswiecenia sztandaru i whbija-
niu gwozdzi pamiagtkowych.

Wydziat Zwiazku zastgpowal naczelnik zwiazkowy.
Pochodu wtladza zakazata , stroju sokolego nie. W Zlocie
powinno bra¢ udziat 9 gniazd. (Grudziadz, Torun i Lu-
bawa wystapily w ciagu roku ze Zwiazku). Rzeczywisty
udzial byt nastegpujacy:

¢wicz, wolne laskami uczni na przyrzad.

1. Bydgoszcz . ..
2. Chetmno .... 10 10 : 10
3. Chetmza .... 12 12 11 12
4. Gdansk...... 10 8 - 10
5. Koronowo
6. Nakto ........ 3 3 - °
7. Pelplin........ — - Z
8. Wyrzysk

Ogoétem 777 35 33 11 4 zastepy.

Oprécz wymienionych gniazd dozwolono wzia¢ udziat
w ¢wiczeniach 7 druhom z Wabrzezna, poniewaz gniazdo
to chociaz nie nalezy jeszcze do Zwiazku , przystapic
dof przyrzekto. Cwiczylo zatem razem 42 druhow.

Poniewaz roéwnoczed$nie z wystapieniem
Torunskiego wystapit takze 1 prezes i naczelnik okreg-
gowy, dlatego tez i ¢wiczenia tak liczebnie jak i co
do wykonania , wypadty niedostatecznie. Na posiedzeniu
delegatow gniazd okregowych wybrani zostali: prezesem
okregu d. Dr. Poleski z Chelmna, wiceprezesem d. Siu-
dowski z Chelmzy, naczelnikiem d. Piotrowicz z Chelmna,
zastgpca d. Zgorzalewicz z Gdanska. Jako miejsce Zlotu
w r. 1898 obrano Nakto. W. G

gniazda

Zlot oltregu $rodkowego w Sremie
dnia 1. sierpnia 1897%).

Do okregu
Gostyn,

srodkowego
Jerzyce,

nalezace gniazda:
Oborniki,

Berlin,
Buk,

Koscian, Poznan,

*) P. nr. 9.1 10. ;Przew. gimn.“.
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Srem, Sroda, Szamotuly, Oharlottenburg i Wagrowiec
nie stawity si¢ w takiej liczbie, jakby byly powinny
chcac zadosyd uczyni¢ obowiazkowi. Jako wyttdmaczone
gniazda wymieniamy Berlin i Oharlottenburg, ktoére z po-
wodu zbyt wielkiej odlegto$ci tak licznie na Zlot
gowy, jak na Zlot ogoélny 1896 w Poznaniu,
nie mogty.

Wynik przedstawialy nastepujace cyfry:

okre-
stawié sig

do ¢wiczen do ¢wiczen do ¢wiczen

wolnych laskami na przyrzad.
1. Berlin...... 1 i i
2. Buk . — —
3. Gostyfi........ 12 12 —
4. Jerzyce .... 8 8 8
5. Kos$cian 16 16 8
6. Oborniki. ... 2 2 1
7. Poznan........ 32 32 32
8. Srem........ 13 12 4
9. Sroda...... 11 11 11
10. Szamotuty... 6 7 6
11. Oharlottenburg 1 1 1
12. Wagrowiec. . — — —
Ogoétem 102 102 72 w8 1astepach,

Przy generalnej probie odpadto przy ¢wiczeniach
wolnych 1, przy ¢wiczeniach laskami 3; ogoétem dEwiczyto
zatem wolne 101, laskami 99 druhéw.

Przyrzady byly nastgpujace:
1 kon, 1 koziet i 1 skocznia.

Sity tak podzielono, ze <¢éwiczono w 8 zastgpach
z jednorazowa zmiana przyrzadow. Na wyszczegolnienie
w ¢wiczeniach na przyrzadach zasluguje zastep I. z Poz-
nania, do ktéorego byt przylaczony Berlin i Oharlotten-
burg i zastgp sktadajacy si¢ z Szamotul i Obornik.

Wykonanie piramid gniazda S$remskiego i $redz-
kiego bylo zadowalajace, gniazda koS$cianskiego byto nie-
pewne i zostawiatlo wiele do zyczenia. — Wykonanie ¢wi-
czen maczugami bylo zadowalajace
ktorych usterek poszty dosy¢ gladko. — Wykonanie
¢wiczen laskami 1, 2, 3, obrazu bylo zadowalajace, =za$
obraz 4 i 5 bylby szedt o wiele lepiej, gdyby niektore
gniazda, ktoérych nazwiska tym razem =zamilczg, byly
wigcej c¢wiczyly w domu a nieuczyly si¢ dopiero na
probie.

Ostatni
kulminacyjnym

3 porgcze, 3 drazki,

— Reje oprocz me-

punkt programu byl i zarazem punktem
¢wiczen. — Wykonanie piramid na je-
dnym i dwoéch koniach druzyny poznanskiej zastuguje na
pochwale.
Wydzial Zwiazku
zwigzkowy.
Pochodu wtadza zakazata; zakaz stroju sokolego za
staraniem prezesa Zwiazku zniesiono.

zastegpowal prezes 1 naczelnik

O 9. wieczorem otworzyt krotko a serdecznie wie-
czornic¢ prezes gniazda $remskiego d. Neymann, dzigku-
jac za pracg¢ i trudy poniesione ze strony innych gniazd
gwoli uswigcenia Zlotu. Potem bawiono si¢ ochoczo ku
polmocy az czas nie nadszedt odlotu do gniazd rodzin-
nych. Breza, nacz. okr. $rod.

Zlot okregu poludniowego w Miloslawiu
dnia 5. wrzesnia 1897 r.

Rano o godzinie §. probra ¢wiczen na boisku, o
godz. 10% nabozefstwo, o godz. 12. $niadanie i poga-
danka, o godz. 4. po potudniu <¢wiczenia, wieczorem
skromna zabawa.

Zwiazek reprezentowali wiceprezes d. Nowicki, na-
czelnik d. Gtladysz.

Na Zlot wladza
bedzie

zezwolila pod warunkiem, ze nie
pochodu i ze wuczestnicy nie wystapia w stroju
sokolim.

p—

Do okregu naleza gniazda :

udziat w ¢éwiczeniach
na przyrzgdach

wolnych laskami z jedna zmiana
1. Kozmin 8 8
2. Krotoszyn... 6 6 1 zastep.
3. Mitostaw. ... 8 5 1 "
4. Ostrow 14 14 1 N
5. Ostrzeszow 8 8 1 »
6. Pleszew 8 8 1 ’
7. Wrootaw. ... 8 8 1 ’
8. Wrzesnia ... 10 10 I n
9. Zerkow — — ' «

Ogot*TTTC  TO 67 7 zastepow?

Cwiczenia wolne wypadtly dobrze. Cwiczenia na
przyrzadach sprawialy wrazenie czego§ niewykonczonego
z powodu braku dostatecznej liczby przyrzadow i zlego
ich umieszczenia. W. G.

Zlot okregu polnocnego w Inowroclawiu
dnia 12. wrzesnia 1897 r.
Po kilkakrotnych zakazach , dozwolono wreszcie” na
Zlot, bez pochodu, bez stroju sokolego, i bez przemowien.
Dla ulewnego codziennego deszczu odbyly si¢ ¢wi-

czenia na sali.
Wydziat zwiazkowy zastgpowal naczelnik zwiazkowy.

Do okrggu nalezg i stangly do popisu gniazda:

¢wiczenia

wolne laskami

1. Gniewkowo —

2. Gniezno ............. 15 16
3. Inowroctaw — .

4. Krus$wica 5 5
5. Mogilno............... d 4
6. Pakos¢ —

7. Szymborze........... —

8. Strzelno 3 "
9. Trzemeszno 7 7
10 5 5
11 — —

Ogoélem 39 55

Do ¢wiczen zawodowych na porgczach i na drazku
zglosito si¢ 19 druhéw; zwycigzcOw nagrodzono medalami.

Z braku miejsca utworzono tylko 2 zastepy, ktore
¢wiczyly na przyrzadach z jedng zmiana. Budowanie
piramid” krakowskich zakonczylo ¢wiczenia. W. G.

Kozmin. Dnia 16. maja r. b. odbylo si¢ roczne
Walne zebranie naszego Sokota. Obrady zagail d. prezes
Dr. Wyszynski, w jedrnych i cieptych slowach , witajac
obecnych druhow i przybylych gosci. Przewodniczyl ze-
braniu d. Plucinski z Wykow.

Towarzystwo mnasze jest jeszcze bardzo mlode,
istnieje dopiero od 19. kwietnia r. 1896. W chwili za-
tozenia Sokét kozminski liczyl ogdétem 19 czlonkow czyn-
nych i biernych. W ubieglym roku przystapito czynnych
34, biernych 9. Z powodu wyjazdu skre§lono” 9 druhéw,
3 wystapito a jednego wykluczono. Obecnie jest nas 29
czlonkdw czynnych i 15 biernych, razem 44.

Posiedzen odbyto si¢ w roku ubieglym 22 ; z tych
bylo jedno walne, zwyczajnych miesigcznych 4, w za-
rzadzie 17.

Lekcyi ¢éwiczen bylo ogoétem 44, uczeszczalo na nie
przecigtnie po 18 ¢wiczacych. Z przyboréw gimnastycz-
nych posiadamy: stupki do skakania, wraz ze sznurem
i skocznig, jeden materac, 30 lasek zelaznych do
¢wiczen, preznik z przyborami do ustawienia na sali
i wolnem miejscu.

Cwiczenia dotad jednorazowe,
beda 2 razy w tygodniu.

Stan kasy wykazuje dochodu 278 m. 50 fen., roz-

obecnie odbywaé sie
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chodu 233 m. 55 fen., pozostaje na rok biezacy 44 m.
95 fen. Oproécz tego znajduje si¢ w tutejszej kasie oszczed-
nos$ci kwota 49 m., zlozona z dobrowolnych sktadek na
sprawienie sztandaru.

Dnia 7. lutego r. b. towarzystwo nasze
wieczornic¢ z ¢wiczeniami , w ktorej wzigli udziat takze
sgsiedzi nasi, czlonkowie krotoszynskiego Sokota. o

Do Zarzadu na rok biezacy wybrano jednoglo$nie
dd. : Dra Wyszynskiego, prezesem , Czypickiego mece-
nasa, wiceprezesem, Jana S. Dychtowicza kupca , na-
czelnikiem, Jana Drzazge pomocnika bidrowego,
tarzem, Ignacego Smigielskiego, zastepca
Wactawa Szymanskiego balwierza, skarbnikiem , Wi-
tolda Wieczerskiego kupca, bibliotekarzem, a Ignacego
Dymla krawca i Antoniego Grraj¢ stolarza tawnikami.

Sokot kozminski napotykal w poczatkach
zatozenia na niemale trudnos$ci, lecz dzigki zabiegom
niestrudzonych dd.: prezesa Dra Wyszynskiego i naczel-
nika Jana Dychtowicza, ktoérzy dusza i cialem sa Sotfo-
tami, rozwija si¢ coraz to pomyS$lniej. Za Wydzial Jan
Drzazga , sekretarz.

Pleszew. Z ubieglem poéiroczem mingto 6 lat od za-
tozenia gniazda naszego. Przechodzilo ono, tak samo jak
z pewnos$cia wigksza czg¢§¢ innych bratnich gniazd, rozne
koleje; po poczatkowym entuzyazmie zaczela si¢ mozolna
praca. W dniu 5. sierpnia r. b. odbylo si¢ polroczne
Walne zebranie, na ktéorem poszczegé6lni czltonkowie W y-
dziatu, dnia 14 stycznia r. b. wybrani, a to: przewo-
dniczacy Klemens Tomaszewski, zastgpca Mieczystaw Ze-
lezinski, sekretarz Kazmierz Piskorski, zastepca i biblio-
tekarz Maksymilian Bierwagen, skarbnik Teodor Smit-
kowski, naczelnik January Borowski, zastepca Maksy-
milian Barran, porzadkowy Antoni Bierwagen — sktadali
obszerne sprawozdania. Cztonkéw liczy towarzystwo 71,
i tych 9 zamiejscowych. W czasie od 14. stycznia do
5. sierpnia r. b. odbylo si¢ 10 posiedzen W ydziatu,
5 posiedzen miesigcznych, 1 posiedzenie Walne roczne i

urzadzito

sekre-
sekretarza,

swego

edno poéiroczne.

Procz tego urzadzono dwa wystepy, na ktorych
Rownie procz sztuczki' teatralnej, popisywano si¢ gimna-
ityka, a na zakonczenie dano igrzyska olimpijskie, ktore
cu ogdlnemu zadowoleniu wypadly. Rowniez wziglo towa-
mzystwo udzial ze sztandarem w uroczystej procesyi Bo-
*ego Ciata. Rocznicg¢ zalozenia obchodziliSmy bardzo
ikromnie w gronie cztonkoéw i proszonych gosci;
dzien rocznicy zakupiono msz¢ $w., na ktéora druhowie
v uroczystych ubiorach si¢ stawili. Cwiczenia odbywaja
ide 2 do 3 razy tygodniowo przewaznie w $rody i piatki,
umowg pora takze i w niedziele. Druhow ¢wiczacych
iczy towarzystwo 32, z ktorych przecigtnie 8—9 na
ekcye uczeszcza. Pielggnujemy rowniez gimnastyke dla
mtodszego pokolenia; okolo 25 chlopcow uczg¢szcza na
wiczenia bardzo pilnie i che¢tnie. Zaznaczy¢ tu wypada,
e gtownie z tych chlopcow wyrabiaja si¢ najlepsi

W sam

Ewi-
zacy druhowie.

Majatek towarzystwa sktada si¢: z przyrzadoéw do
wiczen i z przyboréw warto$ci 1.596-06 mr., z fundu-
zu zelaznego na budowg¢ ¢wiczni wartosci 449-09 mr.,
gotowki 25-83 mr., z zalegtych sktadek 50-60 mr.;
azem 2.121-58 marek.

Oddziat kotownikéw, ktory przed rokiem w towa-
iystwie powstat pod naczelnictwem d. Stanistawa Ben-
lewicza, liczy obecnie 12 druhéw, ktéorzy bardzo gorli-
ie sportowi temu si¢ oddaja, czynigc czgstsze nawet
dos¢ dalekie wycieczki. Majatek tegoz oddzialu wynosi
3 mr. W dniu 28. lipca r. b. urzadzit oddzial kotowni-
ow przedstawienie amatorskie, z ktorego czysty dochod
i dom sierdt kat. w miejscu oraz na fundusz budowy
viczni przeznaczono.

Towarzystwo nasze nalezy
irzystw gimnastycznych

takze do Zwigzku “to-
sokolich w panstwie niemiec-

kiem ; delegatem jest druh przewodniczacy Tomaszewski;
zaznaczy¢ tez wypada, ze towarzystwo mnasze otrzymato
II1-eig nagrode za wzorowe wykonanie ¢wiczen na o0gol-
nym Zlocie Sokotéw w Poznaniu. Czotem! Za Wydziatl:
Piskorski, sekretarz.
Wroctaw. W dniu
wroctawski w pigknej
ctawskich,

18. lipca b. r. urzadzit Sokot
sali Towarzystwa” katolikow wro-
»Winzenzhausem 1l ¢wiczenia gimna-
styczne z koncertem, zakonczone taneczna zabawa. Prze-
bywajac chwilowo we Wroctawiu w towarzystwie dwoch
druhéw lwowskich, uwazaliSmy za obowiazek sokoli przy-
patrze¢ si¢ tej uroczysto$ci tak rzadkiej z rozmaitych po-
wodow w gniazdach wielkopolskich, azeby nabraé pojecia
0 rozwoju gimnastyki ,,Sokota wroctawskiegoll

Wiadomo wszystkim, w jak cig¢zkich warunkach
pozostaja Towarzystwa sokole pod zaborem pruskim.
W dobie obecnej stosunki te jeszcze bardziej tamuja
wszelki rozwdj sokolstwa, albowiem samo juz przyzna-
wanie si¢ do narodowosci polskiej bywa przesladowane,
a nalezenie do Sokota, instytucyi nie majacej nic wspol-
nego z polityka, uwazane jest za zbrodni¢! W $rod takich
warunkow przywdzianie stroju sokolego nazwaé trzeba
zaiste odwaga cywilna, przed ktéora czolem!

W olbrzymiej sali ,,Winzenzhausu*, ozdobionej pol-
skimi herbami, sztandarem

zwanej

sokolim i hastami sokolemi,
zebrato si¢ okoto trzysta osdb, przewaznie rodzin polskich
1 okoto trzydziestu umundurowanych Po ukon-
czeniu koncertu nastapity ¢wiczenia gimnastyczne, pod
kierunkiem naczelnika Harkiewicza. Jak zwyczajnie roz-
poczgto ¢wiczeniami wolnemi, do ktérych stang¢to 20 dru-
how w strojach ¢éwiczebnych. Przerobiono w takt muzyki
¢wiczenia wolne z ostatniego zlotu poznanskiego. W yko-
nanie bylo poprawne. Do ¢wiczen maczugami stang¢lo dru-
how 11, do ¢wiczen laska zelazng druhéw 20, do porg-
czy 14; do korowodu, ktory wypadl bardzo pigknie, a to
z uwagi na to, iz wykonano go przy $piewie sokolim z to-
warzyszeniem muzyki co wszystkim naszym
gniazdom goraco zaleci¢ mozemy stangto
druhéw 30. Oproécz powyzszych ¢wiczen popisywano sig
w dzwiganiu ci¢zarow. Uroczystos§¢ cata zakonczyty tance,
ktorych umieszczenie w program,

sokotow.

z uwagi na stosunki
miejscowe, bylo konieczne. Wilhelm Nowicki.
Kronika.

- Skladka przystana Redakcyi. Na fundusz przezna-
czony na nauke gimnastyki w gimnazyum polskiem w Cie-
szynie — Towarzystwo Sokot w Cieszynie 5 zi.
czono na ksigz. gal. Kasy oszcz. nr. 59.788,
z koficem r. 1896 na 275 zi. 27 ct.

A Jak to wytlumaczyé? W nr. 9. ,Przeglgdu gimna-
stycznego* czytamy: , Krotkiego opisu zlotu w Tarnopolu
poda¢ obecnie nie mozemy, gdyz przystano
juz po zlozeniu tego numeru.
by na przyszto$¢ nasi czytelnicy
korespondeneye nadsyta¢ zechcieli, nie za$ dopiero na
par¢ dni przed koncem miesiagca”. W nastepnym nume-
rze pisze , Przeglgd gimnast.“ co nastepuje: ,Zlot w Tar-
nopolu zapowiedziany na poczatek nie od-
byt si¢. Jak si¢ od naszego sprawozdawcy
dowiadujemy, odwotano go z powodu matej ilosci
zglaszajacych si¢ do udzialu w ¢wiczeniach. Smutny to
objaw apatyi....”.

Dla czytelnikOw naszego pisma nie byla obca wia-
domo$¢ o odlozeniu zlotu tarnopolskiego, bosSmy w nr. 7.
(str. 85 wust. ost.) donie$li, ze Wydzial Zwiazku uchwalil
wezwaé okreg tarnopolski do odlozenia tego zlotu na rok
przyszly. Ale wtasnie dlatego nie podzielalismy utyski-
wania ,,Przegl. gimn.a, ze opis zlotu w Tarnopolu przy-
stano temu pismu juz po zlozeniu numeru. Bytloby
bowiem nielada niespodzianka i dla nas i dla

Umiesz-
opiewajaca

go nam
Dobrzeby byto,
troch¢ weczeéniej nam

lipca b. r.

to
druhéow
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nalezacych do okregu
niebytego,

tarnopolskiego czytac
popeiniony przez
w tym okregu, ze jeszcze ciagle gra-
suja improwizatorowie,
szkoda dla zdrowego postgpu i rozwoju towarzystw
szych — nietrudno zrobi¢ z czarnego biatle,
powazng, z niedolestwa
kiego wydarzenia,

opis czego$
sprawozdawce zamieszkatego
jakby na dowéd,
migdzy nami — ktorym «— ze
na-
z farsy rzecz
ba nawet opis ta-
ktory — nie odbyt
L,smutny to objaw", ze sg jeszcze tacy
ktorzy nie wahajg si¢ poseta¢ pismu po-
o tyle niegodziwa, ze mogaca narazié
nas na $mieszno$¢ bardziej zabdjcza, anizeli bilgdy na-
sze lub objawy apatyi. 1 dobrze si¢ stato, ze — oczy-
wiscie — jaki§ drugi sprawozdawca zapobiegt swem do-
niesieniem prawdziwem umieszczeniu opisu
Nie przypuszczamy bowiem,
satyrag stosunkow
poniewaz przecie
traktowata jako
zona

bohaterstwo,
jakiem jest zlot,
si¢ wcale. Zaiste,
miedzy nami,

waznemu bajke

zmys$lonego.
byl zrgczna
tarnopolskim,
gimn.u bytaby go
odto-
w ktoérym
sprostowanie.

aby ten opis
panujacych w okregu
Redakcya
satyre,

z konieczno$ci do

»Brzegi.
a nie jako
nastgpnego numeru,
umie$ci¢ musiata tak przykre dla niej

rzecz powazna,

KONKURS.

Jednym z punktéw programu ¢wiczen gimnastycznych
na zlocie Y-go okregu - majacego si¢ odby¢ w roku 1898
w Stryju — beda oddzielne ¢wiczenia ,,Sokotall Iwowskiego.

Grono nauczycielskie w porozumieniu z Wydziatem ,,So-
kotall Iwowskiego uchwalilo na zlocie tym przedstawi¢ pira-
midy tréojkowe.

Celem uzyskanla wzoréw majacych si¢ wykonac plramld
trojkowych rozpisuje si¢ niniejszem konkurs i wzywa wszyst-
kich Druhow nalezgcych do Tow. gimn. Sokét we Lwowie, do
udzialu w tym konkursie.

Warunki sa nastgpujace:

I. Catos¢ ma si¢ sktadaé z szesciu oddziatow,
oddziat z trzech piramid t. j. lacznie 18 piramid;

II. Wykonanie piramidy rozpoczyna si¢ z postawy zasa-
dnej na rozkaz: 1.; druga piramida na 2 — trzecia na 3 —
Na 4 nawrdt do postawy pierwotnej;

III. Poszczegdlne piramidy w_kazdym nddgi®a.pxiaanne
ile moznos$ci' by¢ pokrewne i systematycznie stopniowane;

IV. Wszyscy ¢wiczacy beda wykonywacé jedne i te” same
piramidy — przeto obrazy powinne sktada¢ si¢ z ruchow ta-
twych nienuzacych, a mimo to peinych widocznych i dajacych
tadny wyglad catosci;

a kazdy

V. Do projektu dotaczy¢ nalezy szkice rysunkowe, tu-
dziez wyjasnienia sposobu wykonania;
YI. Konkursem objety jest takze projekt wejscia, usta-

wienia si¢ do piramid i odej$cia z boiska.

Jako ,wejsciell ma by¢ zaprojektowany pochod ozdobny.
Najmniejsza ilo§¢ ¢wiczacych bedzie 20 trojek t. j. 60 druhow —
rozmiar boiska na 250 druhoéw.

Jako I. nagrode¢ za najlepszg pracg ustanawia si¢ 50 leo-
ron, jako II,. nagrode¢ 30 koron.

Prace konkursowe bez podpisu, zaopatrzone dewiza, wraz
z koperta opieczg¢towana — zaopatrzong ta sama dewiza, a za-
wierajaca nazwisko autora — maja by¢ nadestane najpozniej
do dnia 1. grudnia 1897 (wtacznie) pod adresem Wydziatu Tow.
gimn. ,,Sokotll we Lwowie.

Prace nagrodzone pozostana wlasnoscia ,,Sokota0 lwow-
skiego.

Z Wydziatu Tout. gimn. Sokol we Lwowie.

KONKURS.

Wydziat polskiego Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokotll
we Lwowie, rozpisuje konkurs na posad¢ nauczyciela jazdy
konnej.

Wymaganem jest:

1. Dowody uzdolnienia na nauczyciela jazdy konnej.

2. Znajomos$¢ jezyka polskiego. n

Zgtoszenia pisemne nadestaé nalezy do kancelaryi To-
warzystwa (ul. Zimorowicza gmach ,,Sokotall codziennie migdzy
6. a 8. godz. wieczorem) najdalej do 20. listopada b. r., gdzie
tez o blizszych warunkach dowiedzie¢ si¢ mozna.

Z Wydziatu Tow. gimn. Sokol we Lwowie.
Tres¢: Do pracy! -
kowskiego w Wadowicach. (Dokom). -
poh gimn To™, sokolich w Austryi. -

nika.— Konkurs. — Inseraty.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

Z 1. Zwiazkowej drukarni we Lwowie,

O znaczeniu ¢wiczen gimnastycznych dla zdrowego i chorego organizmu. -
Cwiczenia ciata wedle ich flzyologicznej wartosci.
Sprawy Zwiazku polskich gimnast.

NaktadnS% wiazku polskich gimnast.

Zmiana Lokalu!

Mam zaszczyt zawiadomi¢, ze z dniem 15. wrze$nia 1897
roku przeniostem moja

Pracowni¢ wjroliow galanleryjajoli i passepartout

Sykstuskiej 16. — na ul. Trzeciego Maja 1. 10.
(w podworzu parter na przeciw bramy).
Dzigkujac za dotychczasowe wzgledy polecam si¢ nadal
taskawej pamigci Szanownych Druhéw. — Czolem!
Jozef Wierzbicki*

z ul.
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NAKLADEM ZWIAZKI!

wyszly i sag do nabycia w Administracyi ,,Przewodnikatf:

I. Rozkazy do ¢wiczen rzedowych — 20 et
II. Regulamin wyS$cigowy dla kolarzy . —05 4
III. Rozkazy i wskazéwki na II. Zlot pol-

skiego Sokolstwa (1894) —10 5
IV. Wskazowki zdrowotne —0B 5
Y. Regulamin pochodowy, odznak stuzbo-
wych 1 przepisy o pozdrawianiu —05 4
VI. A. Durski. ,Czesko-polski i niemiecko-
polski stowniczek (wyrazéw gimnast.ll —20 4
VII. Dr. T. Tyszecki. ,¢wiczenia towarzyskiell —*30
VIII. Ro: kazy i wskazowki na III. Zlot Sokol-
stwa polskiego (1896) — 10
IX. E. Cenar. ,¢wiczenia rzgdoweu, Musztra =
XI1. A. Durski. ,Porgczell Lekcye praktyczne —*50
Roczniki ,Przewodnika gimnastycznegoll od
r. 1884—96, rocznik e n
E. Baranski. ,Marsze Sokole do ¢wiczena (1894) —15 5
— »,Marsz do ¢wiczen wolnychll
(1896) . ) - .« - -0 4
— »,Na falach Wistyll, Walc do ¢wi-
czen maczugami (1896) —-10
Czerwinski - Zistler. ,Pocliod Sokotow*4 marsz
'-nas -fortepian " . —25 4
W KOMISIE
E. Cenar. ,Cwiczenia gimnast. laskg, zelazng,,
drewniang i Zerdzigll . 1-20 ..
— ., Cwiczenia maczugami® . — 60 4
— ,Gry pitkgll . . —35 5
— ,Gry i zabawy dla mlodzzezy -*45
,Ksiega pamigtkowa* ku uczczeniu 25 rocznicy
zalozenia Sokota lwowsk. 1.
,Zlot Sokoli 1892 oprawne D35, zbrosz. te—
E. Cenar i A. Wallek. |, Tloczniki Sokole Z lat
1895— 7" opr. w ptotno angiel. 60 ct.,
w zwyktej oprawie . . . w45
P. Baranski. ,,szewnzk Sokolz opraw. 75 ct.
w zwykte] oprawie 60 ct., broszur. u50

Przesytka tylko za gotowke lub za pobraniem pocztowem.

»Rocznik Sokoli«
kalendar= na rok 1898
znajduje si¢ pod prasa.

Upraszamy Towarzystwa sokole o jak najrychlejsze nadsetanie
odpowiedzi na kwestyonaryusze, ktore rozestalismy we wrze-
$niu b. r., dla umieszczenia w Roczniku Sokolim.

Ogloszenia (inseraty) przyjmuje Administracya ,,Przewo-
dnikall po cenie 7 zt. za jedng stron¢ a 3 zi. 50 ct. za /2 strony.
Towarzystwa zalegajace dotychczas z nalezytos$cia za pobrane

w r. 1897 Roczniki Sokole,* upraszamy o rychte nadestanie pienig-
dzy lub zwrot pobranych egzemplarzy.

Zlot Sokot® ~ . | S azku
(C. d.). — Sprawy Zwiazku

Tow. sokolich w panstwie mem. - Kro-

towarzystw sokolich,
indego 1<%



