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P rze d p ła ta  ro c zn a  *  p r z e s y łk ą  
p o c z to w ą  p o d  o p a s k ą :

Do K ró le s tw a  po lskiego, 
L itw y , R o sy i 1 rs . 50 kop.

Do W . K s. P oznańsk iego , 
P ru s  i  N iem iec  3 m a rk i.

D o k ra jó w  zw iązk u  p oczt. 
E u ro p y  i  S tan ó w  Zjed. A m e
ry k i  5 fran k ó w .

Do k ra jó w  in n y c h  p o d łu g  
ta ry fy  pocztow ej z do licze 
n ie m  o p ak o w an ia  i  t .  d.

P i l n e  k o r e s p o n d e n c i e  u p r a s z a m y  n a d s e ł a ć  n a j d a l e j  do 20.  w  m i e s i ą c u .

J>o pracy!
Sezon le tn i, gorączkowy, sezon festynów , w y

cieczek, zabaw m inął ju ż , druhowie, a z nadejściem  
jesien i nastaje najstosow niejsza doba dla właściwej 
pracy sokolej. W lecie m yśleliśm y o te rn , aby ba
wiąc się, błyszcząc i rozpraszając swą czynność na 
zew nątrz zyskiwać zwolenników i — zasoby, teraz 
czas pomyśleć o te rn , że trzeba nam  spoko ju , w y
trw ałości i skupienia na w ew nątrz , aby odzyskać, 
cośmy zaniedbali, pójść dalej, gdzieśm y stanęli.

Musimy koniecznie i usilnie jąć  się spokojnej 
pracy, jeżeli chcem y być członkam i tow arzystw  ży
wych , a przeto bezwzględnie obowiązanych do po
stępu, jeżeli m am y świadomość, źe z każdym  rokiem  
powinniśmy być coraz lepszym i S oko łam i!

Nie chcę mówić o te rn , że w roku bieżącym 
tylko dwa okręgi urządziły  obowiązkowe zloty, a 
w roku przyszłym  muszą one odbyć się w innych  
o k ręg ach , że zatem  znakom ita większość tow arzystw  
musi już  teraz zabrać się do pracy, aby, jeżeli nie 
lepsze, to przynajm niej takie sam e, jak  na tegorocz
nych dwóch zlotach okręgowych , przedstaw ić w yniki. 
Nie mówię o tej ważnej pobudce do pracy, k tóra 
ma na oku powodzenie występów na boiskach, po
nieważ popisy publiczne nie są i nie mogą być n a
szym c e l e m ,  a pod względem skutków, organicznie 
zw iązanych z zadaniam i sokolstw a, od popisów od
św iętnych wyższą jes t o całe niebo praca codzienna, 
praw idłow a, system atycznie prow adzona, pilnie a 
w ytrw ale spełniana.

Jak ieżto  są te zadania sokolstwa polskiego? 
Tyl® już o tern pisano i mówiono, że ty lko dlatego, 
iż powodzi słów pięknych bardzo m ały dotychczas 
odpowiada skutek , odważam się pow tórzyć, co każdy 
z nas ma na u s ta c h , a tylko niewuelu w sercu i 
w czynach! Nie pow staliśm y i nie istn iejem y ani dla 
parady  ani dla zabaw y; i zaiste, gdyby to tylko 
miało być naszem przeznaczeniem , litow aćby się 
trzeba nad założycielami soko lstw a, nad entuzya- 
s ta m i, k tórzy  poświęcają mu p ra c ę , czas i zdolności, 
a wreszcie nad ty m i, k tórzy z w iarą i zapałem  krzą
tają  się około zakładania gniazd n o w y ch , że owocem 
twórczej ich energii — kilka kosztow nych sztanda
rów z hasłam i, których znaczenia nie rozum ieją n a j
bliżsi i k ilka sal obszernych, k tóre objął w w yłączne 
posiadan ie— satyr kozionogi z m uzam i nędznie obsłu
giwanemu

Na szczęście, nie takiem  je s t przeznaczenie na
sze ! N a szczęście jedyny  cel nasz streszcza się w tern, 
że przed innym i powołani jesteśm y do zachow ania 
w narodzie naszym  tej krzepkości wszechstronnej, 
k tó ra je s t koniecznym  w arunkiem  życia każdego n a 

rod u , tej siły stałej a świeżej, tego zdrowia ciele
snego i duchowego, którem  każdy naród broni się 
skutecznie przed skarleniem  i upodleniem  !

A  jakim źe sposobem utrzym ujem y się na w yży
nie tego zaszczytnego powołania naszego? P arad ą?  
Zabaw ą ? P rz e n ig d y !

Spojrzyjcie n a  sztandary, k tórych  sokolstwo ma 
już tyle, lecz nie jako  na kosztowne części składowe 
inw en tarza , nie jako  przedm ioty z adam aszku, z je 
dw abiu , ozdobione m alow idłam i, h aftam i, kapiące 
złotem  i srebrem , ale jako na widom e znaki tej m y
śli , k tó ra je s t bezw zględnym  w arunkiem  naszego 
is tn ien ia ! I  co one wam powiedzą? Oto w ielką 
praw dę: „w zdrowem ciele zdrowy duch“ !

W ejdźcie do sal gim nastycznych, których, mniej 
lub więcej w ygodnych, nie b rak  praw ie żadnem u 
gniazdu , lecz nie patrzcie na to, co tych  sal — chw ała 
B ogu , nie w szystkich — je s t n ie isto tnym , bo ty lko 
w ym ogam i pokrycia kosztów budow y spowodowanym 
przyczynkiem , ale na to, co salom tym  nadaje zna
mię charakterystyczne, na przyrządy i przybory do 
ćwiczeń! I  co powiedzą wam te  sale, te  p rzyrządy 
i przybory? Oto powiedzą wa m,  źe do św iątyni 
przychodzi człowiek nie flirtow ać, ale m odlić się, do 
sali balowej nie p łak ać , ale tańczyć, a do sali g i
m nastycznej nie na m askaradę, ale na  ćwiczenia, 
k tóre krzepią i w zm acniają ciało, aby w niem  w skrze
sić i um ocnić zdrowego d u c h a , czyli niezłom ną wolę, 
czysty charakter, poczucie godności ludzkiej, obyw a
telskiej, narodowej !

Otóż g łów ny i najw łaściwszy sposób czynienia 
zadość swemu pow ołan iu ! Pam iętać i niezapom inać 
nigdy, że w tow arzystw ach g im nastycznych — gi
m nastyka najw ażniejszem  zad an iem , którego w y
trw ałe a chętne spełnianie daje i daw ać m usi zdro
wie ciała i ducha w tern rozum ieniu , jak  to wyżej 
podałem. Ale nie dość samej teo ry i; trzeba ją  w y
znaw ać czy n em , trzeba staw ać do ćwiczeń każdemu, 
kto ty lko ze względu na w iek i zdrowie staw ać może, 
trzeba zachęcać d ru g ic h , trzeba garnąć do n ich 
dziatw ę! Trzeba wziąć się szczerze do pracy!

Nie m a sensu narzek ać , że szeregi nasze ciągle 
jeszcze takie nieliczne, źe tak  mało stosunkowo m am y 
przyrostu z pom iędzy ty ch  widzów, k tórych  pragniem y 
zw erbować ćwiczeniami, publicznem i, zlotam i. Nie 
możemy przecie w ym agać, aby przygodni widzowie 
byli dbalsi o rozrost sokolstw a, aniżeli my sami je 
steśmy. Jeżeli m y sam i stajem y do ćwiczeń w liczhie 
zbyt małej w stosunku do liczby członków tow a
rzystw  naszych , jeżeli w brew  wszelkim  wymogom 
loiki i sta ty styk i ogólna liczba ćwiczących m aleje 
przy równoczesnym  wzroście sal gim nastycznych, 
jeżeli wreszcie skutkiem  tego zloty nasze n ie są obra
zem postępu na polu dla nas najw łaściw szem , to  ja- 
kiemźe praw em  wolno nam  deklam ować o obojętności
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spo łeczeństw a?  M yślm y o sw ojej i  pow iedzm y sobie, 
że czas n a jw y ższy  ocknąć się i zap o b iec , ab y  n ie  
zaczęto  m ów ić o naszej obo jętności n ie  w  ścisłem  
kó łk u  n a sz e m , a le  pow szechnie  i  w  ko łach  sto jący ch  
poza nam i. D ziś je sz c z e , dzięk i życzliw ości i p rz y 
ch y ln o śc i, k tó ry c h  n am  spo łeczeństw o_ n ie  sk ą p i, n ie  
m ów ią n a m , żeśm y zo b o ję tn ie li; ale  b iad a  sokolstw u, 
je że li n ie  m y  sam i, lecz obcy  zaczną nam  m ów ić tę  
p raw dę  nagą.

O cknijm yż s i ę , d ru h o w ie  i zab ie rzm y  się szcze
rze  do p racy  sokolej, cichej a w y trw a łe j w  sa lach  
ćw iczebnych . M inął j u ż , d ruhow ie , sezon  festynów , 
w ycieczek , zabaw , sezon le tn i ,  gorączkow y....

D r. X . F .

0 znaczeniu  ćw iczeń  gim nastycznych
d la  z d r o w e g o  i c h o re g o  o r g a n iz m u .

(O dczyt w ygłoszony n a  w ieczornicy sokolej w  Ż ó łkw i, przez 
D ra J a n a  Opieńskiego w dn iu  19. czerw ca 1897 r.).

Są p raw d y  w ielk ie  i p iękne, k tó re  ta k  ja k  w spa
n ia łe  a rcy d z ie ła  sz tuk i n i g d y  nie_ spow szedn ie ją , a 
zaw sze ro z tacza ją  naokoło  siebie p iękno  ; w ab ią  oko 
sw ą ży w ośc ią , u p a ja ją  słuch  sw ym  dźw ięk iem  a prze- 
dew szystk iem  pokrzep ia ją  u m y sł g łębokością  i  p ro 
s to tą  zarazem . D o ta k ic h  n ie p rzeźy ty ch  p raw  n a le ż y : 

M ens sana in  corpore sanou z d r o w a  m y ś l  w z a  r  o- 
w y m  c i e l e .  Od niej to  zapożyczy ła  n ie jedno  w ie lk a  
n a u k a  h ig ien y , w y b ija jąca  sobie obecnie p rzy n a leżn e  
jej s tan ow isko  w śród  n a u k  lek a rsk ich  n a  n iej op ie
ra ją  się założone u nas i w  C zechach to w arzy s tw a  
g im n asty czn e  ja k  n iem nie j, is tn ie jące  ju ż  daw no n ie 
m ieck ie  rjT u m -V ere in eu‘. M am y dow ody ju ż  od n a j 
d a w n ie jsz y c h , bo s ta ro ż y tn y c h  czasów , że zasada, 
m ieszcząca się w  tern  h aśle  w  czyn  b y ła  w p ro w a
d z a n a , bo w  S parc ie  przez surow e w ych o w an ie  m ło 
dzieży  pod  w zględem  fizycznym  h a rto w an o  i  dosko
na lo n o  je j d ucha  — a g łów nem  zadan iem  w ych o w an ia  
u  G reków  b y ła  h a rm o n ia  rozw oju  c ia ła  i  d u ch a ; 
w  G recy i i  R zy m ie  m łodzież w ogóle w  zapasach  się 
ćw iczy ła  i  fizyczne siły  n a  w ie lką  skalę  w y ra b ia ła  a 
^palaestra*, gdzie  ch łopcy  odbyw ali ćw iczen ia  c ia ła  i 
„agonaeu n a leża ły  do n a ju lu b ień szy ch  zabaw . W  n a 
szej h is to ry i m am y dow ody ry ce rsk ich  ćw iczeń  i  z a 
pasów  w śród  m łodzieży, k tó ra  n a  m ężów  w yroś szy 
ta k  szeroko w całym  św iecie zasły n ę ła  z p o tęg i i 
m ęztw a.

Z b ieg iem  czasu a zw łaszcza ze znacznym  ro z
w ojem  cy w ilizacy i zan ik a  poczucie p o trzeb y  ćw iczeń 
c ia ła  a w szechw ładna cyw ilizacya  staw ia  w praw dzie  
całe  szereg i fa b ry k  i  w y tw arza  w ie lk i _ zastęp  uczo
n y c h , ale poko len ia  fizycznie p o d u p ad a ją ; z tąd  i d la
ich  przyszłości ciężkie zb liża ją  się ch w ile   Zapo
biedź g rożącej k lęsce m a za  zadan ie  zaw iązane u  nas 
p rzed  30 la ty  T ow arzystw o  g im n asty czn e  Sokół. Ono 
to  u rzeczy w istn ia  m yśl „zdrow y duch  w  zdrow em  
c ie le u, bo n ie ty lk o  pośredn io  u zd raw ia  du ch a  przez 
u zd raw ian ie  c ia ła  ale i  bezpośrednio  teg o  ducha h a r-  
tu je . B oć w y tw orzen ie  poczucia  w spolnosci i  solidai- 
ności w  m asach  spo łeczeństw a — boć p rzy u czan ie  się 
do k a rn o śc i i posłu szeństw a — boć skup ien ie  się pod 
w spólną n azw ą „ d ru h a 11 i pod je d n y m  m undurem  
„sokolim 11 w szy stk ich  w ars tw  społecznych. pod h a 
słem  „rów ności i  b ra te rs tw a 11, toż to  najlepsze^ b a l
sam y  d la  ducha — a ćw iczenia  fizyczne, a szerm ierk a , 
a w ioślarstw o, a  k o la rs tw o  to  p raw dziw e ź ró d ła  siły  
i  m ocy, to  środki tw orzące  o lb rzym ów  a zap o b ieg a
ją c e  skarło w acen iu  pokoleń. T ą  sp raw ą szczerze się

zająć  w arto , a z ca ły ch  sił je j służyć  zw łaszcza w  n a 
szych  w arunkach ..., kon ieczne!

P o  ty c h  k ilk u  słow ach  w stępu  p rzechodzę do 
szczegółow ych uw ag  n ad  w pływ em  g im n a s ty k i n a  
zdrow ie ludzk ie . C hcąc w p ływ  te n  należy c ie  ocenie, 
m usim y u w zg lędn ić  znaczenie  g im n a s ty k i d la  zd ro 
w ia ludzk iego  z trzech  p u n k tów  t. j .  raz  ja k o  w pływ  
n a  o rg an izm  zdrow y, d ru g i raz  n a  organizm ^ chory  
a trz e c i ,  na jw ażn ie jszy , ja k o  sposób zapob iegan ia
chorobom . .

D la z rozum ien ia  p ierw szego  p u n k tu  nm  od rze 
czy będzie słów  k ilk a  o budow ie  c ia ła  ludzk iego . _ 

O rgan izm ow i naszem u służy  za_ podstaw ę szkie
le t  ko stn y , k tó ry  p rzed staw ia  się jako  zb ió r kości 
d łu g ic h , k ró tk ich  i  p łask ich  po łączonych  ze sobą za 
pom ocą t. z. w i ę z a d e ł .  W ię z a d ła  są to  sprężyste , 
tw a rd e  tk a n k i złożone z w łó k ie n , k tó re  ja k o b y  ta śm y  
szersze lub  węższe w iążą ze sobą _ po jedyncze k o ś c i , 
m iejsce w k tó rem  schodzą się dw ie  lu b  więcej kości 
n azy w a  się s t a w e m .  T en  je s t  o b ję ty  w ięzad łam i i 
m a oprócz teg o  osłonę w  t. z. t o r e b k a c h  s t a 
w o w y c h ,  k tó re  m a ją  jak o  g łów ne zadan ie  o ch ra 
n iać  s taw y  od uszkodzeń  i zapob iegać  t. z. w y -  
w i c h n i ę c i o m .  K ośc i d łu g ie  i  k ró tk ie  stanow ią  
w łaściw e ru sz to w an ie  ja k  np. kości k rz y ż a , karku , 
rą k  i n ó g  — kości p łask ie  służą  za  ochronę w ażnym  
narząd o m  ja k  np. kości czask i d la  m ózgu a ze ra
d la  p łu c  i serca. . ,

N a tern ru sz to w an iu  kostn em  spoczyw ają  do
p iero  w łaściw e o rg an a  ruchow e t. j. m i ę ś n i e .  M ięs
n ie  t . j. to , co n azy w am y  w  codziennej m ow ie m ię
s e m  _  są tk a n k ą  z łożoną z w łó k ien ek  w  ro żn e  k sz ta łty  
u g ru p o w an ą  stosow nie do cz y n n o śc i, ja k ą  w y  ony 
w ać m ają  i są  znow u albo d łu g ie  ja k  np. m ięsnie 
zg in a jące  i  w yprostow ujące  n o g i i ręce  lu b  szerokie 
ja k  np. m ięśn ie  n a  p lecach  , p ie rs ia c h  i t. d. M ięsnie, 
w śró d  k tó ry c h  zn a jd u ją  się liczne  t ę t n i c e ,  z y  y  
i  n e r w y ,  są dopiero  p o k ry te  ro żn em i b ł o n a m i ,  
t ł u s z c z e m  a w reszcie  s k ó r ą .   ̂ Z teg o  pobieżnego 
opisu m ożem y ju ż  w yw nioskow ać, ja k ie  d la  o rg a n i
zm u m ieć będą  znaczen ie  ćw iczen ia  g im nastyczne. 
O tóż w p ie rw szy m  rzędzie w p ły w a ć _ będzie g im n a
s ty k a  zw łaszcza szw edzka n a  g ib k o śc  ^ p o d a tn o ść  s ta 
w ów  i  e lastyczność  czy li sp rężystość  m ięśni, a co n a j
w ażn ie jsze , że um ie ję tn ie  zas to so w an a , ró w n o m iern y  
w pływ  n a  w szystk ie  s taw y  i m ięśn ie  w y w ie ra  a  tern 
sam em  do w zajem nej h a rm o n ii m iędzy  poszczego - 
n em i częściam i' c ia ła  n iep o m iern ie  się _ p rzyczyn ia . 
G im n asty k a  n a  p rzy rząd ach  m a  _ zadan ie  w y rab iać  
pew ne poszczególne g ru p y  m ięśn i _ czy li pow iększać 
ich  objętość ja k  np. m ięśn i ra m ie n ia  p rzy  d źw igan iu  
się n a  p o rączk ach , m ięśn i n ó g  p rzy  skokach  i  t .  p 
P e w n ik  , że k ażd y  o rg an  zy sk u je  n a  ob jętości w  m iarę  
ja k  w ięcej p racu je  -  zna jd u je  tu  w ym o w n y  dowod, 
a za ob jaśn ien ie  posłuży  najlep ie j p rzy k ład  . 
szerm ierzy  i k o w ali a ły d k i k o la rzy  i kaw a erzys o . 
G d y b y  ćw iczenia  g im n asty czn e  te n  ty lk o  sku tek  
sp row adziły , z ro b iły b y  ju ż  b a rd zo  w iele, bo w y ro b i
ły b y  nasze  siły. A le n a  te rn  jeszcze m e  _ koniec.
W  m ięśn iach  b o w iem , ja k o  stan o w iący ch  n a jw iększą  
część w ag i całego c ia ła  odbyw a się n a jżyw iej t. z. 
p r z e m i a n a  m a t e r y i  t. j. odśw ieżan ie  się k rw i, 
k tó ra  pozbyw a się szkod liw ych  sk ładn ików . "W m ięś
n iach  odbyw a się n a  n a jw ięk szą  skalę  p rz e ia b ia n  
s traw io n y ch  w żo łądku  i  odpow iednio  p rzygo tow anych  
sk ładn ików  pokarm ów , k tó ry m i się odzyw m m y. 1_o- 
W iększenie Więc ob jętości m ięsn i podnosi i  zw iększa 
p rzem ian ę  m a te ry i i  p rzy słu żą  _się_ sp raw ie  odżyw  J& , 
n ia . J e ś li  d o d am , że w  o rg an izm ie  m łodym  k to jry  
rośn ie , w  k tó ry m  w ięc p rzem ian a  m a te ry i je s t  w og 
żyw szą, sk u tk i ćw iczeń g im n asty czn y ch  będą w yd a t 
n iejsze n iż  w  organ izm ie  do jrza łym  -  z ro z u m ia łe *
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będzie, ja k  wielkie znaczenie m a g im nastyka dla 
młodzieży szkolnej. Na jedno jeszcze należy zwrócić 
uwagę t. j. na  czynn ik , że tak  powiem m oralny. 
Wielu z nas m a zajęcia siedzące bądź um ysłowe bądź 
fizyczne podobnie jak  i dzieci przepędzające 6 do 8 
godzin dziennie przy nauce. U m ysł potrzebuje odpo
czynku a ustaw ione w pew nem  położeniu m ięśnie i 
kości w ym agają zm iany i ru c h u ; połączywszy więc 
jedno z d rug iem , w ykaże się , jak ie  zbaw ienne skutki 
w tym  w zględzie ruch gim nastyczny sprow adzi; 
z pewnością będzie on korzystniejszy niż odpoczywa
nie po pracy w przesiąkniętym  w yziewam i handelku 
lub zadusznym  pokoju przy zielonym  stoliku. N a tern 
w yczerpaliśm y punk t pierw szy t. j . znaczenie g im na
styki dla zdrowego organizm u.

Zanim  zastanow im y się nad  drugim  t. j. znacze
niem ćwiczeń gim nastycznych dla organizm u cho
rego — muszę zwrócić uw agę D ruhów  na okolicz
ność nader w ażną, bez której g im nastyka nietylko 
wpływu dodatniego nie wywrze ale i źródłem n ie
szczęścia i kalectw a stać się może.

Koniecznem  je s t — aby każdy przed rozpoczę
ciem ćwiczeń gim nastycznych lub wogóle sporto 
wych — poddał się oględzinom lekarskim . Są bo
wiem pew ne stany chorobowe, k tóre wszelkie forso- 
wniejsze ćwiczenia ciała w ykluczają. I  tak  np„: 
jakiekolw iek zboczenia w narządzie krążenia t. j. 
w sercu lub naczyniach krw ionośnych w ykluczają 
wszelkie wytężające ćwiczenia na p rzyrządach , przy 
chorobach narządu oddechowego t. j. nosa i płuc nie 
powinno się jeździć na kole, a przynajm niej bardzo 
u m iarkow an ie ; t. z. przepukliny lub skłonność do 
n ich , w ykluczają bezwarunkowo skoki i wogóle bar
dziej w ytężające ćwiczenia. Z tego jasnem  j e s t , że 
poprzednie zbadanie przez lekarza jest niezbędnym  
w arunk iem , o czem przedewszystkiem  nie powinno 
się zapominać u dzieci względnie m łodzieży szkolnej. 
W łaściw e leczenie gim nastyczne nazyw a się w m e
dycynie o r t o p e d i ą ,  a polega ono na zastósowywa- 
niu najrozm aitszych ćwiczeń zwłaszcza z zakresu 
gim nastyki szwedzkiej przy różnych skrzyw ieniach 
kręgosłupa, łopatek , bioder i t. d . ; w  ostatn ich  cza
sach podana została przez francuskich lekarzy m etoda 
leczenia skrzyw ień i zw ichnięć przez t. z. „ z a w ie 
s z a n i a 11 na odpowiednio zbudow anych przyrządach. 
Jeśli dodamy, ja k  wielkie znaczenie ma t. z. m a s o 
w a n i e  c z y l i  m i ę s i e n i e ,  k tóre jes t również ro 
dzajem gim nastyki dla pew nych organów, stawów i 
mięśni przy  reum atyzm ach , nerw obólach, zadaw nio
nych w yw ichnięciach i przew lekłych zapaleniach sta
wów — a. k tó re w ostatnim  dziesiątku la t zasłużone 
prawo obyw atelstw a wśród m etod leczenia zyskało — 
będziemy m ieli choć pobieżnie naszkicow any obraz 
dobroczynnego wpływ u ćwiczeń gim nastycznych 
w stanach chorobowych.

A  punk t trzeci dotyczy najw ażniejszej rzeczy 
i- j. znaczenia gim nastyki jako środka, zapobiegają
cego chorobom. Oto pole, na  k tóre wkracza już  h i 
g i e n a ,  t. j. najm łodsza z nauk lekarsk ich , k tóra 
daje w skazów ki, ja k  ż y ć , aby się od chorób och ra
niać. Spraw ę objaśni najlepiej przykład : osobniki 
z wąską, długą i płaską k latką piersiową skłonne są 
do nabycia s u c h o t  p ł u c n y c h ,  k tó re sadowią się 
zazwyczaj w szczytach p łuc , jako m iejscach, k tóre 
Przy oddeehaniu najm niej się poruszają; jeśli więc 
przez odpowiednie ćwiczenia g im nastyczne — zw łasz
cza te, przy których ram iona silnie w ty ł  byw ają 
wychylane — rozszerzym y k latkę piersiową i przez to 
powiększymy pojemność płuc — osiągniem y bardzo 
Wlr0l0! bo możemy usunąć skłonność do suchot płuc- 
jjych, które n iestety  dziesiątkują nasze pokolenia.

0 przykład znaczenia g im nastyki jako  środka zapo

biegającego chorobom : resztę  sami sobie D ruhow ie 
na ppdstawie powyższych uw ag określić będziecie 
w stanie. A więc w pierw szym  rzędzie przez ćwicze
n ia g im nastyczne zbudujem y z d r o w e  c i a ł o ,  w któ- 
rem  też z d r o w y  d u c h  m ieszkać będzie. A więc 
przez ćwiczenia gim nastyczne racyonalnie prowadzone 
powiększymy skalę naszej w ym iany m ate ry i, przezco 
staniem y się odporniejsi na różne choroby k rw i, k i
szek i nerek. A  więc przez ćw iczenia gim nastyczne 
rozw iniem y nasze piersi i płuca i uczynim y je  odpor
ni ejszemi na  różne cierpienia płucne a w reszcie: 
przez ćwiczenia gim nastyczne nabędą nasze kości i 
staw y gibkości i sprężystości ta k ,  że o ile nisko 
kark  przed praw dą zegniem y, o ty le  silnie w yprostu
jem y głowę wobec fałszu i obłudy!

Oto pokrótce skreślone zasady, o k tórych  p raw 
dzie na podstaw ie nauki i własnego doświadczenia 
najgłębiej jestem  przekonany a D ruhów  proszę, byś
cie te zasady jak  najszerzej rozpowszechniać a sami 
o ich prawdziwości z -własnego doświadczenia prze
konać się zechcieli.

Zlot Sokołów okręgu krakowskiego
w W adow icach .

(Dokończenie *).
Program  ćwiczeń w drugim  dniu  obejm ował: 

1. ćw iczenia laskam i; 2. zaw ody: a) bieg, b) rzuca
nie dyskiem , c) rzucanie oszczepem , d) skok w wyż, 
e) zapasy; 3. ćw iczenia m aczugam i; 4. ćw iczenia od
działu konnego.

O godzinie — dopiero — 4 m inut 30 w kroczyło 
na boisko pod wodzą d. K u c i ń s k i e g o  110 druhów 
w 4 kolum nach czwórkowych. W ejście i ustaw ienie 
rzędow e do ćwiczeń laskam i było podobne, ja k  do 
ćwiczeń wolnych. N atom iast rozstęp czelny (szere
gowy) był inny, a m ianow icie: na znak trąbk i i roz
kaz „w l e w o  z w r o t 14 w ykonali ćwiczący się J/4 
obrotu ku stronie wschodniej, poczem na hasło „p o
c h ó d ! 11 pierw szy szereg każdej kolum ny pozostał na 
swem stanow isku, zaś d rug i, trzeci i  czw arty  podą
żył na m iejsca oznaczone liczbam i naprzeciw  t ry 
buny. Na hasło „w p r a w o  z w r o t ! ” zwrócili się 
wszyscy czołem do trybuny. W ykonanie tego usta
wienia nie wypadło źle, ale też i nie zupełnie dobrze, 
bo gdzieniegdzie nierówno. Na rozkaz „ l a s k a  p r z e d  
s i e b i e  w d ó ł ! “ (całkiem równo) i znak trąbk i m u
zyka zagrała  pięknego m arsza ćwiczebnego, skompo
nowanego na Zlot krakow ski przez druha B a r a ń 
s k i e g o  F ranciszka i rozpoczęto ćwiczenia w 5 obra
zach , k tóre w ypadły nader popraw nie i bez zarzutu; 
najwięcej oklaskiwano obraz 4 i 5. W ogólności by
łyby  udatne ćwiczenia te  w yw arły  bezw ątpienia 
wrażenie korzystniejsze, gdyby trudne przejścia z je 
dnych ruchów  w drugie były w yrazistsze i raźniejsze, 
oraz gdyby i tu  zw racano w niektórych tak tach  w ię
cej uw agi na  krycie.

ćw iczenia laskam i trw a ły  m inu t 15, poczem na 
hasło „ l a s k i  d o  p r a w e g o  r a m i e n i a  — w r a z ,  
w p r a w o  z w r o t  — p o c h ó d !“ — co wypadło już 
znacznie lepiej — nastąpiło  złączenie w szystkich trzech 
szeregów w każdej kolum nie do szeregów pierw szych 
i „w l e w o  z w r o t 14 czołem do trybuny. Złączenie 
zaś rzędów (boczne), a także kolum n w jedną ciągłą 
i odejście z boiska odbyło się tak  samo, jak  po ćwi
czeniach w o ln y ch , ty lko odpadanie kolum n — za-

*) W sprawozdaniu o tym  Zlocie w kradła się w miesiącu 
wrześniu b. r. (nr. 9. strona 104 ustęp 6) drobna m yłka; ina 
tam  bowiem być: „Na trzecią drużynę złożyły się: Oświęcim 
ze sztandarem gniazda myślenickiego, Podgórze, Skawina i 
Wieliczka11.
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m iast w praw o -  odbyło się tu  w lewo. Odchodzą
cym z boiska tow arzyszyły  zasłużone oklaski.

W  15 m inut przystąpiono do pięcioboju (pen
tagon) czyli zawodów, k tó re publiczność śledziła 
z ogromnem zainteresow aniem  , darząc współzawodni
ków również co chw ila oklaskam i. D entatlonem  kie 
row ał d. Kuciński. W  skład sędziów do uznania zw y
cięzców w chodzili d ru h o w ie : K w iatkow ski J ., Mi
chalsk i, R ow iński, R u c iń sk i, W aszkiewicz i sprawoz
dawca. , ■ .

Do biegu  stanęło 16 druhów, k tórzy  biegali 
czwórkam i na  przestrzeni 100 m  W  pierwszej czwórce 
przebiegł tę  odległość d. S i e l s k i  w 13 sekundach, 
w drugiej d. K o s i ń s k i  w 11 sekundach, zaś w trze
ciej i czwartej dd .: K i r k o r  i N o w a k  w l O  sekun
dach. W obec tego odbyli wszyscy czterej bieg roz
strzygający, w którym  zw yciężył d. N o w a k ,  prze
bywszy powyższą przestrzeń w 12 sekundach. D rugi 
z a n im  przybiegł d. K i r k o r  w 13 sekundach )•

W  rzucaniu  dyskiem  wspózawodniczylm Gło
gow ski, K irkor, Palechleb, S ielski, W ilczyński i 
Z g ierczyńsk i, a palm ę pierw szeństw a osiągnął d. 
G ł o g o w s k i  Jó ze f, rzuciw szy krążkiem  23-20 ot.

Do rzucania oszczepem zgłosiło się 8 d ru h ó w : 
Bauer, K irkor, L ip e t, Palechleb, Roździewiez, S iel
ski, W ilczyński i Z g ierczyńsk i, a . zwycięstwo w y
padło na korzyść d. K i r k o r a  M ichała , k tó ry  rzu
cił oszczepem na odległość 26'33 ot.

Do skoku w w yż stanęło 7, a m ianow icie: K ir
kor, K osińsk i, L ippel (sen.), L ippel (jun.), Mlekodaj, 
Nowak i Sielski i rozpoczęto skakać ocl 1-30 ot; z po
m iędzy nich odznaczył się znow u d. K i r k o r ,  prze
skoczywszy (z wliczeniem  już m ostka wysokości 10 cm) 
1-75 ot. D rugi z kolei skoczył d. N o w a k  1 65 ot. 
W szyscy pom ienieni zwycięzcy są członkam i Sokoła
krakow skiego. ( .

P rzed  przystąpieniem  do zapasów poczęły zbie
rać  się od strony  północno-zachodniej czarne chm ury, 
poczem zerw ał się silny w iatr i siekł drobnym  de
szczem. Mimo to trzy  pary  zapaśników (Lippel s ta r
szy zw yciężony przez Pałasińskiego, Lew icki poko
nany  przez W ilczyńskiego i Palechleb, którego zmógł 
Sielski) w alczyły zawzięcie, ale też i z pospiechem, 
nie mogąc przez to  rozw inąć całego zasobu rozm ai
tych  chw ytów  i odchwytów. K to jed n ak  byłby obwo
łany  ogólnym  zw ycięzcą, pozostało ta jem nicą , gdyż 
do walki rozstrzygającej już nie przyszło z powodu 
ulew nego deszczu, k tó ry  trwały przeszło pół godziny. 
Część publiczności pom knęła już przedtem  ku ulicy 
lwowskiej a naw et ku  m iastu , gdzie deszczu prawie 
nie było, część pozostała pod parasolam i na trybunie, 
a reszta — nie m ając deszczochronów —- skry ła  się 
pod trybuny , wychodząc n a  tern oczywiście ja k  n a j
gorzej, bo tam  strugi wody zm ieszanej z błotem  spa
dały szp a ram i, w alając suknie i piękne kapelusiki 
nadobnych W adowiczauek. Gdy w reszcie ulewa ustała, 
chm ury pociągnęły ku Babiej górze i na niebo znów 
wejrzało słonko, a w ystraszona deszczem , lecz zw a
biona dźw iękam i m arsza sokolego publiczność, pow ró
ciła na try b u n ę , na  środek boiska w kroczyła o pół 
do 7. garstka  — bo zaledwie 32 — druhów z maczu
gam i d w u s z e r e g i e m ,  podzielona na 3 ro ty  p ią t
kowe, czyli na 6 zastępów (piątkow ych jednoszerego- 
wych). Skoro więc pierw szy zastęp rotow y doszedł 
do miejsca naprzeciw  liczby I . ,  w ykonując pochód 
na m iejscu, zaś dalsze dwa zastępy, postępując dro
bnym  krokiem , znalazły  się naprzeciw  liczb II. i III.,

*•) D la b raku  odpow iednich zegarków  trudno  było obli
czyć z ca łą  dokładnością ilość sekund przy  biegach ,  ̂użyto 
w ięc zegarków  zw ykłych  i zgodzono się jednom yśln ie ,  ̂ ze 
w szyscy w spom nieni d ruhow ie przebyli w szelką pew nością 
w yż oznaczoną odległość w  podanym  czasie.

w tedy na  rozkaz: „ z a s t ę p a m i  n a  z e w n ą t r z  
z a c h o d ź ! 11 wszystkie zastępy — przyjm ując rów no
cześnie rozstęp do przodu -  zaszły razem  (szeregami) 
na swoje stanow iska i to  trzy  zastępy lewe ku t ry 
bunie (na lewo), zaś trzy  praw e w stronę przeciw ną 
iku północy), gdzie przyłączeni by li również dwaj 
pozostali z 32. Uzyskawszy w ten  sposób potrzebny 
rozstęp, stojący chwilowo tw arzą do północy na h a
sło: „ d r u g a  p o ł o w a  k o l u m n y  — w p r z ó d
z w r o t ! 18, zwrócili się przodem do trybuny  bacząc za
razem  na krycie. Ustaw ienie to  — znane zresztą ze Z lotu 
krakow skiego — było w ykonane bardzo dobrze.

N astąpiły  ćwiczenia m aczugam i w 5 obrazach 
przy dźw iękach m elodyjnego walca „Na falach D u
n a ju 88. Okazicielem  b y ł sam naczelnik Usiekniewicz 
Dwa pierwsze i obraz p iąty  wykonano niem al k on
certowo; nigdzie prawie nie m ożna było dostrzedz 
opóźnienia lub jakiejkolw iek niedokładności. D iu g a  
ato li trudniejsza połowa obrazu III . i obraz IV. w y
padły mniej dobrze, bo brak  było należytego tem pa 
a także i zgodności z muzyką. W ykonawców nagro 
dzono grom kiem  aplauzem.

Na dany rozkaz: „ p i e r w s z a  p o ł o w a  k o l u 
m n y  w s t e c z  z w r o t ! 8, a następnie „ z ł ą c z  s i ę  
d o  p r z o d u  — w p o c h ó d ! 18, obie kolum ny złączyły 
się prostopadle do linii środkowej b o isk a , poczem na 
hasło „w d w u s z e r e g  o d p a ś ć  — n a  z e w n ą t r z  
z a c h o d z i ć  — w p o c h ó d ! 11 odpadły w jeden  dw u
szereg ciągły i wyszły najkrótszą drogą na  plac^ zboru.

O statnim  punktem  program u — jak  wyżej wspo
m niałem  — były ćw iczenia oddziału konnego (9 d ru 
hów) Sokoła krakow skiego pod kierow nictwem  d. J  
W  a lz  a. Przerobiono z praw dziw ym  animuszem ry 
cerskim  i z w ielką w praw ą, świadczącą o ciągłych i 
dokładnych ćw iczeniach: szkołę jazdy konnej, ćwicze
nia lancą , b ranie przeszkód skokiem , zrzucanie głów 
szablą i gonitw ę do pierścienia. A nie potrzebuję 
chyba dodaw ać, że dzielnych jeźdźców sokolich ok la
skiwano entuzyastycznie. Zajm ujące ćw iczenia ich 
skończyły się o godzinie 7 m inut 45.

N a godzinę ó s m ą  zapowiedziane było „uroczy
ste przedstaw ienie “ w dużej sali Sokoła , poczem za
kończenie Z lotu zebraniem  tow arzyskiem  w sali gór
nej, przeznaczonej dla szermierki. ^

W ieczorek atoli rozpoczął się n iestety  dopiero 
o godzinie d z i e w i ą t e j  powtórzeniem  kan ta ty  so
kolej Św ierzyńskiego przy szczelnie publicznością za 
pełnionej sali i trw ał aż 'do 12. w nocy (.!), a to z po
wodu niem ożliwie długich antraktów . Szczęście, że 
ceniony a rty sta  sceny krakowskiej p. J e j  d e , posia
dając w ielki zapas sokolich i patryo tycznych  u tw o
rów  poetycznych , potrafił deklam acyam i swemi roz- 
en tuzyazm ow ać, a niestrudzona isto tn ie orkiestra bo
cheńska, pieszcząc ucho koncertowo w ykonanem i 
kom pozycyam i, s tara ła  się w płynąć również uspoka
jająco na  cierpliwość widzów.

D ziw nie jednak  od tych  pięknych deklam acyi, 
narodow ych m elody i, poważnego nastro ju  i wznio
słego obrazu z żyw ych osób „Apoteoza Sokolstwa 
odbijały — odegrane wprawdzie bez zarzutu przez 
grono am atorów  miejscowych, ale dobrane n iefo rtun
nie — dwie jed n o ak tó w k i, n ie m ające właściw ie nic 
wspólnego z „uroczystym  wieczorem ", na  k tórym  
radzibyśm y by li usłyszeć coś więcej przem aw iającego 
do duszy, aniżeli np. tłuczenie ta lerzy  w „B rom  n ie
w ieściej18 B enediksa, jakkolw iek oddanej — zwłaszcza 
ro la  A nusi — z pew ną naw et finezyą. L ite ra tu ra  n a 
sza dram atyczna jes t tak  b ogatą , że nie trudno  było 
doborem sztuk dostroić program  do całości wieczoru, 
a pozostaw iłoby to z pewnością w sercach uczestni
ków Z lotu  n ieza tarte  i podniosłe w rażenie, jak ie  
spraw iła na w szystkich pierwsza część program u i



wspomniana „Apoteoza Sokolstw a “, układu arty sty  
malarza E dm unda C iećkiew icza, odsłaniana k ilk a
krotnie na zakończenie.

Z ebrania pożegnalnego — oczywiście — nie było 
już z powodu spóźnionej pory. A szkoda, bo tak ie  
gromadne zejście się i w ym iana niejednej myśli 
wpływa nieraz bardzo dodatnio na dalszą żywotność 
i pom yślny rozwój sokolstwa....

N a tem  kończę moje sprawozdanie. Może uw agi 
były tu  i owdzie zbyt otw arcie w ypow iedziane i d la
tego niejednem u się nie podobały; starałem  się wszakże 
sprawozdanie to skreślić w iernie na podstawie w ła
snych spostrzeżeń i zapisków, tudzież podług in- 
form acyi udzielonych m in a  m iejscu, wychodząc z tej 
zasady, źe ty lko  system atycznem  usuwaniem  rozm ai
tych  usterek , błędów i nieform alności, nabierając 
coraz więcej dośw iadczenia, a oddając się przytem  
trw ale ćwiczeniom fizycznym i krzepieniu ducha, 
będziemy m ogli zdobyw ać coraz to większe rezu lta ty  
na polu naszych porać zlo tow ych, a tem  sam em  sku
piać około znaku sokolego coraz liczniejsze m asy 
w szystkich w arstw  naszego narodu.

Składajm yż ciągle dowody, że nie budzim y się przy 
jakiejś jeno nadarzonej sposobności, a potem  znowu za
padam y w w ygodną drzem kę — lecz przeciwnie — czuj
n ą , ciągłą i niezm ordow aną pracą w pływ ajm y na d ru 
gich , przyśw iecając im  dobrym  przykładem  i u tw ier
dzajm y ufność i w iarę u ty c h , co dotąd wciąż jeszcze od 
sokolstwa stron ią  lub patrzą  nań  z niedow ierzaniem  
i rezerwą. B ądźm y Sokołam i na praw dę, abyśm y 
sami na  sobie i społeczeństwo na nas polegać i liczyć 
m ogło ; bądźm y Sokołam i w całem słowa znaczeniu, 
nie uw ażajm y Zlotów jako  rozryw kę i zabawkę, lecz 
jako tw ardy  obowiązek o b y w a te lsk i, a w tedy i służbę 
sokolą zrozum iem y ta k ,  jak  ją  pojm ują małe — n ie
stety — dotąd jeszcze garstk i i jednostk i, pracujące 
z zaparciem  się i poświęceniem dla idei naszej. Speł
niajm y czynem to, co mówimy i piszemy, dążąc w y
trw ale do odrodzenia społeczeństwa i w ywalczenia 
naszego by tu  narodowego w całej pełni....

Z tem  wszystkiem  uważam  sobie za m iły obowią
zek podniesienia z przyjem nością, źe — pom ijając owe 
usterki i n iepraw idłości regulam inow e — w ynik Zlotu 
wadowickiego by ł w cale k o rzy s tn y ; wszystko odbyło 
się poważnie, a wszędzie panow ał ład , karność i po
rządek wzorowy. I  za to ty m , co się przyczynili do 
jego uświetnienia,, nie żałując tru d u  i żm udnej pracy, 
należą się w yrazy  pełne uznania i podzięki.

Żywię przytem  n ad z ie ję , że przyszły Zlot okręgu 
krakow skiego da jeszcze pom yślniejsze pod każdym  
względem rezu lta ty  i tej to dalszej czujnej, a 
trw ałej i skutecznej pracy szczęść Boże. Czołem!

Władysław g nad Wisły.

Ćwiczenia c i a ł a  wedle ich fizyologicznej w a r to śc i .
P rzek ład  z niem ieckiego n a  język  polski 

za  zezwoleniem  au to ra  
D ra  m e d . F . A . S c h m id ta .

(Ciąg dalszy).
N akreślm yż teraz z tego stanow iska w głów nych 

zarysach potrzebę ćwiczeń w poszczególnych p rzy
padkach.

1. P i e r w s z e  l a t a  s z k o l n e .  Rosnące dziecię 
potrzebuje przedew szystkiem  podniet do w z ro s tu , ja 
kich dostarczają tak ie  ruchy, k tóre w pierwszym  rzę
dzie krążenie k rw i pobudzają i przyspieszają. P odniet 
tych powinne dostarczyć ruchy, k tóre rozdzielają się 
ha możliwie wiele grup m ięśn iow ych , a nie obciążają 
wyłącznie pew nych grup  mięśniowych, ba naw et natę-
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źają. Albowiem widzieliśm y, że umiejscowione ćwi
czenia siłowe — a m ięśnia dziecięcego nierozwinię- 
tego, słabego szczególnie to  dotyczy — szybko w y
czerpują zapas siłowy m ięśnia i zabierają ciała za
pasowe z tkanek. Rosnące jednak  dziecię potrzebuje 
bezwarunkow o ty ch  ciał zapasowych do w z ro s tu , do 
dalszej budow y ciała, A  zatem  natężenie m ięśnia u 
dziecka nie ma w następstw ie, jak  u  dorosłego, 
w pierw szym  rzędzie zwiększenia siły i objętości 
m ięśn ia , lecz raczej zaburzenie w zrostu i ogólnego 
odżywienia. D zieci, k tóre przedwcześnie ćwiczy się 
w sztuczkach g im n asty czn y ch , pozostają po najw ięk
szej części pod względem odżyw ienia i w zrostu znacz-, 
nie w tyle.

To jes t znane doświadczenie.
N astępnie trzeba uwzględnić szczególny wpływ 

życia szkolnego. Postaw a, w jak iej zmuszone jest 
dziecię od 6. roku życia po kilka godzin w szkole 
siedzieć, nie pozostaje bez wpływu szczególnie na 
narządy oddechania i k rą żen ia , a tem  samem także 
na tworzenie się krwi.

Spokojna postaw a podczas siedzenia w ławce 
szkolnej u trudn ia  oddechanie, k tóre staje się prze
ważnie brzusznem  t. j. oddechaniem  dolnych płatów 
płucnych, podczas gdy tak  ważne oddechanie k la t
kowe, m ianowicie odw ietrzanie szczytów płucnych 
zupełnie się nie odbywa.

Także krążeniu k rw i brakuje w ażnych podniet, 
a mianowicie pobudzających wpływów, jak im i są głę
bokie oddechanie i liczne ruchy  mięśniowe, ja k  to 
powyżej w idzieliśm y. Serce przeto pracuje w w arun
kach utrudniających.

Z kolei trzeba u w zg lęd n ić , że nader szkodliwie 
działa na tw orzenie się krw i i na przem ianę m ateryi 
pow ietrze szkolne, k tóre wśród niekorzystnych okoli
czności—ja k  ciasne i niedostatecznie przew ietrzane izby 
szkolne, przepełnienie klas i t .  d .— jes t więcej ja k  złe.

I  ztąd też to  pochodzi, że niedokrewność i błę
dnica byw ają pom iędzy dziećmi szkolnem i w cale czę
stą  i w łaśnie w pierw szych latach  szkolnych stale 
zw iększającą się chorobą szkolną.

U w zględniając to wszystko i uprzytom niając 
sobie szczególne działanie rozm aitych rodzajów  ćwi
czeń , przychodzim y stanowczo do w n io sk u : źe po
trzebie ćwiczeń w pierw szych la tach  szkolnych u 
dzieci, stosownie do ogólnych wym ogów życia i 
w zrostu , jakoteż stosownie do szczególnych wpływów 
przyzw yczajania się do życia szkolnego, przedew szyst
kiem  , ba praw ie w yłącznie odpowiadają ćwiczenia, 
k tóre obfitują w liczne ruchy  rozdzielone na w ielkie 
m asy mięśniowe i silnie podniecają oddechanie i krą
żenie krw i. Takiem i są w łaśnie ć w i c z e n i a  s z y b -  
k  o ś c i o  w e.

ćw iczenia wolne w miejscu n ie m iałyby dosta
tecznego w pływ u na serce i p łu c a ; to  samo zachodzi 
przy ćwiczeniach na przyrządach naw et lżejszych, 
niem ówiąc o t e m , że tu  u  dziecka jeszcze n iezgrab
nego i jeszcze niewćwiczonego natężenie je s t więcej 
jak  możliwe.

Ale fo rm ą, w której tu  należy  upraw iać ćwi
czenia szybkościowe, są przedew szystkiem  pojedyncze 
g r y  r u c h o w e .

R az dlatego, że one najsilniej podniecają do 
ruchu  pod wpływejn uciechy, k tó ry  w zm acnia n e rw y ; 
pow tóre z a ś , że one w przeciw ieństw ie do ćwiczeń 
szybkościowych rozkazowych uchy lają  niedostatek 
zarówno jak  nadm iar ruchu. D ziecię, biegając p od
czas g ry  tak  długo, jak  długo tchu  m u starczy, skoro 
poczuje, że tchu  tego braknąć zaczyna, samo przy
stanie i chętnie da się schw ytać. Z resztą , ja k  powy
żej w zm iankow aliśm y, stosunek wielkości serca dzie
cięcego do pojemności tę tn ic  sp raw ia , źe właśnie
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dziecko jest szczególnie zdolnem do ćwiczeń szybkoś
ciowych, źe u niego wyczerpanie oddechu jak naj
szybciej się wyrównywa. Tak nieprzerwanie biegać 
i gonić godzinam i, jak  dziecię podczas gry, nie po
trafi już dorosły — u niego właśnie stosunki ciśnie
nia krwi zmieniły się zupełnie.

Nareszcie za grą połączoną z bieganiem prze
mawia i to w tych pierwszych latach szkolnych, że 
nie krępuje ona wolnego zatrudnienia woli dziecka 
a przez to także godzina gimnastyki nie przemienia 
się w godzinę umysłowej tresury.

Ale wzgląd na zdrowie ogolne jakoteż szcze
gólnie na zarządy oddechowe i podniecenie wytwa
rzania krwi wymaga usilnie, ażeby te ćwiczenia 
fizyczne t. j. te gry  odbywały się na w o l n e m  p o 
w i e t r z u ,  jak  często tylko jest to możliwem. Każdy 
świadomy rzeczy wie, źe nawet najlepiej odczyszczona 
i najlepiej przewietrzona sala ćwiczeń nie zastąpi 
wpływu powietrza wolnego i światła słonecznego na 
przemianę m ateryi i wytwarzanie krw i szczególnie 
w czasie wydatnych ruchów ciała.

Skoro zaś niepogoda — deszcz długotrwały, 
nadzwyczajne upały, mrozy — zmusi odbywać ćwi
czenia w przestrzeni krytej *), to wówczas powinneby 
się dzieci uczyć ustawiać się w porządku , robić swo
bodne ćwiczenia pochodowe, lekkie ćwiczenia wolne 
z laską drew nianą, ćwiczenia w skoku, w równowa
dze na równoważni i t. p.

2. L a t a  s z k o l n e  od  9 — 14. r o k u  ż y c i a .  
I  w tych latach konieczną jest potrzebą zdrowotną 
podniecać wzrost a przezwyciężać szkodliwe wpływy 
pracy bez ruchu — w postawie siedzącej — w domu 
i w szkole.

W artość ćwiczeń szybkościowych będzie zupeł
nie taką samą jak przedtem w postaci gier, tylko że 
te gry  rosną w liczbę i poczynają nietylko dawać 
ruch i uciechę, ale także usiłować rozwijać bystrość. 
Do nieocenionej piłki nożnej, nieocenionej szczegól
nie w chłodniejszej porze roku, przyłącza się powoli 
piłka z p a les trą , bosak i t. d. Ale oprócz gier wcho
dzą w swe prawa już systematyczne ćwiczenia 
w b ieg u , a mianowicie w biegu ciągłym , którego 
trwanie ostrożnie stopniuje się. Zarówno korzystne 
są średnie ćwiczenia wytrwałości w postaci podnie
cających , byle nie męczących wycieczek odpowie
dnio stopniowanych.

Około 10. roku życia znosi się pływanie zazwy
czaj już bez szkody, skoro się go nie nadużywa. 
A z jakiem upragnieniem , zupełnie słusznem, rwie 
się chłopiec w zimie do pełnej swobody i ożywienia 
ślizgaw ki!

W  właściwych godzinach gim nastyki będzie 
przedewszystkiem ważnem osiągnąć dobrą postawę 
i wyrobienie pięknego chodu wyciągniętym krokiem 
przez ćwiczenia w m arszu, w biegu (jak już wspo
mniano) i w skakaniu. Zręczność rozwija się przede
wszystkiem ćwiczeniami wolnemi z obciążeniem mia
nowicie lekkiemi ciążkami lub laską żelazną. Tu 
rozporządzamy przecież znakomitym m ateryałem  ćwi
czebnym. Z pośród ćwiczeń na przyrządach wskazane 
są lżejsze ćwiczenia zręcznościowe. Zato omijać na
leży wszelkie ćw iczenia, które mają więcej cechę 
ćwiczeń siłowych i powodują natężenie. Właściwa 
korzyść z ćwiczeń na przyrządach rozpoczyna się

w każdym razie dopiero wtedy, gdy kościec stał się 
mocniejszym, a mięśnie bardziej zdolne do ćwiczeń 
t. j. mniej więcej po ukończeniu 12. roku życia. 
Gimnastyka chodu, biegu i skoku stoi bądźcobądź 
na czele w tym  okresie życia jako najważniejsza 
i najodpowiedniejsza.

B. O k r e s  r o z w o j o w y  o d  14—20. r o k u  
ż y c i a .  L ata te ważne są w dwu kierunkach. Raz 
przez potężny a przodujący wzrostowi rozwój płuc 
i se rca , które wymagają odpowiednich podniet do 
wzrostu. Tu obok biegu ciągłego, stosowanego 
w większych rozm iarach, wchodzi w swe prawa bieg 
szybki; wycieczki mogą częściowo odbywać się po
chodem pospiesznym — właściwe jednakże natężenie 
jest i teraz niebezpiecznem i należy go unikać.

Następnie zaś nadają się te lata  szczególnie do 
osiągnienia pewnego opanowania mięśni przez kształ
cenie zręczności. Przeto tutaj na pełne uwzględnienie 
zasługują przeliczne ćwiczenia na przyrządach , na
wet umiejscowione ćwiczenia siłowe dla wzmocnienia 
mięśni, już teraz zupełnie zdolnych do ćwiczeń — 
tylko nie śmieją brać góry sztuczki siłowe z nieuni
knionym przy tern aktem natężenia. Takich ćwiczeń 
siłow ych, jak  wspieranie ciężkich ciąźek i t. p. na
leży tu  wogóle zabronić. Gry na wolnem powietrzu 
powinne mieć przedewszystkiem cechę bystrości, jeśli 
mają działać podniecająco a zarazem wychowawczo.

Tylko w tym wieku w miarę stosunków ze
wnętrznych należy czynić szczegółowe odróżnienia. 
Komu przyszły zawód pozwala na częsty ruch na 
wolnem powietrzu, jak  ogrodnikowi, rolnikowi i t .  p., 
temu trzeba doskonalić się przedewszystkiem w ćwi
czeniach wolnych i na przyrządach, dla wykształce
nia g ibkości, zręczności i siły woli. Rzem ieślnik, ro 
botnik , kupiec, którzy godziny dzienne całymi ty 
godniami spędzają w pracow niach, salach fabrycznych, 
kantorach, potrzebują szczególnie ćwiczeń ciągłych 
i szybkościowych na wolnem powietrzu. Jeżeli żąda
niu temu sprzeciwia się nasz (niemiecki) społeczny 
zwyczaj, przedewszystkiem zła forma szukania wy
tchnienia w karczmie, to mimo tego żądanie to pozo
stanie zarówno uprawnionem, jak  koniecznem. Tu 
zmiany próbować musimy. Sama gim nastyka w sali 
ćwiczeń bez koniecznego ruchu na wolnem powietrzu 
w g rz e , pochodzie, biegu i t. d. stanowczo nie wy
starcza na zrównoważenie szkodliwych wpływów, ja 
kie wywiera na ucznia praca rzemieślnicza i fabryczna. 
Do poważnego zastanowienia się musi bezwarunkowo 
wzywać okoliczność , że w niektórych miejscowościach 
naszej ojczyzny (Niemiec) większa połowa wszystkich 
robotników przemysłowych pada ofiarą gruźlicy płuc 
(np. pomiędzy członkami wielkiej gminnej Kasy cho
rych m iasta Krefeldu odpada w ostatnich latach 61 °/0 
wszystkich wypadków śmierci na suchoty płucne!). 
Jakiekolwiekby tutaj współdziałały przyczyny — 
szczególną zyskuje tu  wartość sprawa należytego, 
zasadom higienicznym odpowiadającego wytchnienia 
w postaci ćwiczeń cielesnych. Przez regularne ćwi
czenia cielesne można niezawodnie uczynić płuca 
zdrowszemi i bardziej odpornemi. Tego atoli nie 
osiąga się przy pomocy ćwiczeń na przyrządach 
w zamkniętej i zapylonej przestrzeni sali ćwiczeń, 
ale przez ruch ćwiczący płuca na świeżem powietrzu. 
To jest pole, które w Niemczech musi być dopiero 
upra wianem *).

*) Z w rócił ju ż  zapew ne uw agę p ilny  C zy te ln ik , ja k  b a r
dzo szan. A u to r k ładzie nacisk  n a  w o l n e  ś w i e ż e  p o w i e 
t r z e .  I  s łu szn ie ; bo ono (zaznaczam y w yraźn ie) w r a z  z p r o 
m i e n i a m i  s ł o n e c z n y m i  — je s t ty m  koniecznym  czynni
kiem  d la  u trzy m an ia  zdrow ie i p rzedłużenia życia ludzkiego, 
o k tó rym  pomiędzy h ig ien istam i dw óch zdań nie m a. Toteż 
g ry  ruchow e n a  w olnem  pow ietrzu  a  zarazem  codziennie prze-

*) L iczba d n i, w  k tó rych  n a  w olnem  pow ietrzu  m ożna 
baw ić się i w  odpow iedni sposób g im nastykow ać, nie je s t  w cale 
ta k  m a łą , ja k  to  często podają. Jeżeli boisko ła tw o  schnie, to 
snadnie m ożna w yzyskać w szystk ie  te  dn i, w  k tó ry ch  nie pada 
deszcz n ieustann ie  lecz w  przerw ach  , a  to dla czystego i w ol
nego od py łu  pow ietrza. My tu ta j (w  Bonn) w  czasie 10-letniej 
u p raw y  gier, w  roku  przeciętnie dw a popołudnia w  tygodniu , 
— od początku m arca  do połow y listopada — potrzebow aliśm y 
opuścić w szystk iego ty lko  4—6 popołudni!
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Powyżej rozwinięte zasady odnoszą się również 
do konieczności ćwiczeń uczniów wyższych zakładów 
naukowych, którzy są w wieku wyżej wymienionym. 
Tylko musi się u nich uwzględnić duchowe napięcie 
podczas ćwiczeń w miarę tego, jak pomieszczono 
w planie naukowym godzinę gimnastyki. Z doświad
czeń turyńskiego prof. Anioła (Angelo) Mosso wiemy, 
że kilkogodzinna praca umysłowa szkodzi także na
rządom ruchu: zarówno nerw ruchowy jak mięsień 
stają się trudniej pobudliwemi i zmniejszą się ich 
zdolność natychmiastowego oddziaływania. Wówczas 
dla bardziej natężających ruchów cielesnych musi 
się łożyć kilkakroć więcej siły w oli, aniżeli wtedy, 
gdy się jest duchowo zupełnie świeżym. Uczeń, który 
już odbył 3 albo 4 godziny szkolnej nauki bardziej 
natężającej i duchowo jest znużonym, nietylko nie
zdolnym jest do ćwiczeń wymagających napięcia 
uwagi i siły w oli, ale ich nawet nie znosi, gdyż taka 
gimnastyka znużony mózg jego jeszcze dalej obciąża. 
W takich wypadkach jest stosownem nadać gimna
styce cechę wytchnienia , zastosować półautomatyczne 
ruchy pochodu, biegu i t. p. a przedewszystkiem gry 
ruchowe. Ponieważ jednakże nie możemy się obcho
dzić bez tak ważnych ćwiczeń jak te, które mają 
rozwijać uwagę, silę woli, zręczność, przeto nie na
leży wsadzać wszystkich godzin gimnastyki bezpo
średnio po pewnej liczbie godzin umysłowej nauki 
szkolnej. Inaczej będzie gimnastyka dla układu ner
wowego obciążeniem a nie ulżeniem!

4. L a t a  od 20—30. W tych latach właśnie 
osiąga człowiek zdolność wykonania najwyższych 
prac na polu ćwiczeń cielesnych w zakresie szyb
kości , zręczności a także śmiałości i odwagi. Mniej 
tutaj szkodzi, aniżeli w innym okresie życia, jeżeli 
pewne szczególne upodobania więcej się zaznaczą,

chadzki pod górę (Kopiec Kościuszki, Bielany, Wysoki Zamek, 
Zniesienie, Aptekarską górę i t. d.) i wycieczki w  górzyste oko
lice w lecie, a płozy (Ski), saneczki ręczne (na sposób szwedzki) 
i łyżwy w zimie zasługują na najbaczniejszą uwagę i zastoso
wanie nietylko wśród młodzieży szkolnej płci obojga , ale w jak  
najszerszych kołach naszego szczególnie społeczeństwa. Na do
wód niech posłużą cyfry wyjęte z o s t a t n i e g o  „Sprawozda
n ia c. k. Krajowej R ady zdrowia o stosunkach zdrowotnych 
w Galicyi w r. 1895“. Obszerną i  gruntow ną krytykę tego 
spraw ozdania, pomieścił krakowski „Przegląd lekarski“ z b. r. 
w nrach 36., 37., 38. i 39. Dowiadujemy się t a m,  że śm iertel
ność w Galicyi w r. 1895 wynosiła 32’9% ludności i że z po
śród wszystkich prowincyj Austryi jedna tylko Bukowina miała 
w tym  roku nieco wyższą śmiertelność. Stosunki zdrowotne są 
zatem „bardzo złe“, jesteśmy w obrębie A ustryi na przedostat- 
niern (!!) miejscu pod względem śmiertelności. Sprawozdanie 
zaznacza z naciskiem, że śmiertelność dzieci jest niezwykle 
wysoką i że sam a gruźlica zabrała ogółem 3'68n/o ofiar, co in- 
nemi słowy znaczy, że na samą gruźlicę zmarło w Galicyi w r. 
1895 — 24.848 osób (24 tysiące — to mniej więcej ludność ta 
kiego Stanisławowa!) w k ra ju , gdzie przecie przemysł fabry
czny nie zakw itł jeszcze tak  bardzo jak gdzieindziej — a rol
nictwo należało zawszę do zajęć najzdrowszych.... Zaprawdę, 
wobec takich cyfr dreszcz trwogi przenika, gdy się pomyśli, 
że Sejm nasz galicyjski podzielony na arystokratów, demokra
tów, Rusinów, konserwatystów, postępowców, ludowców dwo
jakiej kategoryi , na dzikich i Bóg wie co jeszcze — ciągle nie 
znajduje dostatecznych funduszów na bezzwłoczne wprowadze
nie w życie w ytraw nych rad rzeczonej c. k. R ady zdrowia, 
umieszczonych na końcu wspomnianego sprawozdania (podobnie 
jak poprzednich la t — rok rocznie), że ten Sejm w zaślepieniu 
stronniczem odrzucił doniosły wniosek, w  podwalinach mający 
nas odrodzić, wniosek w sprawie radykalnej reformy szkół!!!... 
Ale jakżeby miało być inaczej, skoro Sejm nie _ czuje w tym  
względzie naporu ze strony społeczeństwa polskiego, skoro to 
społeczeństwo z lekkomyślnością nie do irwierzenia pomija 
wszelkie sprawy zdrowotne, skoro sale gimnastyczne są próżne 
prawie a krakowskie T o w a r z y s t w o  o p i e k i  z d r o w i a  
i jego organ „ Przewodnik higieniczny11 upadły z braku popar
cia, skoi’o dziś znowu zagraża upadek warszawskiemu „Zdro
wiu*, drugiemu wybornemu polskiemu pismu higienicznemu?... 
Czy lwowskie „T o w. p r z y j a c i ó ł  z d r o w i a "  nie weźmie 
inicyatywy dla pokierowania spraw zdrowia na inne tory, 
póki czas jeszcze?

Tłumacz.

jeżeli jeden z większem upodobaniem ćwiczy na przy
rządach, drugi zaś bardziej rozmiłuje się w kole lub 
wiośle. Nie znaczy to, jakobym miał przemawiać za 
jednostronnością — ale w tych latach jest ona dla 
zdrowia najmniej niebezpieczną. Nadużycia czy to 
w pracy siłowej, czy ciągłej, czy też szybkościowej, 
wyrównują się samo przez się. Mianowicie modny 
„sport“ doprowadził do tego, że dzisiaj bardzo wielu 
usiłuje dochodzić do wykonywania nieosiąganych 
dotąd prac w pewnej ograniczonej postaci ćwiczeń 
cielesnych a to przez stopniowe wprawianie się, „tre- 
nowanie“ t. j. przez ćwiczenie się z pewnym z góry 
powziętym planem dłuższy czas trwające i równo
czesne zachowanie pewnych przepisów pod względem 
sposobu życia, odżywiania się i używania rozrywek. 
Jakkolwiek częstokroć uznania godną jest siła woli 
i wytrwałość tych, którzy dla jednej jedynej pracy 
poddają się mozolnym przygotowaniom, wiele sobie 
odmawiając, to jednak dla ogółu podobna jednostron 
ność jest bez wartości. Pod względem zdrowotnym 
„trenowanie się“ także nie jest bez niebezpieczeństwa, 
a dla każdego, co nie ma narządów zdrowych i spraw
nych, co szczególnie nie ma zdrowego serca, jest 
niewątpliwie niebezpiecznem.

5. L a t a  od  30—40 r o k u  życ i a .  W  tych la
tach, gdzie osiągamy pełnię siły męzkiej, największą 
jest zdolność robocza w zakresie ćwiczeń siłowych 
i ciągłych. Zato zmniejsza się zręczność albo przy
najmniej nie potęguje się przez dalsze ćwiczenie.

Ponieważ tłuszcz już teraz w większej ilości 
gromadzić się łatwo poczyna, jeżeli wogóle skłonność 
jest po temu, przeto ćwiczenia siłowe i ciągłe zasługują na 
pierwszeństwo także dlatego, że atakują, przetapiają 
i spalają ciała zapasowe t. j. tłuszcz ustroju. Zawsze 
jednak przy ćwiczeniach siłowych trzeba mieć na oku 
szkodliwy ich wpływ na oddechanie i krążenie i na 
możliwe uszkodzenie odżywienia i pracy mięśnia ser
cowego, a zarazem przestrzegać przed nadużyciem 
t. j. przed jednostronnem uprawianiem ciężkich ćwi
czeń siłowych.

6. L a t a  od 40—60. r o k u  ż y c i a .  Wnet po 
ukończonym 40. roku życia poczyna cielesna nasza 
zdolność robocza biedź po linii zstępującej. Tętnice 
stają się twardsze, mniej sprężyste, serce mniej zdol- 
nem do wykonywania pracy. W dodatku do tego 
przy większem nagromadzeniu się tłuszczu, które 
zawsze z upodobaniem rozpoczyna się w kreskach 
jelitowych, masa tłuszczu brzusznego utrudnia czyn 
ność przepony podczas oddeohania. Następstwem tego 
jest, że serce i płuco niedługo dopisują t. j. okazuje 
się brak tchu przy wszystkich ćwiczeniach, które 
wymagają silniejszego nagłego działania tych narzą
dów. Przeto przedewszystkiem ćwiczenia szybkościowe 
są temi ćwiczeniami, które w tym wieku nie po
winno być więcej ćwiczonemi. To samo dotyczy sil
nych ćwiczeń siłowych, których niebezpieczeństwo 
dla mięśnia sercowego teraz tylko jeszcze więcej spo
tęgowało się. Zato zdolność do ćwiczeń ciągłych, do 
tęgich przechadzek, do wytrwałego chodzenia po gó
rach utrzymuje się częstokroć jeszcze w szczególnie 
zadziwiającym stopniu. Odpowiednie są także dla 
tego wieku celem utrzymania dostatecznego stopnia 
gibkości i zwinności, ćwiczenia wolne i lżejsze na 
przyrządach, nie wymagające szczególnej zręczności 
i natężenia. Powinno się mianowicie unikać wszyst
kich ćwiczeń, przy których głowa idzie ku dołowi a 
nogi ku górze, jak przemyki, zwieszenia i t. d. 
Uszkodzenia stawów po uderzeniach o przyrząd pod
czas ćwiczeń niedających się łatwo pokonać, sprowa
dzają łatwo długotrwałe bole stawowe i sztywność 
mianowicie w stawie kolanowym i stopowym. Gdy 
zatem więcej nagromadzi się tłuszczu a sztywność
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stawów dalej postąpi, trzeba zastanowić ćwiczenia 
na przyrządach (i skakanie) a zostać przy odpowie
dnich ćwiczeniach wolnych, które dają się uprawiać 
jeszcze długie lata z korzyścią aż do późnej starości.

To są w krótkich zarysach zasady, które w ogól
ności należy brać pod uwagę w różnych okresach 
życia. Rozumie się samo przez s ię , że podany podział 
nadaje się tylko w większości przypadków i że nie
jakie wyjątki zdarzają się. Rozwój nie dokonywa się 
równocześnie u wszystkich; powtóre jeden starzeje 
się prędzej, drugi później; osobniki silne zachowują 
świeżość i zdolność roboczą częstokroć bardzo długo 
poza zwykłe granice w ieku; i naodwrót słabeusze 
pozostają często nawet w najlepszych zresztą i naj
świeższych latach życia nietęgimi słabeuszami.

Ale wartość, jaką mają dobre, należycie upra
wiane ćwiczenia cielesne we wszystkich okresach ży
cia dla zdrowia, dla męzkiej dzielności i pełnej roz
koszy życia, jest niezaprzeczenie wielką i niedającą 
się niczem innem zastąpić. Oby świadomość tego 
rozszerzała się jeszcze dalej, niż dotąd, dla szczęścia 
naszej ojczyzny (a i naszej tembardziej! Tłum.) i jej 
obywateli! (Dok. nast.).

Sprawy Związku polskicli gimnastycznych 
Towarzystw sokolich w Austryi.

Okręg III. rzeszowski.
G r o n o  o k r ę g o w e .  S praw ozdanie z czynności za 

czas od kw ie tn ia  1896 do końca lipca  1897 r. Grono 
nauczycie lsk ie okręgow e sk ładało  się z nauczyc ie li: K a 
rola S tarego , W ojciecha K s ią ż k a , Józefa Zaw ilskiego, 
A dam a M arc ink iew icza, M ichała S tank iew icza z R op
c z y c , S tan is ław a K ow ala z Ł a ń c u ta , J a n a  W an ata  
z K ro sn a , Ju lia n a  Skrobotow icza z P rzew orska i W il
helm a R ożkiew icza z Tyczyna. N aczelnikiem  zam ianow ał 
W y d z ia ł okręgow y w d. 15. m arca 1896 d. S tarego , z a 
s tę p c ą  d. S tankiew icza z Ropczyc. —  Grono ukonstytuow ało 
się 12. kw ie tn ia  1896 w yb iera jąc  I I .  zastępcą naczelnika 
d. K siążka  , sekretarzem  M arcinkiew icza. Z powodu Z lotu 
krakow skiego , pracow ało Grono głów nie nad  ćwiczeniam i 
zlotowemi. D latego też naczeln ik  przerobił z członkam i 
G rona ćw iczenia zlotowe, celem jedno litego  przeprow a
dzenia tychże w okręgu. Rów nież przeprow adziło Grono 
przez d. S tarego lu stracy ę  gn iazd  pod w zględem  tech n icz
nym  , a m ian o w ic ie : w Ł ańcucie , P rz e w o rs k u , R opczy
cach  i Ja ś le . W  innych  to w arzy stw ach , ja k :  w B rzozo
wie, K rośnie, T arnobrzegu  i T yczynie nie było lu stracy i, 
ponieważ w  tow arzystw ach  ty c h  wcale nie odbyw ały  się 
ćw iczenia. Z tego też  powodu okręg rzeszow ski d o s ta r
czył na Z lot k rak o w sk i ty lko  51 ćw iczących , a do po
chodu 140 druhów  z 2 sz tandaram i. P rzed  sam ym  Zlo
tem  urządzono 7. czerw ca 1896 w m yśl regulam inu dla 
G ron §. 2. lit . f )  ćw iczenia próbne na k tó re  zjechali się 
druhow ie z gn iazd  okręgow ych.

W  dniu  2. m aja 1897 odbyło się I I I .  posiedzenie 
G rona a zarazem  k ilkugodzinny  ku rs g im nastyczny. (P a trz  
„P rzew . g im n .“ n r. 6. i „P rzeg ląd  g im n .“ nr. 6.). Na 
tern posiedzeniu uchw alono odbyć lu stracyę  gn iazd  , k tó ra  
jednak  z powodu n iep rzy jśc ia  do sku tku  posiedzenia W y 
działu  okręgowego nie m ogła by ć  w ykonaną. Uchw alono 
dalej w ysłać spraw ozdaw ców  n a  Z loty  do W adow ic (d. 
K siążka) i S tan isław ow a (d. S tarego).

O sta tn ie  posiedzenie G rona odbyło się w dniu  16. 
lipca  b. r. N a tern posiedzeniu ułożono spraw ozdanie 
z czynności G rona dla W y d z ia łu  okręgowego, i program  
ćw iczeń na Z lo t okręgow y rzeszow ski w r. 1898, tudzież 
k w e s ty o n a rz , k tórego zadaniem  uzyskan ie  dokładnych 
w skazów ek o p racy  tow arzystw  okręgow ych. N a tern po

siedzeniu złożył d. S ta ry  spraw ozdanie ze Z lotu s ta n is ła 
w ow skiego ; delega t na Z lo t w adow icki d. K siążek nie 
b y ł obecnym  na posiedzeniu. Ogółem odby ły  się w  ciągu  
roku cztery  po sied zen ia , na k tó rych  om awiano głów nie 
sp raw y technicznej natu ry . Że Grono okręgow e do dziś 
nie rozw inęło żyw szej cz y n n o śc i, w inna tem u obojętność 
n iek tó rych  gn iazd  (J a s ła  , K rosna , T arnobrzega), k tó ry ch  
W y d zia ły  niepoczuw ają się w cale do p racy  a naw et n a j
m niejszego znaku życia o sobie nie dają, b a  naw et dele
g ac i tych  gn iazd  na żadnem  jeszcze posiedzeniu obec
nym i n ie by li. T ak a  obojętność uchy la możność tak ie j 
pracy  G rona nauczycielskiego, ja k a  je s t  w ym aganą w in 
teresie należy tego  rozwoju okręgu. Za okręgow e Grono 
nauczycielskie Karol Stary.

Okręg VII. stanisławowski.
Horodenka. W  dniu 16. październ ika odbyło się 

W alne zgrom adzenie zaw iązanego tu  g n iazd a  sokolego, 
nad  czem założyciele pracow ali przeszło cztery  l a t a , nie 
mogąc przezw yciężyć rozlicznych trudności. —  Prezesem  
w ybrany  d. A ntoni T heodorow icz, zast. d. P rzem ysław  
C holew a, sekretarzem  d. Sew eryn Ć w ik liń sk i, sk a rb n i
kiem d. D om inik K o liń sk i, w ydziałow ym  d. G rzegorz 
P iderkiew icz. D otychczas członków 32. — Szczęść Boże!

Kopyczyńce. W  dniu  4. sie rpn ia r. b. skończyliśm y 
drugi rok  naszego istn ien ia . Poniew aż cyfry  są n a jw y 
m ow niejszym  dowodem rozwoju lub upadku  tow arzystw a, 
przeto zadowolę się ich przy toczeniem : C z ł o n k ó w  li
czym y 40, z ty c h  9 um undurow anych, a 11 ćw iczących. 
Ć w i c z e n i a  odbyw ają się regu larn ie  trzy  razy  ty g o 
dniowo w godzinach od 7 — 8 wieczorem . K urs  g im na
styczny  dla u c z n i ó w ,  o tw arty  z 1. w rześn ia r. b. liczy  
16 ćw iczących, z k tórych  7 korzysta  z nauk i g im nastyk i 
bezpłatn ie. Ćw iczenia uczniów  odbyw ają się  regu larn ie  
w te sam e dnie co i ćw iczenia członków w  godzinach 
od 6 — 7 wieczorem . Z p r z y r z ą d ó w  g i m n a s t y c z 
n y c h  p o sia d am y : drążek  am erykańsk i , poręcze d la człon
ków, poręcze dla uczniów, skocznię, 12 lasek  żelaznych 
dla członków, 16 lasek  żelaznych dla uczniów . Obecnie 
zam ów iliśm y konia. D o c h ó d  nasz w roku osta tn im  w y 
nosił 672 zł. 15 c t . , zaś r o z c h ó d  670 zł. 73 ct .  
W a r t o ś ć  i n w e n t a r z a  w ynosi kw otę 331 zł. 14 ct. 
F u n d u s z  b u d o w y  w łasnego domu 60 zł. N iem am y 
żadnych  długów , a czynsz za w ynaję tą  salę zap łacony  
już po dzień 1. g rudn ia  1899 roku.

Nie zapom inaliśm y także i o stron ie duchowej, a 
m ianow icie: W  dniu 13. g rudn ia  1896 urządziliśm y
w i e c z o r e k  M i c k i e w i c z o w s k i ,  w dniach 31. s ty 
cznia 1897 i 4. kw ietn ia  1897 przedstaw ien ie am atorskie. 
W  dniu 15. s ie rpn ia  1897 urządziliśm y f e s t y n ,  pod
czas którego odbyły  się  ćw iczenia g im nastyczne człon
ków Sokoła miejscowego i z Czortkowa. Do ćw iczeń wol
n ych  (ze Z lotu  stan isław ow skiego; stanęło 26 druhów, 
a m ianow icie 16 m iejscow ych a 10 z C zo rtk o w a, do 
ćw iczeń na poręczach 11 druhów m iejscow ych, do ćw i
czeń na d rążku  6 druhów  m iejscow ych i 1 d ruh  z C zort
kow a , a nad to  gniazdo miejscowe budowało 3, zaś gn iazdo  
czortkow skie 4 p iram idy . Ćw iczenia sz ły  spraw nie i po
praw nie.

W  dniu 5. w rześnia odbyło się doroczne W a l n e  
z e b r a n i e  członków i w ybór W y d zia łu  na czas do 
ostatn iego g ru d n ia  1898 roku. W y b ra n i z o s ta l i : preze
sem d. M aryan  G lazarew icz , w iceprezesem  d. Teofil Ga- 
d z iń sk i, sekretarzem  d. K aro l S tank iew icz , naczelnikiem  
d. E m eryk  N iż y ń sk i, zastępcą naczeln ika d. F ranciszek  
W y so ck i, gospodarzem  d. A dam  B u k o w sk i; prócz powyż
szych należy do W ydzia łu  d. S tan is ław  P rzy jem sk i i 
T adeusz M ałaczyński. D  w iceprezes spraw uje zarazem  
urząd skarbn ika . C zołem ! Glazarewicz.
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Sprawy Związku polskich gimnastycznych 
Towarzystw sokolich w państwie niem.

Związek. Na posiedzeniu W ydzia łu  odbytem 20. 
października b. r. omawiano sprawę zlotu w  ̂ Kruświcy, 
mianowicie zaś rozpatryw ano powody, dla k tórych  prze
łożono zlot z K ru św icy  do Inowrocławia. W sprawie 
Śremskiej da stosowne w yjaśn ien ia  gn iazdu  śremskiemu 
d. prezes. Ponieważ okazało się w jednym  przypadku, 
że rad y  osób w prawdzie kom peten tnych , ale s tojących 
poza Związkiem , pomimo że są  co do formy prawidłowe, 
nie odpowiadają ogólnemu stanowisku S o k o ła , ja k ie  tenże 
w trudnych  dlań czasach zająć m usia ł,  zalecamy gniaz
dom , aby  we w szys tk ich  w ątp l iw ych  sp raw ach  odnosiły 
się li tylko do W y d z i a ł u  Z w i ą z k u  i j a k  na jsk rupu
latniej postępowały według danych  wskazówek. Niechaj 
Zarządy  Gniazd będą przekonane, że W ydzia ł Związku 
każdą rzecz bierze pod ścisłą rozwagę i da radę sto
sowną do okoliczności i do każdorazowych prądów, któ
rych  pulsacye z najw iększą u w agą  śledzi. Zarządy  
Gniazd pod tym względem w inny  być więcej uważające 
i nie cofać się przed trudem  jasnego  przedłożenia zacho
dzącej w ą tp l iw ośc i ; uważam y to za jeden  z ważniejszych 
obowiązków.

Doniesiono nam o znacznej n iekarnosci w Sokole 
gd. uskim; objaw to smutny, tern smutniejszy, że ci,  co 
wykroczyli przeciwko kardynalnej zasadzie Sokoła, zna
leźli pobłażanie u druhów w pływ w Sokole mających. 
W ydzia ł  zażąda protokołów sp isanych  w sp raw ie  tej i 
na mocy urzędowych informacyi nie omieszka wyrazić 
ostrej nagany  i tym , co wykroczyli przeciw karności, 
i t y m ,  k tórzy  w ystępow ali w  ich  obronie. W ydz ia ł  stoi 
na s tanowisku , że n iekarne i niesforne żywioły należy 
bezwzględnie wykluczać. Lepiej mniej druhów, ale du 
c h e m  sokolim i s t  o t n  i e przejętych. S o k o l s t w o  n i e  
j e s t  b l i c h t r e m  i z a b a w k ą  — s o k o l s t w o  m a  
b y ć  t w a r d ą  s z k o ł ą  i d l a  c i a ł a  i d l a  d u c h a ,  
t a k  j a k  m i ę ś n i e  p o w i n n y  s ł u c h a c  t e g o ,  k t ó r y  
j e  w y r o b i ł  u s i l n e m  ć w i c z e n i e m ,  t a k  t e ż  w o l a  
d r u h a  p o w i n n a  b e z w z g l ę d n i e  p o d l e g a ć  p r e 
z e s o m  i  n a c z e l n i k o m ,  c z y  n a  z e b r a n i a c h ,  
c z y  p o z a  z e b r a n i a m i .  Jeżeli Z arządy  gn iazd  nie 
um iały  druhów wyrobić pod tym  względem , nie wypeł
niły  dostatecznie zadania. Lecz niechaj Z arządy  nie tracą  
otuchy j k a r n o ś ć  t o  w i e l k a  c n o t a ,  a l e  t e z  w i e l 
k i e j  p r a c y  p o t r z e b a ,  a b y  j ą w y r o b i ć .  Naszem 
zdaniem druh swawolny —  nie znoszący rozkazów w y 
branej przez siebie władzy, powinien jak najprędzej w y
stąpić. Niechaj te  słowa druhowie i Z arządy  w ezm ą pod 
pilną rozwagę.

Sokół Berliński podaje wniosek o wyłączenie go 
wraz z Charlottenburgiem z okręgu środkowego i u tw o
rzenie z -tych dwóch gniazd osobnego okręgu. W niosek 
ten umotywowany dostatecznie praktycznemi względami. 
D latego W yd z ia ł  przychyla  się do wniosku i tw orzy  nowy 
okręg Z a c h o d n i  z siedzibą w Berlinie , przyczem k ła 
dzie na serce obydwom gniazdom , aby się s ta ra ły  o po 
mnożenie gn iazd  w  swojej okolicy,

W  spraw ie  przesłanego ze Środy zażalenia na Śrem, 
W ydzia ł  Zw iązku  zasięgnie b liższych informacyi i sprawę 
sporną rozstrzygnie.

Ponieważ W yd z ia ł  związkowy kończy w tym  roku 
trzechlecie urzędowania i ma zamiar podania wniosku o 
przełożenie początku reku  sokolego na s ty c z e ń , postana
wia W ydz ia ł  zwołać Z jazd D elegatów w styczniu  p rzy
szłego roku. Na zebraniu tern odbędzie się wybór nowego 
W ydziału . D atę  wraz z porządkiem dziennym podamy 
później.

Skarbnik  związkowy donosi n a m , że B y d g o s z c z  
zalega z 5 mk. wstępnego od r. 1893. Nie uiściły się ze

składek na  rok 1895/96 B y d g o s z c z ,  Jerzyce, Buk, 
K ro to szyn ,  Nakło. Nie u iśc iły  się ze składek za rok 
1896/97 B y d g o s z c z ,  Ś re m ,  Mogilno, Miłosław, J e 
r z y c e ,  Koronowo, Gdańsk, B u k ,  K r o t o s z y n ,  W rześ
n i a ,  C he łm ża, Trzemeszno, W ą g ro w iec ,  W yrzysk ,  
P&kosc •

Półrocznej sk ładk i za rok 1896/97 nie zapłaciły  
Żerków, Pelplin  , Koźmin. Gniazda wyżej wymienione 
upraszam y o nadesłanie zaległości na  ręce sk a rbn ika  d. 
Teofila P r e i s s a , W iedeńska  1. Poznań.

P rzy  tej sposobności donosimy gn iazdom , że ma- 
terye na  strój sokoli można w większ(j masie sprowadzać 
od p. Zajączka z K ęt w G a licy i; materye na pojedyncze 
stroje dostarcza po cenie fabrycznej w raz z przyboram i To
warzystwo sokole w Poznaniu. Przepisane jednolite koszulki 
do ćwiczeń, ma na składzie d. Kalinowski i Kychtowicz, 
P o zn a ń , S ta ry  Bynek. Czołem! W alery K e b iń sk i, sekr.

Zloty okręgowe.
Niemiłe przeszkody spraw iły ,  że tegoroczne Zloty 

okręgowe nie ziściły oczekiwań.
Zakazy przez władzę najprzód Zlotów wogóle , n a 

stępnie pochodów i stroju sokolego, — odkładanie terminu 
Zlotów z niedzieli na niedzielę , z miesiąca na  miesiąc, 
działa ły  demoralizująco i zniechęcały najlepszych. D la 
tego też zamiast oczekiwanych 400, stanęło ty lko 270 
druhów do popisów. Lecz wielu i z tych było n ieprzygo
towanych , tak  , że zam iast próby t rzeba  było urządzać 
2 i /2 godzinną bardzo nużącą lekcyą. Rzetelnej pracy nad 
polepszeniem sił i zdrowia naszego, nad  zdobyciem sp raw 
ności , jeszcze mało widać.

Z lo t  o k r ę g u  n a d w i ś l a ń s k i e g o  w C h e łm ż y  
dnia 11. lipca 1897 r . ,

połączony z uroczystością poświęcenia sz tandaru  i w bija
niu gwoździ pam iątkowych.

W ydz ia ł  Związku zastępował naczelnik związkowy. 
Pochodu w ładza zakazała , s tro ju  sokolego nie. W  Zlocie 
powinno b rać  udział 9 gniazd. (G rudziądz ,  Toruń i L u 
baw a w ystąp iły  w ciągu  roku ze Związku). Rzeczyw isty  
udzia ł by ł  nas tęp u jący :

ćw icz, w olne la sk am i u cz n i n a  p rzy rzą d .

1. Bydgoszcz . . .
2. Chełmno . . . .
3. Chełmża . . . .
4. G d a ń s k ...........
5. Koronowo . . .
6. Nakło .......... ..
7. P e l p l i n .............
8. W y rz y sk  . . . .

Ogółem 777 35 33 11 4 zastępy.
Oprócz wym ienionych gniazd dozwolono wziąć udział 

w ćwiczeniach 7 druhom z W ą b rz e ź n a ,  ponieważ gniazdo 
to chociaż nie należy jeszcze do Związku , przystąpić 
doń przyrzekło. Ćwiczyło zatem razem 42 druhów.

Ponieważ równocześnie z w ystąp ien iem  gniazda 
Toruńskiego w ys tąp ił  także  i prezes i naczelnik okrę
gowy, dlatego też i ćwiczenia ta k  liczebnie ja k  i co 
do wykonania , wypadły  niedostatecznie. N a  posiedzeniu 
delegatów gniazd okręgowych w ybran i z o s ta l i : prezesem 
okręgu d. Dr. Poleski z C he łm na ,  wiceprezesem d. Siu- 
dowski z Chełmży, naczelnikiem d. P iotrowicz z Chełmna, 
zastępcą d. Zgorzalewicz z Gdańska. J a k o  miejsce Zlotu 
w r. 1 8 9 8  obrano Nakło. W . G.

Z lo t  o l t r ę g u  ś r o d k o w e g o  w  Ś r e m ie
dnia 1. sierpnia 1 8 9 7 * ).

Do okręgu środkowego należące g n ia z d a : Berlin, 
B u k ,  G o s ty ń ,  Jerzyce ,  Kościan ,  O born ik i ,  Poznań,

*) P. nr. 9. i 10. i;Przew. gimn.“.

10 10 — • 10
12 12 11 12
10 8 - 10
— — — —

3 3 — • —
— — -- z
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Śrem , Środa, Szamotuły, Oharlottenburg i W ągrowiec 
nie staw iły się w takiej liczbie, jakby  były powinny 
chcąc zadosyó uczynić obowiązkowi. Jako wytłómaczone 
gniazda wymieniamy Berlin i O harlottenburg, które z po
wodu zbyt wielkiej odległości tak  licznie na Zlot okrę
gowy, jak  na Zlot ogólny 1896 w Poznaniu, staw ić się 
nie mogły.

W ynik przedstaw iały następujące cyfry:
do ćw iczeń do ćw iczeń do ćw iczeń

w olnych la skam i n a  p rzy rząd .

1. Berlin . . . . . . 1 i i
2. Buk ............... — — —
3. G o s ty ń .......... 12 12 —
4. Jerzyce . . . . 8 8 8
5. Kościan . . . . 16 16 8
6. Oborniki . . . . 2 2 1
7. P o z n a ń .......... 32 32 32
8. Ś rem .............. 13 12 4
9. Ś ro d a ............ 11 11 11

10. S zam o tu ły ... 6 7 6
11. Oharlottenburg 1 1 1
12. W ągrow iec. . — — —

Ogółem . . .  102 102 72 w 8  z a stę p a c h .
P rzy  generalnej próbie odpadło przy ćwiczeniach 

wolnych 1, przy ćwiczeniach laskami 3 ; ogółem ćwiczyło , 
zatem wolne 101, laskam i 99 druhów.

Przyrządy były następu jące: 3 poręcze, 3 drążki,
1 koń, 1 kozieł i 1 skocznia.

Siły tak podzielono, że ćwiczono w 8 zastępach I 
z jednorazową zmianą przyrządów. Na wyszczególnienie 
w ćwiczeniach na przyrządach zasługuje zastęp I. z Poz
nania , do którego był przyłączony Berlin i Oharlotten
burg i zastęp składający się z Szamotuł i Obornik.

W ykonanie piramid gniazda śremskiego i średz- 
kiego było zadowalające, gniazda kościańskiego było nie
pewne i zostawiało wiele do życzenia. — W ykonanie ćwi
czeń maczugami było zadowalające — Reje oprócz me- j 
których usterek poszły dosyć gładko. — W ykonanie | 
ćwiczeń laskam i 1, 2, 3, obrazu było zadowalające, zaś 
obraz 4 i 5 byłby  szedł o wiele lepiej, gdyby niektóre 
g n iazd a , których nazwiska tym razem zam ilczę, były 
więcej ćwiczyły w domu a nieuczyły się dopiero na 
próbie.

Ostatni punkt programu był i zarazem punktem  
kulminacyjnym ćwiczeń. — W ykonanie piramid na je 
dnym i dwóch koniach drużyny poznańskiej zasługuje na 
pochwałę.

W ydział Związku zastępował prezes i naczelnik 
związkowy.

Pochodu władza zakazała ; zakaz stroju sokolego za 
staraniem  prezesa Związku zniesiono.

O 9. wieczorem otworzył krótko a serdecznie w ie
czornicę prezes gniazda śremskiego d. Neymann, dzięku
jąc za pracę i trudy poniesione ze strony innych gniazd 
gwoli uświęcenia Zlotu. Potem bawiono się ochoczo ku 
północy aż czas nie nadszedł odlotu do gniazd rodzin
nych. B reza , nacz. okr. środ.

Zlot okręgu południowego w Miłosławiu
dnia 5. września 1897 r.

Rano o godzinie 8. próbra ćwiczeń na b o isk u , o 
godz. 10%  nabożeństwo, o godz. 12. śniadanie i poga
danka, o godz. 4. po południu ćwiczenia, wieczorem 
skromna zabawa.

Związek reprezentowali wiceprezes d. N ow icki, na
czelnik d. Gładysz.

Na Zlot władza zezwoliła pod w arunkiem , że nie 
będzie pochodu i że uczestnicy nie w ystąpią w stroju 
sokolim.

Do okręgu należą gniazda :
udział w ćwiczeniach

n a  p rzy rządach  
w olnych  la sk am i z j edną  zm ianą

1. Koźmin . . . .  8 8
2. K ro to sz y n ... 6 6 1 zastęp.
3. M iłosław. . . .  8 5 1 ,,
4. O stró w   14 14 1 „
5. Ostrzeszów 8 8 1 ,,
6. P leszew   8 8 1 „
7. W rooław . . . .  8 8 1 „
8. W rześnia . . .  10 10 I n
9. Ż erków  ___ —________—  ' «______

Ogół^TTTĆ TO 67 7 zastępów?
Ćwiczenia wolne w ypadły dobrze. Ćwiczenia na 

przyrządach spraw iały wrażenie czegoś niewykończonego 
z powodu braku dostatecznej liczby przyrządów i złego 
ich umieszczenia. W. G.

Zlot okręgu północnego w Inowrocławiu
dnia 12. września 1897 r.

Po kilkakrotnych zakazach , dozwolono wreszcie^ na 
Z l o t , bez pochodu , bez stroju sokolego, i bez przemówień.

Dla ulewnego codziennego deszczu odbyły się ćwi
czenia na sali.

W ydział związkowy zastępował naczelnik związkowy.
Do okręgu należą i stanęły  do popisu gniazda:

ćwiczenia 
wolne laskami

1. Gniewkowo . . . .  —
2. Gniezno .............  15 16
3. Inow rocław   — •
4. K ru ś w ic a   5 5
5. M ogilno...............  d 4
6. P a k o ś ć    —
7. Szymborze...........  —
8. Strzelno  3 ^
9. Trzem eszno  7 7

10. W itkow o.............  5 5
11. Ż n in .....................  —____________ —_______

Ogółem . . . 39 55
Do ćwiczeń zawodowych na poręczach i na drążku 

zgłosiło się 19 druhów; zwycięzców nagrodzono medalami.
Z braku miejsca utworzono tylko 2 zastępy, które 

ćwiczyły na przyrządach z jedną zmianą. Budowanie 
piramid” krakow skich zakończyło ćwiczenia. W . G.

Koźmin. Dnia 16. maja r. b. odbyło się roczne 
W alne zebranie naszego Sokoła. Obrady zagaił d. prezes 
D r. W yszyńsk i, w jędrnych i ciepłych słowach , w itając 
obecnych druhów i przybyłych gości. Przewodniczył ze
braniu d. P luciński z W yków.

Towarzystwo nasze je s t jeszcze bardzo młode, 
istnieje dopiero od 19. kwietnia r. 1896. W  chwili za
łożenia Sokół koźmiński liczył ogółem 19 członków czyn
nych i biernych. W  ubiegłym roku przystąpiło czynnych 
34, biernych 9. Z powodu wyjazdu skreślono^ 9 druhów, 
3 wystąpiło a jednego wykluczono. Obecnie jest nas 29 
członków czynnych i 15 b iernych, razem 44.

Posiedzeń odbyło się w roku ubiegłym  22 ; z tych 
było jedno walne, zwyczajnych miesięcznych 4, w za
rządzie 17.

Lekcyi ćwiczeń było ogółem 44, uczęszczało na nie 
przeciętnie po 18 ćwiczących. Z przyborów gim nastycz
nych posiadam y: słupki do skakania, wraz ze sznurem 
i skocznią, jeden m aterac, 30 lasek żelaznych do 
ćwiczeń, prężnik z przyborami do ustawienia na sali
i wolnem miejscu. _

Ćwiczenia dotąd jednorazowe, obecnie odbywać się
będą 2 razy w tygodniu.

Stan kasy wykazuje dochodu 278 m. 50 fen., roz-
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chodu 233 m. 55 f e n . , pozostaje na rok b ieżący  44  m.
95 fen. Oprócz tego znajduje się w tu te jszej kasie  oszczęd
ności kw ota 49 m ., złożona z dobrow olnych sk ładek  na
spraw ien ie sz tandaru .

D nia  7. lu tego r. b . urządziło  tow arzystw o nasze
w ieczornicę z ćw iczeniam i ,' w której w zięli udział także 
sąsiedzi n a s i,  członkowie krotoszyńskiego Sokoła. _ _

Do Zarządu  na rok bieżący wybrano  jednogłośnie 
dd. : D ra  W y s z y ń sk ie g o , prezesem , Czypickiego mece
n asa ,  w iceprezesem , J a n a  S. Dychtowicza kupca , n a 
czeln ik iem , J a n a  Drzazgę pomocnika biórowego, sek re 
ta rzem , Ignacego  Śmigielskiego, zastępcą sekre tarza ,  
W a cław a  Szymańskiego b a lw ie rz a , skarbnik iem  , W i
tolda Wieczerskiego k u p c a , b ib lio teka rzem , a Ignacego 
D ym la k raw ca  i Antoniego Grraję stolarza ławnikam i.

Sokół koźm iński napo tykał w  początkach  swego 
założenia na niem ałe tru d n o śc i, lecz dzięki zabiegom  
niestrudzonych  d d . : prezesa D ra W yszyńskiego i naczel
n ika  J a n a  D ych tow icza , k tórzy  duszą i  ciałem  są  Sotfo- 
ła m i, rozw ija się coraz to pom yślniej. Za W ydzia ł Ja n  
D rzazga  , sekretarz.

P leszew . Z ubiegłem  półroczem m inęło 6 la t od za
łożenia gn iazda naszego. Przechodziło ono, ta k  samo ja k  
z pew nością w iększa część innych b ra tn ich  gniazd, rożne 
koleje; po początkow ym  entuzyazm ie zaczęła się mozolna 
praca. W  dniu  5. sie rpn ia r. b. odbyło się półroczne 
W alne zebranie, na którem  poszczególni członkowie W y 
d z ia łu , dnia 14 styczn ia r. b. w y b ra n i, a to : przewo
dniczący K lem ens T om aszew sk i, zastępca M ieczysław  Ze- 
le z iń s k i, sek re tarz  K aźm ierz P is k o r s k i , zastępca i b ib lio 
tek arz  M aksym ilian  B ierw agen , sk a rb n ik  Teodor Smit- 
k o w sk i, naczelnik J a n u a ry  B o ro w sk i, zastępca M aksy
milian B a rra n ,  porządkowy A ntoni B ierw agen — sk ładali 
obszerne spraw ozdania. Członków liczy  tow arzystw o 71, 
i ty c h  9 zam iejscowych. W  czasie od 14. s tyczn ia  do 
5. sierpnia r. b. odbyło się 10 posiedzeń W ydzia łu ,
5 posiedzeń m iesięcznych, 1 posiedzenie W alne roczne i 
edno półroczne.

P rócz tego urządzono dwa w ystępy , na k tórych  
Równie prócz sztuczki' tea tra ln e j, popisyw ano się gim na- 
i ty k ą ,  a na zakończenie dano ig rzy sk a  olim pijskie, które 
cu ogólnemu zadowoleniu w ypadły . Rów nież wzięło towa- 
■zystwo udzia ł ze sz tandarem  w uroczystej procesyi Bo- 
•ego C iała . R ocznicę założenia obchodziliśm y bardzo 
ikrom nie w gronie członków i proszonych g o śc i; w sam 
dzień rocznicy zakupiono mszę ś w ., na k tó rą  druhowie 
v u roczystych  ub iorach  się staw ili. Ćwiczenia odbyw ają 

idę 2 do 3 razy  tygodniow o przew ażnie w środy  i p ią tk i, 
um ow ą porą także i w niedzielę. D ruhów  ćw iczących 
iczy tow arzystw o 32, z k tórych  przeciętnie 8 — 9 na 
ekcyę uczęszcza. P ielęgnujem y rów nież g im nastykę dla 
młodszego pokolenia; około 25 chłopców uczęszcza na 
w iczenia bardzo pilnie i chętnie. Zaznaczyć tu  w ypada, 
e głów nie z ty c h  chłopców w y rab ia ją  się najlepsi ćwi- 
zący druhowie.

M ajątek  tow arzystw a sk łada  s ię : z p rzyrządów  do 
wiczeń i z przyborów  w artości 1 .596-06 m r . , z fundu- 
zu żelaznego na budowę ćw iczni w artości 449-09 mr., 

gotów ki 25-83 mr. , z zaległych sk ład ek  50-60 m r . ; 
azem 2 .121-58 m arek.

O ddział kołowników, k tó ry  przed rokiem  w towa- 
iystw ie pow sta ł pod naczelnictw em  d. S tan is ław a Ben- 
lew icza, liczy obecnie 12 druhów, k tórzy bardzo gorli- 
ie sportow i tem u się o d d a ją , czyniąc częstsze naw et 

dość dalekie w ycieczki. M ajątek  tegoż oddziału w ynosi 
3 mr. W  dniu 28. lipca r. b. urządził oddział kołowni- 
ów przedstaw ien ie am atorskie, z którego czysty  dochód 
i dom sieró t kat. w m iejscu oraz na fundusz budow y 
viczni przeznaczono.

T ow arzystw o nasze należy także do Zw iązku  ̂to- 
irzystw  g im nastycznych  sokolich w państw ie niem iec- |

kiem ; delegatem  je s t druh przew odniczący T o m aszew sk i; 
zaznaczyć też w y p ad a , że tow arzystw o nasze o trzym ało 
I I I -e ią  nagrodę za wzorowe w ykonanie ćw iczeń na ogól
nym  Zlocie Sokołów w Poznaniu. Czołem! Za W y d z ia ł:
P isko rsk i, sekretarz.

W rocław . W  dniu  18. lipca b. r. u rządził Sokół 
w rocław ski w pięknej sali Tow arzystwa^ kato lików  w ro
c ła w sk ic h , zwanej „ W inzenzhausem 11 ćw iczenia g im n a
styczne z koncertem , zakończone taneczną zabaw ą. P rz e
byw ając chwilowo we W rocław iu  w tow arzystw ie  dwóch 
druhów  lw ow skich, uw ażaliśm y za obow iązek sokoli p rz y 
patrzeć  się tej uroczystości ta k  rzadkiej z rozm aitych  po 
wodów w gn iazdach  w ielkopolskich, ażeby nab rać  pojęcia
0 rozwoju g im n asty k i „Sokoła w roc ław sk iego11.

W iadomo w szy s tk im , w ja k  ciężkich w arunkach  
pozostają T ow arzystw a sokole pod zaborem  pruskim . 
W  dobie obecnej stosunki te  jeszcze bardziej tam u ją  
w szelki rozwój so k o ls tw a, albowiem  sam o już  p rzyzna
wanie się do narodow ości polskiej byw a prześladow ane, 
a należenie do Sokoła, in s ty tu c y i nie m ającej nic w spól
nego z polityką, uw ażane je s t  za zbrodnię! W śród  tak ich  
warunków  przyw dzianie s tro ju  sokolego nazw ać trzeba  
zaiste  odw agą cyw ilną, przed k tó rą  czo łem !

W  olbrzym iej sa li „W inzenzhausu“ , ozdobionej pol
skim i h e rb a m i, sz tandarem  sokolim i hasłam i sokolemi, 
zebrało się około trzy s ta  osób, przeważnie rodzin polskich
1 około trzydziestu  um undurow anych sokołów. P o  ukoń
czeniu koncertu  n as tąp iły  ćw iczenia g im n asty czn e , pod 
kierunkiem  naczeln ika H ark iew icza. J a k  zw yczajnie roz
poczęto ćw iczeniam i wolnemi, do k tórych  s tan ę ło  20 d ru 
hów w  stro jach  ćw iczebnych. Przerobiono w ta k t  m uzyki 
ćw iczenia wolne z ostatn iego zlotu poznańskiego. W y k o 
nanie było popraw ne. Do ćw iczeń m aczugam i stanęło  d ru 
hów 11, do ćw iczeń la sk ą  żelazną druhów  20, do porę
czy 1 4 ; do korowodu, k tó ry  w ypad ł bardzo pięknie, a to 
z uw agi na to, iż wykonano go przy śpiew ie sokolim  z to
w arzyszeniem  m uzyki — c o  w s z y s t k i m  n a s z y m  
g n i a z d o m  g o r ą c o  z a l e c i ć  m o ż e m y  —  stanęło  
druhów 30. Oprócz pow yższych ćw iczeń popisyw ano się 
w  dźw iganiu ciężarów . U roczystość ca łą  zakończyły  tańce, 
k tórych  um ieszczenie w p ro g ra m , z uw ag i na stosunk i 
miejscowe, było konieczne. W ilhelm  Nowicki.

Kronika.
-  Składka przysłana Redakcyi. N a fundusz przezna

czony na naukę g im nastyki w gim nazyum  polskiem w Cie
szynie — Tow arzystw o Sokół w C ieszynie 5 zł. Um iesz
czono na książ. gal. K asy  oszcz. nr. 59 .788 , opiew ającą 
z końcem r. 1896 na 275 zł. 27 ct.

A  Jak to w ytłum aczyć?  W  nr. 9. „Przeglądu gim na
stycznego“ czy tam y: „K ró tk iego  opisu zlotu w Tarnopolu 
podać obecnie n ie  możemy, gdyż p r z y s ł a n o  g o  n a m  
j u ż  p o  z ł o ż e n i u  t e g o  n u m e r u .  D obrzeby było, 
by  na przyszłość n asi czy teln icy  trochę w cześniej nam  
korespondeneye n adsy łać  z e ch c ie li, nie zaś dopiero na 
parę dni przed końcem m iesiąca" . W  następnym  num e
rze pisze „Przegląd gim nast.“ co nas tęp u je : „Zlot w T a r
nopolu zapow iedziany n a  początek lipca b. r. n i e  o d 
b y ł  s i ę .  J a k  się o d  n a s z e g o  s p r a w o z d a w c y  
d o w i a d u j e m y ,  odwołano go z powodu m ałej ilości 
zg łaszających  się do udzia łu  w ćw iczeniach. Sm utny to 
objaw  ap a ty i... .“ .

D la czytelników  naszego pism a nie by ła  obcą w ia
domość o odłożeniu zlotu tarnopolskiego, bośm y w nr. 7. 
(str. 85 ust. ost.) d o n ie ś li, że W y d z ia ł Zw iązku uchw alił 
wezwać okręg tarnopolsk i do odłożenia tego zlotu na rok 
przyszły . Ale w łaśnie d la tego  nie podzielaliśm y u ty sk i
w ania „ Przegl. gim n .a , że opis zlotu w  Tarnopolu p rzy
słano tem u pism u już  po złożeniu num eru. B yłoby to 
bowiem n ie lada n iespodzianką i dla nas i d la druhów
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n a le ż ą c y c h  do o k rę g u  ta rn o p o lsk ie g o  cz y ta ć  op is czegoś 
n ieb y łeg o , p o p e łn io n y  p rzez  sp raw o zd aw cę  zam ieszka łego  
w  ty m  o k r ę g u ,  ja k b y  n a  d o w ó d , że je szcze  c ią g le  g r a 
s u ją  m iędzy  n a m i — im p ro w iza to ro w ie , k tó ry m  •—  ze 
szk o d ą  d la  zd row ego  p o stęp u  i rozw oju  to w a rz y s tw  n a 
sz y c h  — n ie tru d n o  z ro b ić  z czarnego  b ia łe , z fa rsy  rzecz 
p o w a ż n ą , z n ied o łę s tw a  b o h a te rs tw o , b a  n a w e t op is t a 
k ieg o  w y d a rz e n ia ,  ja k ie m  je s t  z lo t ,  k tó ry  — n ie  o dby ł 
s ię  w cale . Z a is te , „ sm u tn y  to  o b ja w " , że są  jeszcze  ta c y  
m ięd zy  n a m i ,  k tó rz y  n ie  w a h a ją  s ię  posełać  p ism u  p o 
w ażn em u  b a jk ę  o ty le  n ie g o d z iw ą , że m ogącą  n a ra z ić  
n a s  n a  śm ieszność  b a rd z ie j z a b ó jc z ą , an iże li b łęd y  n a 
sze  lu b  o b jaw y  a p a ty i . I  dob rze  s ię  s ta ło , że — o czy 
w iśc ie  — ja k i ś  d ru g i sp raw o zd aw ca  zap o b ie g ł sw em  do
n ies ien iem  p raw d z iw em  um ieszczen iu  op isu  zm yślonego . 
N ie  p rzy p u szczam y  b o w ie m , a b y  ten  opis b y ł z ręczn ą  
s a ty r ą  s to su n k ó w  p a n u ją c y c h  w  o k ręg u  ta rn o p o lsk im , 
p on iew aż p rzec ie  R e d a k c y a  „ B rzeg i. g im n .u b y ła b y  go 
tr a k to w a ła  ja k o  s a ty r ę ,  a  n ie  ja k o  rzecz  p o w a ż n ą , od ło 
żo n ą  z k o n ieczn o śc i do n a s tę p n e g o  n u m e r u , w  k tó ry m  
u m ieśc ić  m u s ia ła  ta k  p rz y k re  d la  n ie j sp ro stow an ie .

KONKURS.
Jednym  z punk tów  program u ćw iczeń g im nastycznych  

n a  zlocie Y-go okręgu -  m ającego się odbyć w roku  1898 
w  S try ju  — będą oddzielne ćw iczenia „Sokoła11 lwow skiego.

Grono nauczycielsk ie w  porozum ieniu z W ydziałem  „So
k o ła11 lw ow skiego uchw aliło  n a  zlocie ty m  przedstaw ić p ira 
m idy  trójkow e. , .

Celem uzyskan ia  w zorów  m ających  się w ykonać p iram id 
tró jkow ych  rozpisuje się niniejszem  konkurs i w zyw a w szyst
k ich  D ruhów  należących do Tow. gimn. Sokół we L w o w ie , do 
u d z ia łu  w  ty m  konkursie.

W a r u n k i  s ą  n a s t ę p u j ą c e :
I. Całość m a się sk ładać z sześciu oddziałów, a każdy 

oddział z trzech p iram id  t. j . łącznie  18 p iram id ;
II . W ykonanie p iram idy  rozpoczyna się z postaw y zasa

dnej n a  ro zk az : 1.; d ru g a  p iram ida  n a  2 — trzec ia  n a  3 — 
N a 4 n aw ró t do postaw y  p ierw otnej;

I I I .  Poszczególne p iram idy  w _każdym  nddg i^a .px iaanne 
ile  m ożności' być pokrew ne i system atyczn ie  stopn iow ane;

IV. W szyscy ćw iczący będą w ykonyw ać jedne i te^ sam e 
piram idy  — przeto  obrazy pow inne sk ładać się z ruchów  ła 
tw y ch  n ienużących , a mim o to pełnych  w idocznych i dających 
ład n y  w ygląd  całości;

V. Do pro jek tu  dołączyć należy  szkice rysunkow e, tu 
dzież w y jaśn ien ia  sposobu w y k o n a n ia ;

Y I. K onkursem  objęty  je s t  także  p ro jek t w e jśc ia , u s ta 
w ien ia  się do p iram id  i odejścia z boiska.

Jako  „wejście11 m a być zapro jek tow any  pochód ozdobny. 
N ajm niejsza ilość ćw iczących będzie 20 tró jek  t. j. 60 druhów  — 
rozm iar boiska n a  250 druhów .

Jako  I. nagrodę za najlepszą pracę u s tan aw ia  się 50 leo- 
ron , jako  II,. nagrodę 30 koron.

P race  konkursow e bez p o d p isu , zaopatrzone dew izą, w raz 
z koperta  opieczętow aną — zaopatrzoną tą  sam ą dew izą, a  za- 
w iera jaca  nazw isko au to ra  — m ają  być nadesłane najpóźniej 
do dnia  1. grudnia  1897 (w łącznie) pod adresem  W ydzia łu  Tow. 
gim n. „Sokoł11 w e Lw ow ie.

P race  nagrodzone pozostaną w lasnoscia  „Sokoła0 lwów- 
skiego.

Z  W yd z ia łu  Tout. g im n . S o ko ł we L w ow ie.

KONKURS.
W ydział polskiego T ow arzystw a gim nastycznego  „Sokół11 

w e L w ow ie , rozpisuje konkurs n a  posadę nauczyciela ja z d y  
konnej.

W y m a g a n e m  j e s t :
1. D owody uzdoln ien ia  n a  nauczycie la  jazdy  konnej.
2. Znajom ość języka polskiego.  ̂ _
Z głoszenia pisem ne nadesłać należy  do k ance la ry i To

w arzy stw a  (ul. Z im orow icza gm ach „Sokoła11 codziennie między 
6. a 8. godz. w ieczorem ) najdalej do 20. listopada b. r . , gdzie 
też  o bliższych w arunkach  dowiedzieć się można.

Z  W y d z ia łu  Tow . g im n . S o kó ł we Lw ow ie.

Zmiana Lokalu!
M am  zaszczyt zaw iadom ić , że z dniem  15. w rześnia 1897 

roku  przeniosłem  moją

Pracownię wjroliów galanleryjajoli i passepartout
z u l. Sykstus ki ej 16. — n a  u l. Trzeciego M aja 1. 10.

(w podw órzu p a rte r  n a  przeciw  bram y).
D ziękując za dotychczasow e w zględy polecam  się nada l 

łaskaw ej pam ięci Szanow nych D ruhów . — Czołem!
Józef Wierzbicki* 
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NAKŁADEM ZWIĄZKI!
wyszły i są do nabycia w Adm inistracyi „Przewodnika1*:

I .  R o zk azy  do ćw iczeń  rzęd o w y ch
I I .  R e g u la m in  w y śc ig o w y  d la  k o la rz y  .

I I I .  R o z k a z y  i w sk azó w k i n a  I I .  Z lo t po l
sk ieg o  S o k o ls tw a  (1 8 9 4 )

IV . W sk a z ó w k i zd ro w o tn e  .
Y . R e g u la m in  pochodow y , odznak  s łu żb o 

w y ch  i p rzep isy  o pozd raw ian iu
V I. A . D u rsk i. „C zesko -po lsk i i n iem iecko- 

p o lsk i słow n iczek  (w y razó w  g im n a s t .11
V II .  D r. T . T yszecki. „ ć w ic z e n ia  to w a rz y s k ie 11
V III . R o: k azy  i w skazów ki n a  I I I .  Z lo t Sokol

s tw a  p o lsk ieg o  (1 8 9 6 ) .
IX . E . Cenar. „ ć w ic z e n ia  rzęd o w eu , M usz tra  
X I . A . D u rsk i. „P o rę c z e 11. L ek cy e  p ra k ty c z n e  

R o czn ik i „ P rz e w o d n ik a  g im n a s ty c z n e g o 11 od 
r. 1 8 8 4 — 96 , ro c z n ik  . . . .

E . B a ra ń sk i.  „M arsze  Sokole do ćw iczeń a (1 8 9 4 )
—  „M arsz  do ćw iczeń  w o ln y c h 11

(1 8 9 6 ) . . . - _ •
—  „N a  fa la c h  W is ły 11, w alc  do ć w i

czeń  m aczu g am i (1 8 9 6 )
C zerw iński - Z is tler. „ P o c l i ó d  S o k o łó w * 4 m arsz  

'-nas -fo r te p ian  " •

W  K O M I S I E  ;
E . C enar. „Ć wiczenia g im nast. laską, żelazną,, 

drew nianą  i że rd zią 11 .
—  „Ć wiczenia m aczugam i“ .
—  „G ry p i ł k ą 11 . . .
—  „G ry i zabaw y dla m ło d zie ży“

„K sięga  p a m ią tk o w a “ k u  u czczen iu  25 ro czn icy
za ło ż en ia  Soko ła  lw ow sk.

„ Z lo t Soko li 1 8 9 2 “ op raw n e  D 3 5 , zbrosz.
E . C en ar i A . W a llek . „Tłoczniki Sokole Z la t 

1 8 9 5 — 7 “ op r. w  p łó tno  a n g ie l. 6 0  c t., 
w  zw y k łe j o p raw ie  . . . .

P . B a ra ń sk i. „Ś p iew n ik  Soko li“, op raw . 75  ct. 
w  zw y k łe j o p raw ie  60  c t . , b ro szu r. .

P rz e s y łk a  ty lk o  za  g o tó w k ę lub za  p o b ra n ie m  p o cz to w em .

» R o c z n i k  Sokol i «
kalendarz na rok 1898

znajduje się pod p rasą .
U praszam y T ow arzystw a sokole o ja k  najrychlejsze nadsełanie 
odpowiedzi n a  kw estyonaryusze, k tó re  rozesłaliśm y w e w rze

śn iu  b. r . , d la um ieszczenia w  R oczniku Sokolim. 
O głoszenia (inseraty) przyjm uje A dm in istracya  „Przew o

d n ik a11 po cenie 7 zł. za jedną  stronę a 3 zł. 50 ct. za /2 strony.
Towarzystwa zalegające dotychczas z należytością za pobrane 

w r. 1897 Roczniki Sokole,‘ upraszamy o rychłe nadesłanie pienię
dzy lub zwrot pobranych egzemplarzy.
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T re ść : Do p racy ! -  O znaczeniu  ćw iczeń g im nastycznych  dla zdrow ego i chorego organizm u. -  Z lo t Sokoł° ^ . | S azku
kow skiego w  W adow icach. (Dokom). -  Ćw iczenia c ia ła  w edle ich  flzyologicznej w artości. (C. d.). — Spraw y Z w iązku  
poh gim n To™, sokolich w  A ustry i. -  Spraw y Z w iązku polskich g im nast. Tow. sokolich w państw ie m em . -  K ro 
n i k a . — K onkurs. — In se ra ty . _______________

O dpow iedzialny red ak to r A ntoni D u rsk i.
Z I. Zw iązkow ej d ru k arn i we Lw ow ie,

N ak ład n S % w iązk u  polskich g im nast. to w arzy stw  sokolich, 
indego 1. 4.


