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Od Administracyi.

Upraszamy Towarzystwa do Zwigzku sokolego na-
lezace, o bezzwloczne wykazanie liczby czlonkéw z koncem
r. 1897, a to dla uregulowania naktadu ,Przewodnika".

Prenumeratorow upraszamy o przeslanie prenume-
raty na rok 1898, w przeciwnym

szych numeréw ,Przewodnika",

razie przesetka dal-
stanowczo wstrzymana
zostanie.

Z koncem roku.

Chociaz do$wiadczenie diugoletnie nie zdaje si¢
stwierdza¢ pewnika, ze najlepszym i najniezawodmej-
szym bodzcem do postgpu jest S$cisty obrachunek
z tego, co byto, co zrobitlo si¢, a co zaniedbalo w pe-
wnym okresie, nie wolno mi rozpocza¢ nowego roku
bez takiego obrachunku za rok miniony, zwtlaszcza,
ze do tego wyraznie bylem wezwany.

Zadanie'to nie jest atoli tak tatwem, jakby -si¢
zdawa¢ moglto. Pomimo istnienia Zwiazku sokolego
i wynikajacych z nalezenia don obowiazkow, od kto-
rych speitniania Zadne towarzystwo zwiazkowe nie
ma dyspenzy, brak mi sprawozdan rocznych z wielu
towarzystw, a daty potrzebne, zdobyte w inny spo-
sob, pozaurzgdowy, sa tak niedoktadne, niezupeine
i dowolne, ze trzebaby jakiego$ jasnowidzenia, kto-
rego niestety nie mam, aby ulozy¢ cato$¢ niewatpli-
wie prawdziwa. Konieczno§¢ zmusza zadowoli¢ si¢
prawdopodobienstwem.

I oto jedna, moze najwazniejsza pozyoya obra-
chunku, ktéra Swiadczyta dotad i $§wiadczyé bedzie,
nie wiem jak dlugo jeszcze, ze brak nam podstawo-
wego warunku rozwoju i postepu, brak obowigzko-
wosci, ktora przecie jest kardynalng cnota mstytu-
cyi, ktéra ma pretensy¢ do zaszczytnego miana
sokolstwa. ByliSmy w latach poprzednich i me prze-
staliSmy by¢ w roku ubieglym, pozornie $cistg i Swia-
domg swych zadan organizacya, w rzeczywisto$ci za$
wigkszem zbiorowiskiem ludzi, ktérych trzymala ra-
zem mys$l wielka, pote¢zniejsza od wrodzonej nam
apatii i charakterystycznego jako$ to bedzie, ktorzy
jednak nie chcieli zrozumieé tego, jak waznem dla
naszej organizacyi i dla myS$li jej przewodniej — sci-
sle speinianie obowiazkéw, czy one wymagaja utrzy-
mywania pedantyczne] tacznodci ze Zwiazkiem, czy
tez oddawania jemu i poszczegdlnym towarzystwom
tego haraczu pracy i statutami okre$lonej drobnej
daniny, bez ktérych trudno pomys$le¢ sobie porzadna
gospodarke, S$ciste spelnianie wielkich zadan
rzystw sokolich,

towa-
rozwoj i zwyciestwo mys$li tak wiel-
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kiej, tak zbawiennej dla naszego
tak zbywanej panszczyznianym
samych'

A zdawatoby sie, ze w rzeczywistosci jesfesmy
calkiem inni! Wszakze zaledwie w ostatnich kilku
latach, po pierwszym zlocie Ilwowskim, rozpoczeglo
si¢ u nas zakladanie towarzystw sokolich§wiadczace
o jakim§$ programie, o zwyciestwie mysli sokolej, a
juz z koncem r. 1896 liczyliSmy tych towarzystw; <0,
nie mowiac o kilku niezwigzkowych. Wszakze w ciaggu
r. 1897 przystapito do Zwiazku 5 nowych towarzystw,
a ubylo tylko jedno, ktoére interes materyalny posta-
wilo wyzej nad moralny. Tak. Ale nie pytajcie, ile
z tych 74 towarzystw zwiazkowych nalezato do
prawdziwie czynnych, prawdziwie dbatych o rozwdj,
o postep; nie pytajcie, ile z nich bylo w ,letarguf
w tym $nie chronicznym, w ktory u nas zapadajg
najcze¢sciej wtasnie towarzystwa sokole, wbrew wszel-
kim teoryom o zdrowiu duszy i ciata, jako§ me bar-
dzo rymujacym si¢ z chorobliwa sennoS$cia, wtaSciwa
babom histerycznym.

spoleczenstwa, a
sposobem przez nas

Ta anemia ogodlna, catych towarzystw, i cze-
§ciowa, znacznej liczby jej cztonkow, jest drugim
wielkim minusem naszego obrachunku. Dzigki tej

anemii jesteSmy w ciagtej dekadencyi. Z koncem
roku 1896 nalezalo do najstarszego Zwiazku sokolego

8.684 druhow, a z koncem r. 1897 w tych samych
towarzystwach znajduje si¢ ich tylko 8.261, doli-
czywszy za$§ pig¢é nowych towarzystw, zaledwie
8.4%24!

Gdziez podziata si¢ reszta? Dlaczego, kiedy
rownocze$nie czeski Zwigzek sokoli wzrasta liczebnie
z roku na rok, my Polacy co roku liczymy mniej
druhow w naszych zastepach? Dlaczego nie dotrzy-
mujemy kroku mnaszym pobratymcom? Czy moze
my$l przewodnia sokolstwa czeskiego wyzsza jest
i zacniejsza od mys$li polskiego ? Czy moze mniej
energii i rzutko$ci jest w naszem usposobieniu naro-
dowem? Przenigdy! Brak nam zapalu,
ktory stawa u kolebki sprawy, ale tego,
trzymuje na pewnej wyzynie i trwa — usque ad m-
ctoriam. Brak nam checi do pracy nad soba, brak
nam wiary w siebie! A spa¢ —tak wygodnie! A spo-
dziewac sig¢, ze jako$§ to bedzie tak po polsku!
Kie chcialbym urzec, ale ze cyfry sa nieubtla-
gane, musz¢ przyznaé, ze pod wzgledem ¢wiczebnym
zaznaczyliSmy w roku ubiegltym, w pordwnaniu z r.
1896, zwrot ku lepszemu. Przybylto nam 136 druhdéw,
ktorzy biora udziat w ¢wiczeniach, czyli z koncem
r. 1897 mielismy ich 1.587. Jezeli to sa skutki pe-
ryodycznych lustracyi zwiazkowych 1 okrggowych,
zaprowadzonych wtasnie w r. 1897, to zaiste, przy-
klasna¢ trzeba mys$li powotania do zycia okregdéw,
ktorych mamy teraz o$m, i nadania im cechy prze-
dewszystkiem gimnastycznej, dzigki ktérej przepro-
wadzanie lustracyi i urzadzanie peryodycznych zlotow

nie tego,
ktory wy-



okrggowyoh j nalezy juz dzi§ do niezaprzeczonych
dodatnich stron tej mtodej instytucji sokolej 7
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danych cyfrach zgloszen, co zdawato si¢ W do-
tychczas wylaczna wtasciwoscia zlotow czeskich.
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zaznaczeniem postepu, w okregu krakowskim (26°/)
stanistawowskim (23%), tarnowskim i sandeckim
18/0) przemyskim (16%) i rzeszowskim (u7) Z

tomiast oczywiste cofanie si¢ wstecz wida¢ w okresu
tarnopolskim (17%) i1 lwowskim (12%)
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e Cwiczenia gimnastyczne na miejscu otwartem stoia
ROl s gy o wiele wyie) od ilject
Jako nowy przybytek gimnastyczny zapisaé na-

lezy takze ogromng ujezdzalni¢ Sokota Iwowskie-o
i urzadzajace si¢ z wielkim naktadem pracy i wv
datkow rozlegte do ujezdzalni przypierajace boisko
Pocieszajacym zwrotem w kierunku gimnastvez-

nym sg coraz czgstsze poszukiwania, nawet przez
* piejsze gniazda, kierownikow ¢wiczen tudziez za
mcyowanie t zw. kursow przygotowawczych (zvli
mstrukcyjnych, ktéore w krotkim stosunkowo ’czacie
przyswajaja uczestnikom elementarne wiadomosci gi-
mnastyczne w takim stopniu, jaki jest niezbednv di
kierownikéw matego zasypu’,'a rSnig ~ £ od
wymagail7 hi7 kl]lk°tygodniowych, ze te ostatnie
.ymagaja” juz pewnego  przygotowania 1 ksztatca
kierownikdéw teoretycznie i praktycznie uzdolnionych
Kursy nizsze odbyly si¢ staraniem o W u
Iwowskiego i tarnowskiego, kurs wyzszy staranhfm
mkl tyck. kursow walajg zywic
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nadzieje, ze roZwojem ~cwiczen gimnastycznych - zaj-
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_ Waielka dla nich pomoca bgda podreczniki ktore
wigzek w miar¢ funduszow zwolna ale systema-
tycznie wydaje, a me watpi¢, ze obydwa pila fa-
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Oproécz oddziatow czysto gimnastycznych kto
ryoh me braklo w zadnem gniezdzi¢midismy
w roku ubieglym 2 oddziaty konne, 2 strzeleckie
knlarT 1! 7 tyzwiarskich, 12 szermierczych i 21
kolarskich. Tym ostatnim nalezaloby zyczy¢ trakto
wama kota jako przyrzad gimnastyczny stuzacy zdro
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Bardzo korzystnie przedstawia si%liczba uczniow
towarzystw sokolic Bvio ich w ra uczniow

H%em 77.888._Pi5<na {a7 cyfra jesg’od%%%lrezr#t%aiﬁh
kiego zaufania do towarzystw sokolich ze strony ro-
dzicow i opiekundow uczacej si¢ dziatwy niestetv ze
strony wtadz szkolnych zaznacza si¢ pewneuprze

dze nawet w takich wypgdkach, gdzm wzglad nt
mnbt zng nauke i
b/

owotna sal sokolich
aorada, ¢

IZ jako towarzystwa polskie maja bezwzgledny fbo
wigzek bra¢ zywy udziat w zyciu narodowem.7

,0bysmy w biezacym roku takze w innych
—1
Dr. X. F.
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Cwiczenie serca i krazenia krwi.
Za zezwoleniem autora
Dra med. F. A. Schmidta
przetozyt z niemieckiego Dr. med. TeOfil Tyszeclci.

wWl Serce j,ako migsien. Serce jestto migsien
si] mil°onk7’ y Podobnie jak mig¢énie kos$éca sktada
Zachodn i6ll m"* S° owych poprzecznie prazkowanych.
Zachodza tu jednak niektére wlasciwosci. Najpierw
lub Przeble§aP* wtobna migsniowe serca rownolegle
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petli ugrupowanych spiralnie na okolo jam serca.

m, . Ser?e jes! jak°by samoistnie rozwinigtym od-
cinkiem krazenia krwi, wlaczonym w system rur te-
goz a mianowicie na dwoch réznych miejscach kra-
zenia. Dwa na oddzielnych miejscach pracujace mig-
snie s3 wigc w sercu ,co do obszaru polaczone
w jeden narzad* - gdyz obie potowy serca maja za
zadanie pracowa¢ w rownym celu i rownocze$nie.
Lewe serce wypycha krew do duzego, prawe do ma-
lego kota. Poniewaz do wypelnienia duzego kota
wymagang jest wigksza sila pracy, anizeli do wypet-
nienia matego kota przeto lewe serce przedstawia
mig¢sien trzy razy silniejszy anizeli prawe serce. Oba
odcinki serca wypychajg atoli przy kazdym skurczu
w Prze®iwnym razie me mogloby by¢ krazenie

nieprzerwanie rownomiernem — rowng ilos¢ krwi e
prawa komorka serca do te¢tnicy plucnej, lewa ko-
to rownoczesnie. Rownocze$nie

moérka do aorty i
tez - a mianowicie najpierw btoniaste przedsionki —

podczas chwili rozkurczu napeiniaja si¢ krwia. ktora
pizez ponowny skurcz napowr6t do systemu naczy-
niowego wtlaczaja i tak roznosza.

Nerwy serca. Ta praca serca odbywajaca si¢ zwy-
czajnie w scisle rytmicznej zmianie skurczu i roz-
kurczu, a udzielajaca si¢ tetnicom jako fala tetna,
dokonywa si¢ jak kazda inna praca mig¢éniowa pod
wplywem nerwow, ktore znow maja swoj zaczatek
w komorkach nerwowych i od tychze bywaja pobu-
Z ne. a czynnosc nerwowa odbywa si¢ jednak
czysto automatycznie. Wola nasza nie ma beLoSre-
mego wplywu na rodzaj i zakres pracy serca.



Komorki nerwowe, ktore zwykle powoduja praca
serca, nie leza w zadnym z naszych wigkszych "or-
gan6w nerwowych oS$rodkowych, lecz sa zalozone
jako osobne gromadki komoérek nerwowych (zwoje)
w $cianie samego serca. Ten osrodek nerwowy serca
pracujacy samodzielnie automatycznie jest znow
w potaczeniu z witdknami nerwowemi , ktéore docho-
dza do serca od zewnatrz, i1 wywieraja_ na praca
serca wptyw regulujacy. Sa to w-pierwszej linii wilo-
kna 10 tej pary nerwow moézgowych, nerwu idacego

z ptuc i zotadka (Nervus vagus, nerw bledny), a
w drugiej linii wltokna nerwoéw, ktore zdazaja od
splotu sympatycznego nerwu brzusznego do serca.

Pierwsze wlokna nerwowe (nerwu blednego) dziatajg
hamujaco t. j. zwalniaja akcye¢ serca, ostatnie przy-
spieszaja. Ten caly aparat pracuje z zadziwiajaca do-
ktadnos$cig, tak, ze praca serca zastosowuje si¢ na-
tychmiast do kazdego zmienionego wymagania.

Wielko§¢ pracy serca. Wielkos¢
serca byla dotychczas bardzo przeceniang. Dlatego
praca mig¢§niowa serca zdawata si¢ byé w poréwna
niu ze zdolnos$ciag wykonawcza miegs$ni koséca mato
zrozumiata. Badania z nowszych czaséow, ktore za-
wdzieczamy mianowicie profesorowi Zuntzowi
w Berlinie, daja nam dopiero mozno$¢ doktadniej-
szego ocenienia pracy serca. Podczas gdy wszedzie
w literaturze na podstawie dawniejszych niezbyt do-
ktadnych pomiaréow ilo$¢ krwi wypychanej zazwyczaj
podczas kazdego skurczu serca przez kazda komorke,
podawana byta na 180 ccm. i wyzej, wedtug doswiad-
czen Zuntza wynosi ta ilo§¢ tylko 60 ccm.

Wedtug tego oblicza si¢ wielko§¢ pracy serca
w stanie spoczynku jak nastepuje: lewe serce® wy-
rzuca przy kazdym skurczu 60 ccm. krwi pod cidnie-
niem 2 m. To daje na kazdy skurcz prace 2.x0,06=
0,12 kilogramometra. Przy 75 skurczach (uderzeniach
tetna) na jedng minut¢ prace 75x0,12=9 kg-m., a
na jedna godzin¢ prace 9x 60=540 kg-m. Praca pra-
wej polowy serca wynosi tylko jednag trzecig czgsc
pracy lewej potowy. Przeto praca calego serca wy-
nosi w jednej godzinie

540-1-180=720 kg-m. (w jednym dniu wigc

17.280 kgm.!),
jest przeto réwna sile, jaka bylaby potrzebng, azeby
720 kg. podnie$¢ na wysoko$§¢ 1 metra lub 1 kg. na
wysokos¢ 720 m. Cigzar za§ calego serca wynosi
okoto Va kg. Serce wykonywa wigc w jednej godzi-
nie prac¢ taka, jakby si¢ samo podnositlo na wyso-
kos¢ 3x720=2.160 m.

Nawigzujac do tego zestawia Lewy
jace porownanie migdzy praca
czynku ciata a tatwo dajaca
skulatury ko$§¢ca, a mianowicie podczas wspinania
si¢ pod goreg jednej godzinie mozna przy dobrej
drodze wej$¢ zupelnie dobrze na wysoko§¢ pionowa
o0 500 m. To rownaloby si¢ — przy cigzarze ciala
60 kg. — pracy 60x500=30.000 kg-im Pracy tej
dokonywa si¢ przewaznie muskulatura nog. Cata za$
muskulatura ciata wynosi okolo 45% ogdlnego cig-
zaru ciala; czyni to wigc przy cig¢zarze ciata wyno-
szacym 60 kg., 27 kg. migéni. Polowe tej wagi wy-
nosi muskulatura nég = 13,5 kg. Tych 13,5 kg. mig-
$ni wykonuje zatem w jednej godzinie prace dzwi-
gnigcia catego cigzaru ciala na wysoko$¢ 500 m. tj.
jak wyzej podano 30.000 kg-m. Odpowiada to ta-
kiemu wynikowi, jak gdyby ta masa mig¢éni sama
siebie podniosta o 13,5 cz¢§¢ tej sumy, jak gdyby to
bylo praca podniesienia w goére siebie samego o
30.000:13,5=2.222 m.

Jest to prawie ta sama liczba,
przy sercu znalezli (2.160 m.).

pracy

nast¢pu-
serca w stanie spo-
si¢ obliczy¢ pracg mu-

jakasmy wyzej

Z tego wyplywa: Serce wykonywa zazwyczaj
w jednej godzinie w stosunku do swego ciezaru tak
wielka prac¢ migéniowa , jaka zdola muskulatura nog
w tym samym czasie wykona¢ przy wchodzeniu na
gore. Podobna energi¢ wykonywania posiadajg ro-
wniez inne migsnie ciata.

Jezeli jednak wyobrazimy sobie, ze to wcho-
dzenie na goére trwa dalej, ze kto§ mogiby moze
w podobny sposdéb jeszcze do o$miu godzin w jednym
dniu tak dalej wspina¢ si¢ pod gore, to przeciez na-
reszcie znuzy si¢ i1 zapotrzebuje odpoczynku. Serce
przeciwnie pracuje dalej w podanym wyzej zakresie
bez przestanku przez 24 godzin, t. j.' ogoétem 3 razy
WIREC, wiec zwykta, *w stanie spoi(oju atbo przy
miernym ruchu wykonywana praca serca, w sto-
sunku do cig¢zaru substancyi mig¢$niowej, przewyzsza
trzykrotnie najwigcksza prace, jaka zapomoea mu-
skulatury koséca w jednym dniu uskuteczni¢ mozemy.

Jeszcze wyzej wzrasta ta liczba, jezeli
wnamy pracg serca nie w dniu wypoczynku, lecz
w dniu, w ktéorym byta wykonana wigksza praca
mig¢éniowa trwajaca szereg godzin roboczych. Przy
pracy migéniowej wzrasta — dlaczego, zaraz zoba-
czymy — praca serca przejsciowo o 6—S8 razy wig-
cej od pracy dokonywanej w spoczynku. Ten wzrost
wziety pod uwage, wykazuje, ze serce w -4 go-
dzinach w stosunku do swego cig¢zaru 4—5
razy wiekszg prace wykonywaé¢ moze, ani-
zeli reszta muskulatury ciatla.

Ta szczegdlna energia serca jako mig$nia,
bedzie jednakze niczem tak bardzo dziwnem, jezeli
uprzytomnimy sobie, ze serce bez ustanku, od ioz-
tlenia pierwszej skry zycia az do zamarcia bytu, pra-
cuje bez odpoczynku i wytchnienia. Jest ono mig-
$niem najwigcej wycéwiczonem. Posiada ono" szcze-
gb6lne wlasciwosci w odptywie i doptywie krwi, ktore
stawiaja przeszkod¢ w nagromadzaniu si¢ porazaja-
cych produktéw znuzenia. Ono pracuje wreszcie au-
tomatycznie i nie jest w zaleznosci od os$rodkow do-
wolnych, jak inna muskulatura ciata. Przyktad
ruchow oddechania, ktore jakkolwiek zalezne do
pewnego stopnia od wplywoéw dowolnych, réwniez
zazwyczaj automatycznie si¢ odbywaja, wskazuje,
jak mhto podlegaja zwyklym prawidtlom znuzenia
pracujace automatycznie o$rodki nerwowe 1 migénie.
Przeciez i dowolna muskulatura ko$¢ca wykonywa naj-
wigksze sumy pracy przy wszystkich takich ruchach,
ktéore powtarzane w rOwnomiernym rytmie, staly si¢
przynajmniej pdétautomatycznymi (marsz, bieg, wcho-
dzenie na goérg¢, wiostowanie, plywanie i t. d.).

Praca serca przy ruchu miegsniowym. Przy pracy
migéniowej przypada narzadom oddechania i kraze-
nia podwdjne zadanie: po pierwsze doprowadzac przez
zwigkszong czynno$¢ narzadom pracujacym wigcej
tlenu, powtdére usuwaé z ciata produkta koficowe
wzmozonych proceséw spalenia a przedewszystkiem

poro-

me

bezwodnik kwasu we¢glowego. Takim zwigkszonym
wymogom czynig zado$¢ te narzady zwig¢kszona
czynno$cig: serce wtlacza do narzadoéw pracujacych

wigksza ilo§¢ krwi nasyconej tlenem , wzmozone ipo-
glebione oddechanie usuwa z ciata silnie nagroma-
dzone masy trujacego bezwodnika kwasu weglowego.

A zatem ilos¢ zapotrzebowania tlenu jest glowna
regulatorka obszaru pracy serca.

Zuntz sprawdzil u konia zuzycie tlenu wyno-
szace w spoczynku = 1.300 do 1.400 ccm w jednej
minucie. Przy miernej pracy podniosto si¢ zuzycie
tlenu od 4.300—4.500 ecm. Przy pracy zwigkszonej
(ale dajacej si¢ spetnia¢ 1% do 2 godzin bez przerwy)
dochodzito, zuzycie do 7.500 ccm — w ostatnim.wy-



padku zuzycie tlenu bylo 6 razy wigksze, anizeli
w spoczynku. Otoz w spoczynku nie zuzywa si¢ ca-
fej ilosci tlenu zawartego we krwi i luznie zwigza-
nego z czerwonemi cialtkami krwi, lecz tylko prawie
potowa. Z tego wyplywa, ze do pewnego stopnia —
az do podwojenia proceséw spalenia odbywajacych,
si¢ w ciele w spoczynku — mozna wykonaé mierng
pracg z lepszem wykorzystaniem znajdujg-
cego si¢ tlenu” bez zwigkszania popgdowej sity serca.

Jezeli za$ ta granica zostanie przekroczona, to
serce musi stosownie do potrzeby rozprowadza¢ wig-
cej krwi w stosunku wzrastajacym, to znaczy:
praca serca wzrasta wtedy prawie pro-
porcjonalnie do zuzycia tlenu. Jak tozuzy-
cie moze by¢ wielkiem, wykazal Zuntz na koniu,
u_ ktéorego przy niezbyt nadzwyczajnym wysitku
(silny ktus) zuzycie tlenu wzrosto o 15—18 razy.

"W dwoch  kierunkach czyni serce zado$¢ tym
zwigkszonym wymaganiom a mianowicie: 1. przez
wielokrotnie zwigkszong ilo$¢ skurczow w jednostce
czasu i1 2. przez wypychanie przy kazdym skurczu
wigkszej ilosci krwi, anizeli w zwyklych warunkach
(zwigkszona objgtos¢ tetna).

Jak szybko i pewnie serce tym wymaganiom
co do swej sprawnos$ci zado$¢ czyni, wskazuje przy-
ktad szybkiego biegu. Przy najszybszym biegu po-
nad 200 metrow, ktore przebiega si¢ w 25—30 se-
kundach , zwigksza si¢ liczba uderzen serca z 70 na
minut¢ przed biegiem, w tych kilku sekundach po-
nad 180—200 na minute.

Wplyw zmig¢szania krwi. WidzieliSmy
wtasnie, ze w spoczynku zwykle tylko pewna cze¢sé
tlenu zawartego we krwi bywa zuzytkowana, i Ze
przy pracy mig$niowej zrazu tylko lepsze wyko-
rzystanie tlenu zawartego we krwi wystarcza, aby
pokry¢ zwigkszone zapotrzebowanie tlenu bez natych-
miastowego zwigkszania pracy serca. Ten fakt ma
szczegolna wartos¢ dla sprawnosci ze wzgledu na
prac¢ mi¢sniowa a wigc rowniez ze wzgledu na ¢wi
czenia cielesne.

_Tlen krwi zwiazany jest z czerwonemi cial-
kami krwi. Im krew bogatsza w te ciatka, tern
wigksza w niej zawarto$¢ tlenu — tern wigkszy za-
pas tlenu mogacego si¢ zuzy¢é — tern mniejsze wWy-

magania do sity serca. Poniewaz sita serca' ma za-
kreslong granice, a przy forsownych ¢wiczeniach
ciata szybko si¢ do tej granicy dochodzi, wyptywa
z tego, ze przy krwi, ktora jest bardzo bogata
w roznos$niki tlenu (ciatka czerwone), sita serca bywa
wigcej oszczedzana i dluzej wytrzymuje silne ¢wicze-
nia cielesne (np. bieg), anizeli przy krwi, ktora jest
uboga w rozno$niki tlenu. To =znaczy: u malo
krwistego i blednicowego potrzeba pre¢-
dzej najsilniejszej pracy serca, anizeli
u petno” krwistego, i szybciej wystepuje
znuzenie serca, jako niecodzowny wynik
forsownego ruchu mi¢éniowego. Taki wigc
pelnokrwisty osobnik jest zdatniejszy i podatniejszy

¢wiczen cielesnych, przy ktorych wymaga si¢
duzej pracy migsniowej a tern samem i duzego zapo-
trzebowania tlenu. Od takiego osobnika mozna wig-
cej wymagac.

Poniewaz pokarmy bogate w znaczniejsza ilo$¢
biatka, zwigkszaja ilo$¢ roznosnikow tlenu we krwi,
(zawarto$¢ hemoglobiny w tejze), to juz dawno wy-
korzystano praktycznie te stosunki. Z tej wigc przy-
czyny, przy przygotowaniach do szczegoélnych ciele-
snych wysitkow, przy trenowaniu, odgrywa wazna
role pokarm =zawierajagcy mozliwie najwigksza ilos¢
biatka, mianowicie spozywanie migsa.

Nastepnie zastuguje na uwage zawartos$c¢
Wody we krwi. Jasng jest rzecza, ze przy zgeszczo-

i

nej krwi, kazde uderzenie Serca wypycha do tetnic
w rownych zreszta warunkach, wigksza ilo§¢ rozno-
snikow tlenu, czerwonych ciatek krwi, anizeli przy
krwi posiadajacej bardzo wiele wody. Roéwniez i tu
oszczedza si¢ przy wielkich wysitkach mig$niowych
na pracy serca a przez to podwyzsza si¢ calg spra-
wnos$¢. 1 dlatego nie bez stusznej podstawy stosuje
si¢ parnie i inne zabiegi w celu odciggnigcia wody
gdzie rozchodzi si¢ o trenowanie czlowieka i koni
do nadzwyczajnych wysitkow. (C. d. n.).

IKoro'"'woay
(Ciag dalszy).

2. Dostawianie si¢ jednostek, rot i rzedow.

Na pierwszem miejscu naleza tu tak zwane lacze-
nia si¢ szeregéw, dwuszeregow i czwérek — jako dosta-
wiania w bok — nastepnie tak zwane odpadanie czyli
Sciaganie dwoch, trzech zastepéw w jeden, jako dosta-
wiania wstecz — wkoncu niektére dostawiania wziete
Z musztry.

Laczenia i odpadania.

Przez laczenie zastepéw wskutek dostawiania sie
w bok rozwijamy rzedy zastepu, przez odpadanie czyli
laczenie z dostawianiem
si¢ wstecz rozwijamy
szeregi zastepu.

Z dwéch szeregow
powstaje:

a) Dwuszereg (Fig.

15. a) przez laczenie;

b) Szereg (Fig. 15.
b) przez odpadanie.

Rozkazy:

Ziaczy¢ w dwu-
szereg !

Zlaczyé w szereg!

Z trzech szeregéw
powstaje :

a) Tréjszereg przez
zlaczenie;

b) Szereg (Fig. 15.
¢) przez odpadanie.

Rozkazy:

Zlaczy¢ w troéjki!
Zlaczyé w szereg!

Z czterech szeregéw powstaje:

a) Czteroszereg (czworki) (Fig. 16. b) przez zlaczenie.

b) Dwuszereg (Fig.

15. d) przez zlaczenie
rot i odpadanie réwno-
czesne.

c¢) Szereg (Fig. 15.
e¢) przez odpadanie.

pjg J5_

Rozkazy:
Zlaczy¢ w czworki!
Zlaczy¢ w dwusze-

reg (szereg)!

Z dwéch dwusze-
reg6w powstaje:

a) Czteroszereg
(czworki) (Fig. 16.
przez zlaczenie ;

b) Dwuszereg (Fig.
15. /) przez odpadanie.

a)

Rozkazy:
Zlaczy¢ w czworki!
Zlaczyé¢ w dwu-
szereg! Fig. !6.



Z dwoch tréjszeregdéw powstaja,:

a) Szostki — przez zlaczenie;
b) Tréjki — przez odpadanie.

Z dwoch czteroszeregdw :

a) Osemki — przez zlaczenie;
b) Czworki (Fig. 16. ¢) przez odpadanie

Dostawiania proste.

Z rozlicznych dostawian, ktére w mustrze napoty-
kamy zastosowujemy w korowodach tylko dostawiania
jednostek 1 rot — jako dostawiania proste bez zmiany
i ze zmiang kierunku pochodu.

1. Dostawianie bez zmiany kierunku pochodu.

Odbywa si¢ zawsze na pelnej linii t.j. kierunku —

ito albo roéwnoczesnie, do czego potrzeba poprzedniego
oznaczenia ¢wiczacych si¢ liczbami porzadkowemi — albo
kolejno — a wigc bez oznaczania ¢wiczacych sig.

Dostawianie to wykonywa si¢ przy korowodach wig-
cej zastepowych w stron¢ wolniejszag , a mianowicie : na
kierunkach obwodowych ku $rodkowi, na kierunkach
srodkowych na zewnatrz — przy korowodach jednozaste-
powych na kierunkach obwodowych w stron¢ $rodkowa,
na kierunkach innych w stron¢ oznaczona rozkazem:

a) Zmiana szeregu w szereg dostawianiem = si¢
wstecz (Fig. 16. d).

Rozkaz : Drudzy dostawi¢ wstecz !

b) Zmiana szeregu w dwuszereg dostawianiem si¢
w bok (Fig. 16. e).

Rozkaz : W dwuszereg wprzéd !

¢) Zmiana szeregu w trojszereg lub czwodrki dosta-
wianiem si¢ w bok.

Rozkaz: W trojki (czworki) dostawi¢ w bok!

d) Zmiana dwuszeregu w czworki rozdzielnem do-
stawianiem si¢ rot w bok.

Rozkaz : W czwoérki — wprzod!
2m Dostawianie si¢ ze zmiang kierunku pochodu.

dosta-
(Fig.

a) Zmiana szeregu w dwuszereg obrotem i
wianiem si¢ rot
17. a).

Rozkaz: Rotami
kolejno w lewo (pr.) —
zwrot!

b) Zmiana szeregu
w dwa dwuszeregi (Fig.
17. b).

Rozkaz: Rotami
kolejno i rozdzielnie na
zewnatrz zwrot !

¢) Zmiana szeregu
w tréjszereg 1 czworki
(Fig. 17. o).

Rozkaz: Tréjkami
kolejno w lewo (pr.) —
zwrot!

r\r\ - d) Zmiana dwu-
Q\Q\ szeregu w czworki za-
n chodem rot (Fig. 17. d).
Rozkaz: W czwor-

ki — rotami kolejno

w pr. (1) — zachodz!
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3. Zwroty jednostek.
Zwroty jednostek zarzadza si¢ zawsze na pelnym
kierunku , odbywaé¢ si¢ one musza przez wszystkich ¢éwi-

»Przewodnik gimn.“ nr. 1.—1898.

rownoczesnie ;
— dlatego mozna je
zastosowywaé  zawsze
przy korowodach je-
dnozastgpowych — przy
korowodach zas dwu i
wigcej zastgpowych
tylko w chwilach , sto-
sownie dobranych, jak
n- P- gdy zastepy zda-

czacych

zaja w kierunki prze-
ciwne (Fig. 18. a. b
c. d).

Rozkazy :

W prawo (lewo do
srodka — na zewnatrz)
— zwrot!

4. Zachody.

Jak przy zbacza-
niu szeregu W Nowy
kierunek — kazda je-
dnostka szeregu, zba-
czajac — wykonywa
zwrot — tak znéw przy
zbaczaniu dwuszeregu
(rot) — trojszeregu —
i wigkszych rzedow po-
wstaje  zachodzenie.
Oprocz tego kolejnego
zachodzenia przy zba-
czaniu z jednego kie-
runku w inny — zasto-
sowujemy jeszcze w ko-
rowodach zachdéd r6-
wnoczesny, to znaczy
wykonywamy réwno-
cze$nie przez wszystkie
roty zastgpy szeregowe

lub rzedy.

Najlepiej charakte-
ryzujacym przyktadem
zmian uszykowan —
dokonywanych  zacho-
dem — jest tworzenie

kolumny ¢wiczebnej

(Fig. 20. a) i nawrotne
laczenie (Fig. 20 b) za-
pomoca zachodu =z ta-
cznem rozdzielaniem
lub laczeniem si¢ rzg-
dow.

Rozkazy:

Rotami (zastgpami
— rzedami) do $rodka,

(na 1. [pr.]) zachodz!
(Fig. 18. al 6j cl dy),
(Fig. 19. a).

Rotami (zastgpami
—rze¢dami) na zewnatrz
(na 1. [pr.]) zachodz!
(Fig. 19. b).
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Fig. 20.
(C. d. n)).



Cwiczenia wolne

czyli
na
przez

wspolne miejscu

W fadystawa Janikowskiego.

(Ciag dalszy).
L ekcya XXXI.

Osnowa: podnoszenie ramion réznostronne i prze-
noszenie rownostronne. Ruchy tulowia. Ruchy nog
migszane: wypady, skurcze i uginanie.

Postawa zasadna: ramiona zwiste.
Takt: 1., 2. (3).
A,
L ,Lewe rami¢ (bokiem) w pion, prawe wprzod
I., przenie§ w bok 2. (3)«.

II. ,,Lewag rozkrok. Ruch ramion ten sam i skton
na 3. si¢ pro-

si¢ na 1. w prawo, na 2. w lewo,
sty — L. 2. (3)“

m. ,,Ruchramion ten sam i sklon signa 1
w lewo, na 2.w prawo, na 3. si¢ prostuyj — I., 2

3.
Iv. ,,Postawa (. do pr.). Lewa wypad wprzéd —
, (silnie) skurcz — 2. (3)*.

V. ,Lacznie (. iIV.): lewe rami¢ w pion, prawe
wprzod, lewg wypad wprzéd — 1., ramiona w bok,
lewa noge skurcz — 2. (3)“.

»dkokiem postawa: na 1. wykroczna w lewo,
na 2. w prawo,na 3. zasadna — na miejscu (na pal-
cach stop) — skacz! — 1., 2. (3)“. Takt od 1 do 10.

B.

L ,,Prawe rami¢ (bokiem) w pion, lewe wprzdod
— 1., przenie$§ w bok — 2. (3)“

I. ,,Prawa rozkrok. Ruch ram. ten sam i skton
si¢ na 1. w lewo, na 2. w prawo, na 3. wprzod —
1., 2. 3)~

. ,,Ruch ram. ten sam i skton si¢ na 1. w pra-
wo, na 2. w lewo, na 3. wprzéd m— 1., 2. (3)“.

IV. ,Postawa (prawa do lewej). Prawa wypad
wprzod I., (silnie) skurcz — 2. (3)“.
V. ,JLacznie (I. 1 IV.): prawe ram. w pion, lewe
wprzod, prawa wypad wprzod — 1., ram. w bok,
prawa noge skurcz — 2. (3)“.

»Skokiem postawa: na 1. wykroczna w prawo,

na* 2. w lewo, na 3. zasadna; na miejscu — skacz!
— 1., 2. (3)«. Takt od 1 do 10.
C
L ,Lewe rami¢ w bok, prawe (bokiem) w pion
— L., przenie$§ wprzéd — 2. (3)“-

II. ,Lewa zakrok. Ruch ramion ten sam i skton
na 1. wstecz, na 2. w lewo, na 3. si¢ prostuj —

sie
1., 2. 3)L

. ,Postawg¢ skokiem — zmien! Ruch ram. ten
sam 1 skton si¢ na 1. wprzéd, na 2. w prawo, na 3.
si¢ prostuj — L., 2. (3)“

Iv. ,Postawa (pr. do 1.). Lewa wypad w bok —
1., ugnij (silnie) wstecz — 2. (3)“.

V. ,Lacznie (I. 1 IV.): lewe -ram. w bok, prawe
w pion, lewa wypad w bok — I., ram. wprzdd,
lewa noge ugnij wstecz — 2. (3)“.

,»Skokiem postawa: na 1. rozkroczna, na 2.
skrzyzna w lewo*), na 3. zasadna — na miejscu —
skacz! — 1., 2. (3)“. Takt od 1 do 10.

*) Lewa noge krzyzujemy w locie przed prawg.

D.

L ,Prawe ram. w bok, lewe (bokiem) w pion
— 1., przenie$ wprzéd — 2. (3)«.

I. ,,Prawa zakrok. Ruch ram. ten sam i sklon
sic na 1. wstecz, na 2. w prawo, na 3. si¢ prostuj —
I, 2. (3)<.

I. ,,Postawg skokiem — zmien! Ruch ram. ten
sam 1 sklon si¢ na 1. wprzéd, na 2. w lewo, na 3.
si¢ prostuj — 1., 2. (3)u.

IV. ,,Postawa (lewa do prawej).
w bok — 1., ugnij wstecz — 2. (3)“.

V. ,Lacznie (I. i IV.): prawe ram. w bok, lewe
w pion, prawg wypad w bok — I., ram. wprzod,
prawa noge ugnij — 2. (3)“

»Skokiem postawa: na 1.
skrzyzna w prawo, na 3. zasadna;

Prawg wypad

rozkroczna, na 2.
na miejscu —

skacz! — 1., 2. (3)“ Takt od 1 do 10.
E

I ,Lewe rami¢ wprzéod, prawe w bok — I,
przenies w pion — 2. (3)“.

II. ,,Skokiem rozkrok — wraz! Ruch ram. ten
sam ina 1. zwro¢ si¢ w lewo, na 2. sklon si¢ w pra-
wo, na 3. wprzéd — 1., 2. (3)«

Il. ,,Tak samo, a na 1. zwro¢ si¢ w prawo, na
2. skton sie¢ w lewo — 1., 2. (3)%.

IV. ,,Skokiem postawa — wraz! Lewa wypad
wstecz — 1., skurcz — 2. (3)«.

V. ,Lacznie (L. i IV.): lewe ram. wprzdd, prawe
w bok, lewa wypad wstecz— I., ram. w pion, lewa
noge skurcz — 2. (3)“.

»Skokiem postawa : na 1. skrzyzna w lewo, na
2. (skrzyzna) w prawo, na 3. zasadna; na miejscu —

skacz! — 1., 2. (3)“. Takt od 1 do 10.
F.

L ,Prawe rami¢ wprzéd, lewe w bok — I,
przenie§ w pion — 2. (3)*

1. ,,Skokiem rozkrok — wraz! Ruch ram. ten
sam i1 skton si¢ na 1. w lewo, na 2. w prawo, na 3.
wprzod — 1., 2. (3)«.

Ill. ,Tak samo, a na 1. sklon si¢ w prawo, na 2.
w lewo I., 2. (3)«.

IV. ,Skokiem postawa — wraz! Prawa wypad
wstecz — 1., skurcz — 2. (3)“

V. ,Lacznie (I.1IV.): prawe ram. wprzdd, lewe
w bok, prawg wypad wstecz — [., ram. w pion,
prawag noge skurcz — 2. (3)“.

»Skokiem postawa: na 1. skrzyzna w prawo,
na 2. w lewo, na 3. zasadna; na miejscu — skacz! —
1., 2. (3)“ Takt od 1 do 10.

G

L ,Lewe rami¢ wstecz,
przenie§ w bok — 2. (3)«.

I. ,Lewa zakrok. Ruch ram
sic na 1. w lewo, na 2. w prawo,
1., 2. (3)%.

IMl. ,,Postawe skokiem — zmien! Ruch ram. ten
sam i sklon si¢ na 1. w prawo, na 2. w lewo, na 3.
wprzod —a 1., 2. (3)“.

IV. ,,Postawa (pr. do 1). Lewag wypad wprzdd
do srodka — 1., ugnij wstecz — 2. (3;%.

V. ,Lacznie (I. iIV.): lewe ram. wstecz, prawe
wprzod, lewa wypad wprzdd do srodka — I, ram.
w bok, lewag noge ugnij — 2. (3)“.

»Skokiem postawa: na 1. przysiadna, na 2.
wykroczna w lewo, na 3. zasadna; na miejscu —
skacz! — 1., 2. (3)“. Takt od 1. do 10.

prawe wprzéd — I,

ten sam 1 sklon
na 3. wprzod —



H

L ,Prawe ramie wstecz,
przenie§ w bok — 2. (3).

IL. ,Lewa, rozkrok. Ruch. ram. ten sam i sklon
si¢ na 1. w prawo, na 2. w lewo, na 3. wprzéd —

lewe wprzéd — L

L., 2. f3)«.
L ,,Tak samo, a na 1. sklon si¢ w lewo, na 2.
w prawo, na 3. wprzod — L., 2. (3)“.

IV. ,,Postawa (1. do pr.). Prawa, wypad wprzéd
do $rodka — 1., ugnij wstecz — 2. 3)“.

V. ,Lacznie (I.i IV.): prawe ram. wstecz, lewe
wprzéd, prawa wypad wprzéd do Srodka — 1., ram.
w bok, prawa noge ugnij — 2. (3)“.

»Skokiem postawa: na 1. przysiadna, na 2. wy-
kroczna w prawo, na 3. zasadna; na miejscu —
skacz! — I., 2. (3)“. Takt od 1 do 10.

(C. d. n).
Sprawy Zwiazku polskich gimnastycznych
Towarzystw sokolich w Austryi.

Okreg II. tarnowski.

Tarnéw. Staraniem naszego towarzystwa odbylo si¢

d. 27. listopada o godz. 7. rano w kosciele 00. Bernar-
dynoéw zalobne nabozenstwo za dusze bohaterow, pole-
gtych w $wigtym boju za wolnos¢ Ojczyzny w 1830/1.

Mszg¢ $w. celebrowal sam ks. gwardyan B. Nowakowski,
a przepigkne kazanie, tchnace zywa mitoscia Ojczyzny,
tudziez wiara w lepsza Jej przyszto§¢ wypowiedziat O.
P. Moralski. Natchnione stowa zacnego kaptana patrvoty
wywarly pot¢zne wrazenie na obecnych. Lecz niestety —
przykro nam , ze zawsze musi si¢ znale$é¢ to ,niestety ll —
udzial .druh6w w tern nabozenstwie, jakkolwiek wigkszy
moze niz innym razem, byl jednak nieco za sltaby, po-
umy$lnie oznaczona na czas wolny od
zaje¢¢, kazata spodziewac si¢ liczniejszego zgromadzenia.
Na c¢6z si¢ przydadza choéby najrozumniejsze zarza-
dzenia , jezeli jeszcze ,ospaly, gnudny i zgrzybiaty ten
Swiat nie rad si¢ rusza ze swej poScieli". Za nadto nam
jako$ trudno o pot godziny wczes$niej wywlec si¢ z cie-
ptego bartogu nawet wtedy, kiedy chodzi o sprawe¢ naj-
Swietszg.

Dnia 28. listopada odby! si¢ rowniez za staraniem
naszego towarzystwa wieczorek o nastroju nader powa-
znym ku uczczeniu pamigci owych bohaterow. Wieczorek
zagail d. prezes Dr. M. Galecki przemoéwieniem krotkiem,
ale treSciwem i pelnem gl¢bokich mysli. Po niem nasta-
pilty $piewy Koétka muzycznego, ktére — co z szczegol-
niejszem uznaniem uwydatni¢ nalezy — che¢tnie bierze
udziat w kazdym obchodzie patryotycznym. Najhuczniej-
sze oklaski wywotalo staranne i poprawne wykonanie
naszego przeslicznego choratu ,Z dymem pozaré6wll De-
ktamacya, wygloszona ze szczegdlniejszem przejgciem si¢
i zrozumieniem rzeczy przez paun¢ B. wywarta wielkie
wrazenie. Rowniez odegranie czwartej sceny z III. aktu
.Kordyanall (scena w podziemnym lochu w kos$ciele $w.
Jana) wtasnemi sitami towarzystwa, wypadlo wcale do-
brze. Uroczysto§¢ zakonczylo kilka pigknych zywych
obrazéw, wiazacych si¢ Sciste z catoscia (Przed grobem
Kosciuszki, Pod murem wigzienia., W katordze, Apoteoza).

Dnia 4. z. m. stosownie do uchwaty Wydziatu od-
byta si¢ druga z rz¢edu wieczornica dla cztonkéw i pan,
z programem z gory okre$lonym, a Ilubo nie wypadla
zupelnie po mys$li inicyatoréow, to jednak w pordwnaniu
z pierwsza podobng wieczornica objawia znaczny postep.

mimo ze godzina,

Dnia 5. z. m. w wigilia Patrona maluczkich urza-
dzito nasze towarzystwo dla nich pigkny wieczorek. Ze
starania towarzystwa odniosly skutek pozadany, najlep-

szym dowodem tego bytly rozpromienione z radosci obli-

cza naszych milusinskich.

Dnia 12. b. m. obchodziliSmy $§wigto domowe, mia-
nowicie druga rocznic¢ wprowadzenia si¢ do wlasnego
a obchodziliSmy ja, jak na Sokolow przystalo,
Znaczenie uroczysto$ci wy-
w ktoérem

gmachu,
wieczorkiem gimnastycznym.
luszczytl d. wiceprezes Adamski w zagajeniu,
tez nam przypomnial, o ile na polu gimnastyki pozosta-
jemy w tyle poza innymi narodami. Potem nastapity na-
przemian produkcye niestrudzonego Kotka muzycznego,
ognia wygloszenie przes§licznego wiersza s¢dziwej
naszej wieszczki S. Duchenskiej przez d. Mozdzenskiego
1 ¢wiczenia gimnastyczne: wolne w 5 obrazach, ulozo-
nych przez kierownika d. Dubelskiego (20 ¢wiczacych),
na przyrzadach (na porgczach i drazku, 10 ¢wicz.), ma-
czugami (ze zlotu Iwowskiego), a wreszcie piramidy
wolne w 5 obrazach, skombinowanych réwniez przez
kierownika. Wszystkie te ¢wiczenia, wykonane z wielka
precyzya i zrgcznos$cig chlubnem byty §wiadectwem diuz-
szej 1 systematycznej pracy tak ze strony kierownika
jakotez i samej druzyny. To tez publicznos$é, wecale li-
cznie tym razem zebrana, hucznymi oklaskami objawiata
swe zadowolenie i wdzigczno$é za t¢ prawdziwie sokola
biesiadg¢

peine

Po wieczorku odbyla si¢ wieczornica meska, na
ktorej wsrod powaznych i wesotych toastow i pogadanck
zabawa przeciagne¢la si¢ znacznie poza poédilnoc. Czolem !

Piotr Burzminski.

Okreg III. rzeszowski.

okrggowy. Na rozpisany przez Wy-
dzial okrggowy rzeszowski towarzystw sokolich konkurs
na ¢wiczenia wolne dla Zlotu w r. 1898, nadestano w ter-
minie konkursowym 6 prac. Stosownie do uchwaly Wy-
dziatu na ,juryll zaproszone byto Iwowskie Grono nau-
czycielskie. Nadestano na rgce prezydyum tutejszego So-
kota ocen¢ prac, wedle ktoérej za najlepszy uktad uznano
¢wiczenia pod dewizami: ,,Sztandar zwiazkowyll, ,Wszystko
dla Ojczyznyll i ,,W jednosci sitall

Na odbytem 24. listopada 1897 posiedzeniu miej-
scowych czlonkéw Wydziatu okr¢ggowego otwarto ko-
perty i przekonano si¢ ze autorem powyzszych prac jest
Karol Stary, naczelnik Sokota w Rzeszowie.

Okreg 1V. przemyski.

Przemys$l cichy i dlugo milczacy jak noc, w kto-
rej ,pozorniell zycie ustalo, zaswital w szpaltach dzisiej-
szych obszerniej8zem sprawozdaniem , niejako zapewnie-
niem , ze nie spaliSmy lecz ,czuwalill! ze praca nasza
wsrdéd trudnych warunkéw spelniana, owoce wydaje.

Jakkolwiek ubiegly sezon zimowy 1896/7
wal mniejsze zastgpy ¢wiczacych na sali gimnastycznej,
oto obecnie — ku zadowoleniu interesujacych si¢ naszym
rozwojem 1 zadowoleniu wlasnemu — skonstatowaé na-
lezy, ze ruch ten w biezacym sezonie 1897/8 spotggowal
si¢, ze na sali razno, rojno i wesoto. Cwiczenia cztonkow
odbywajg si¢ trzy. razy tygodniowo; druzyna ¢wiczy
w trzech zastgpach, w liczbie przecigtnie okoto trzydzie-
stu cztonkow. Wprawdzie jest liczba ta , jak na gniazdo
okregowe i w stosunku do ogodlnej cyfry cztonkow (300)
za mata, jednakowoz postgp widoczny a nadzieja z nami. —
Oprocz tego odbywa si¢ nauka gimnastyki 50 uczniow
szkoty ludowej im. Konarskiego i 30 uczniow szkoly wy-
dzialowej razem w 10 godzinach w tygodniu; a przeto
ruch ¢wiczebny jest znaczny i wykazuje cyfr¢ przeszio
500 ¢wiczacych tygodniowo.

Kurs gimnastyczny dla panien,
Sci towarzyszacej'zawsze wszelkim nowacyom,
na razie bardzo maty zastep z 8 panien zlozony. Z przy-
jemnos$cia zaznaczy¢ nalezy, ze mite frekwentantki wyzy-
skuja pilnie swoje dwie godziny (tygodniowo) i ze beda

Wydziatl

Szerego-

z powodu nieufno-
pozyskat



dobrym prz\ ktadem dla towarzyszek dbatych o rozwoj

sit fizycznych — ktére powodowane nieuzasadnionem
sale“ ,gdyby“ ,moze", dotad z przystapieniem ocig-
gaja sig.

Ogtloszenie o otwarciu kursu dla pomocnikéw ku-
pieckich i przemystowych , zostalo z niezrozumianych po-
wodow, bez rezultatu. W biezacym sezonie, ¢wiczyl u
nas zast¢p podoficerow 18. pulku Obrony krajowej z nad-
porucznikiem Wp. Fischerem na czele pod kierunkiem
naszego nauczyciela.

Nauka, ogoétem 18 godzin czasu, zakonczyla sig
zadowalniajacym popisem wobec calego korpusu oficer-
skiego odbytym.

Czynny Wydzial naszego Sokota z ukcchanym,
ogbdlnie wysoce cenionym i powazanym prezesom d. Tar-
nawskim na czele, stara si¢ o to, aby cztonkom swoim
umozliwi¢ w wlasnym gmachu rozrywke , aby $ciggaé¢ do
ogniska tego jak najwigksze zastepy druhow i spelnia¢
nalezycie program naszego rozwoju w kierunku fizycznym
i duchowym zakre$lony. Do rozrywek fizycznych zali-
czy¢ trzeba kregielni¢ zimowa w gmachu naszym urzg-

dzong, stale ucze¢szczang. — Z tona Wydziatu i Grona
cztonkow wybrany komitet zabawowy krzata si¢ pilnie
okoto podniesienia ducha sokolego i1 podtrzymywania
uczu¢ patryotycznych, w ktérej to pracy energicznie

dopomaga mu nasz ,chor sokoli". Urzadzenie wieczoru
uroczystego, wieczorow ku uczczeniu pamigci Mickiewicza,
Ujejskiego, wieczoru popisowego, wieczorkéw humorysty-
cznych, czgstych wieczornic letnich na boisku Sokota, a
jesienia w gmachu, Mikotaja dla dziatwy czlonkow to
warzystwa , oto wyniki zachodéw tej pracy, a ile padto
szlachetnych mys$li i zrodzilo si¢ zamiardéw, ile jednem
stowem bylo tej siejby, z ktorej si¢ zaraz plonu nie
zbiera, to juz nie nam °adzi¢ i krytykowac.

Mamy dzigki Bogu ludzi z pos$wigceniem i checia
do pracy; obok prezesa stoi ruchliwy i czynny, o dobro
towarzystwa dbaly gospodarz d. Amort; mamy oszcze-
dnego i zapobiegliwego pedanta skarbnika d. Fr. Giebut-
towicza, i tylu cala dusza sprawie oddanych, dobrze
dobranych czlonkéw Wydzialu i Grona nauczycielskiego
z kochanym d. ks. Dr. Labuda i d. Sawickim na czele,
ze z cala pewnoS$cig siebie patrze¢ mozemy w przysztos$é
i przyrzec, ze kiedy$ napiszemy Wam stow sporo juz
nie ,z nocy i §witania" ale .,z potudnia" naszego zywota.

Wspomnie¢ tu potrzeba i o naszym silnym oddziale
kolarzy Sokota , pod przewodnictwem sympatycznego d.
Meyssnera. Kolarze nasi bardzo ruchliwi byli w sezonie,
urzadzajac wycieczki i wyscigi, az poki blotna aura je-
sienna nie zapegdzita stalowych rumakéw do zimowego
magazynu.

Obecnie urzadzamy kurs szermierki majacy si¢ roz-
poczaé w styczniu. Czotem ! Eugeniusz Kusiba , sekretarz.

Zagérz. Podzigkowanie. Z okazyi przeniesienia
urzednika kolejowego a naszego druha p. Jacka Stepana
z Zagorza do Stryja , zlozyli jego koledzy i przyjaciele
w miejsce zwyczajowej ,wyzerki 1 mnapijanial* kwote
21 zt. 50 ct. na fundusz budowy sokolni w Zagodrzu.

Za to zacne pojmowanie kolezenstwa, ktorego wy-
nikiem czyn ofiarny, skladamy inicyatorom i ofiarodaw-
com szczere ,,Bog zaplac**.

Czotem!
Wydzial Tow. gimnast. ,Sokot** w Zagorzu.

Er. Jan Obrebsiei, sekretarz.

Galant, prezes.

Okreg V. Ilwowski.

Rudki. Dnia 12. wrzeénia o godzinie 8. rano od-
bylo si¢ nabozenstwo na intency¢ naszego gniazda , kto-
rego w tym dniu $§wigciliémy uroczyste otwarcie. O go-
dzinie 5. po potudniu przy licznym wspoétudziale miejsco-
wej 1 okolicznej inteligencyi, nastapilo otwarcie naszego

gniazda. Uroczystego poswigcenia sali gimnastycznej do-
konal nasz rzym. kat. proboszcz w asystencyi naszego
kapelana ks. Litwina. Nastapilo stowo wstepne a chor
migszany wykonal udatnie kilka utworéw polskich, po-
czern ozywiona zabawa z tancami, przeciggng¢la si¢ do
poznej nocy z prawdziwg werwa i ochota znang tylko
w sokolstwie.

Ofiarno$¢ naszego prezesa a prawdziwe przejgcie si¢
nasza sprawa zastgpcy prezesa , gospodarza , sekretarza,
w ogolnosci catego Wydzialu nie pozostawia nic do zy-
czenia. Nie przeceniliSmy w ostatniem pi$mie nadziei na-
szych z wyboru Wydziatu; za jego to energicznem dzia-
laniem bawimy si¢ i ¢wiczymy w gimnastyce.

Dnia 3. pazdziernika 1897 mieliSmy nowa $wietna
zabawe, na ktorej rowniez, jeszcze liczniej jawita sig
inteligencya naszego miasta i okolicy a byli to tylko
sami druhowie. Odbyla si¢ loterya fantowa i tombola
z tancami do rana i przysporzyla naszemu towarzystwu
nowe, jak dla nas znaczne dochody, bo okoto 130 =zl
Nie mozemy tu pominaé sposobnos$ci, aby nie podzigko-
wac¢ za nowa tak ze strony obywatelstwa jak rowniez ze
strony wszystkich druhéw ofiarnosé.

Nie sama zabawa lub tance nas bawiag, gdyz ¢wi-
czenia gimnastyczne juz od 14. wrze$nia 1897 prawi-
dtowo 1 regularnie odbywamy. Nasz d. naczelnik Kusze-
lewski prowadzi ¢wiczenia druhow 3 razy tygodniowo,
d. Szajowski ¢wiczenia z mlodzieza szkolng 2 razy ty-
godniowo od godziny 6. do 8. wieczdér. Obaj ci druhowie
poswigcili swa prace zupelnie bezinteresownie.

Posiadamy i przyrzady, jak porgcze, kotka , skocznie,
poraczki, laski i ci¢zarki, a pomatu, w miar¢ wzrostu
naszych dochodéw nabg¢dziemy wigcej.

Ogodlna przecigtna liczba druhéw ¢wiczacych 15.
Dzieci szkolnych 24. Liczymy obecnie blisko 70 druhow.

Réwnoczesnie z ciatem , krzepimy i ducha! Dzigki na-
szym protektorom, posiadamy bibliotek¢ o 1.200 to-
mach, d. sekretarz Gawszycki jest rowniez niezmordo-

wanym naszym bibliotekarzem. Czotem !

Okre¢g VII. stanistawowski.

Wydzial okregowy. Protokét posiedzenia Wy-
dzialu okregu stanislawowskiego, odbytego 12. grudnia
1897 pod przewodnictwem prezesa okregowego d. Baran-
cewicza. Obecni druhowie: Rojek z Delatyna , Zaremba
z Katusza , Beil z Czerniowiec, a z gniazda centralnego
Adelmann , Dr. Ostafinski, Szporek, Tracitowski, Swiat-
kiewicz. Nieobecno$¢ delegatow usprawiedliwity
gniazda: Sniatyn, Buczacz, Zaleszczyki, Bursztyn. Nie-
usprawiedliwity gniazda: Dolina, Borszczéw, Ko-
tomyja , Kopyczynce, Czortkow.

Protok6t z poprzedniego posiedzenia przyjeto bez
zmiany. D. Tracilowski przedklada zamknigcie rachunkow
ze zlotu okregowego odbytego dnia 5. i 6. czerwca r. b.,
ktore wykazuje niedobor w kwocie 24 zt. 65 ct. Wyja-
$nia, skad powstal ten niedobér pomimo, ze dochody ze
wszystkich przedsigbiorstw programem zlotowym obj¢tych
przydzielono w mysl uchwaly zapadlej na poprzedniem
posiedzeniu Wydzialu okrggowego funduszowi zlotowemu.
Wywody referenta trafiaja do przekonania wszystkich
czlonkéw Wydzialu précz delegata z Czerniowiec, ktory
stara si¢ dopa*rze¢ i wykaza¢ nieformalno$s¢ w udziele-
niu subwencyi teatrowi imienia Fredry w kwocie 25 zh
Wniosek tegoz delegata, aby pozycye te przejal Wy-
dzial stanislawowskiego gniazda na wtlasny rachunek,
wszystkimi glosami przeciw jednemu upadl, natomiast
przyjeto wnioski d. Tracitowskiego aby: 1. rachunki zlo-
towe przedtozone przez Wydziat stanistawowski zatwier-
dzi¢; 2. aby niedobor 24 zi, 65 ct. pokryl Sokél stani-
stawowski.

Ostatni wniosek przeszedl glosami druhéw miejsco-
wych , gdyz delegaci byli za pokryciem niedoboru przez
okreg.



). Swigtkiewicz odczytal sprawozdanie z dwudnio-
posiedzenia okrggowego Grona nauczycielskiego.
Posiedzenie to zwolat w tym celu, aby przez teoretyczne
wyktady, wraz z praktyeznem zastosowaniem tychze dac
poszczegdlnym kierownikom gniazd sposobno$¢ ksztalce-
nia si¢ w swym zawodzie i wyraza przekonanie, ze tego
rodzaju posiedzenia urzadzane mniej wigcej co dwa mie-
sigce, zastapia instytucy¢ wedrownych nauczycieli, ktory
to wniosek w swoim czasie uchwalono, ktoérego przepro-
wadzenie jednak natrafilo w praktyce na nieprzezwycig-
zone trudno$ci. Wydzial okregowy przyjal sprawozdanie
d. Swiatkiewicza z uznaniem do wiadomos$ci, uchwalit
na wniosek d. Adelmanna, aby naczelnikom gniazd ubo-
gich przybywajacym na te posiedzenia przyznaé¢ koszta
podrézy III. klasa i 3 zl, dziennie dyety, a wreszcie,
aby tym gniazdom, ktore swych kierownikow bez uspra-
wiedliwienia nie przy$la , udzieli¢ napomnienia. Na osta-
tnie takie posiedzenie, ktore si¢ odbylo 30. pazdziernika
i 11. listopada 1897 nie przystaly swyeh” nauczycieli
gniazda : Delatyn , Zaleszczyki, Borszczéw, Sniatyn, Ka-
tusz i Bursztyn. Uchwalono zaprasza¢é na posiedzenia
Wydziatu okrggowego delegata do Wydzialu Zwiazku,
ktory ma mie¢ gltos doradczy. Uchwalono na wniosek d.
Tracitowskiego, aby nazwiska tych gniazd, ktore bez
podania powodu delegata swego na posiedzenia W ydziatu

wego

okrggowego nie przysytaja, podawa¢ do wiadomosci
Zwiazku, a wreszcie przyjeto wniosek d. Adelmanna,
aby kazde sprawozdanie z posiedzenia Wydziatu okreg-

gowego bylo drukowane w ,Przewodniku gimnast.u przez
co uniknie si¢ potrzeby zawiadamiania gniazd poszcze-
gdlnych o wazniejszych uchwatach okrggowych , a nadto
podda si¢ dziatalno§¢ W ydzialu okrggu publicznej kon-
troli, co zwtlaszcza ze wzgledu na gniazda opieszate po-
myS§lnym uwieficzone by¢ powinno rezultatem.

Na tem posiedzenie rozpoczgte o godzinie 11. rano

zakoficzono o godzinie 2i/2 po potudniu. Tracilowski.

Sprawy Zwiazku polskich gimnastycznych
Towarzystw sokolich w panstwie niem.

Zwiazek.
z 3. grudnia
Sprawa niekarnosci
pisaliSmy obszerniej

Protokdét posiedzenia Wydzialu Zwiazku

w Sokole gdanskim, o ktorej
w jednym z ostatnich protokotow,
zatatwiona, jak nam stamtad doniesiono, tym sposobem,
ze druha gléwnie winnego z towarzystwa wykluczono,
drugiemu za$, ktory dziatal pod wplywem namowy,
udzielono nagany. Zwiazek uznaje stosownos$é¢ wymierzo-
nej kary 1 uwaza sprawg¢ za ubita.

Zatarg pomigdzy gniazdem S$remskiem a S$redzkiem
wyjasniony. Kilku druhow gniazda s$redzkiego zarzucato
zarzadowi w Sremie, iz pobieral podwoéjne wstepne i na
boisko i na wieczornic¢. Sprawa ta tldmaczy si¢ tem, ze
kilku druhéw z Srody zaptacito wstepne na boisko nie
wykupujac kart legitymacyjnych, uprawniajacych do
wstepu 1 na boisko i na wieczornicg. Tym sposobem z3-
dano od nich osobnej optaty za wstep na wieczornicg.
Jest to zatem tylko nieporozumienie, ktoére przy -wigkszej
uwadze druhow nie bytoby zaszlo.

Zawiadamiamy juz dzi§ gniazda, ze zlot okregu
srodkowego ma w przyszlym roku tj. w r. 1898, od-
by¢ si¢ w Koscianie. Warto tu podnies¢ gorliwosé
tego gniazda, ktore juz dzi$ okolo urzadzenia boiska si¢
krzata i ma je nieomal gotowe i wszystkie
inne obmys$la szczegdélowo.

Skarzono si¢ nam z kilku stron, ze gniazda w kto-
rych Zloty si¢ odbywatly, ociagaja si¢ z nadestaniem po-
zyczonych sprzetow, lub je przemieniaja; opieszato$é to
wielka, przyczynia tylko klopotu Wydzialowi, a takze
interesowanym gniazdom, ktéore ogotocone ze sprzegtow
¢wiczy¢ nie moga.

zarzgdzenia

Wydzial zalatwil korespondencye z bylym prezesem
Sokola w Mogilnie, dalej zatatwil korespondencye z Ple-
szewem , Mitostawiem , Ko§cianem , Chelmzg i z Pakoscig.
Gniazdo w Pako$ci prosito nas o wskazanie mu podreg-
cznika do gimnastyki. Gdyby gniazdo zajrzato do ,,Prze-
wodnika gimn.“ powinno bylo wiedzie¢ , ze ,Podrgcznik
gimnastycznyll wyszedt nakladem Zwiazku w Poznaniu
i jest do nabycia u druha Preissa, skarbnika zwiazko-
wego, Wied. ul. 1. Poznan. Cena 50 fenygow. Zalecamy
wszystkim gniazdom i druhom abonowanie , Przewodnika
gimnastycznegod wychodzacego we Lwowie, a wigcej na-
biora pojecia o wazno$ci gimnastyki i o sokolstwie.

Gdansk podal wniosek o obnizenie mu skladki do
Zwiazku. Wniosek ten wydaje si¢ nam by¢ nieuzasadnio-
nym. Rzadko ktére gniazdo ma w liczbie swych druhow
tylu cztonkéw z kot ziemianskich i1 inteligencyi, o kto-
rych dobrobycie wcale watpi¢ nie mozna. Na 60 druhow
nalezy 20 do klasy bardzo dobrze sytuowanej (lekarze,
adwokaci, bankierzy i obywatele ziemscy).

Przyjeto do wiadomos$ci doniesienia z Mogilna i Mi*
tostawia o dokonanym wyborze prezesow. W Mogilnie
obrano prezesem posiedziciela dobr druha Jana Chta-
powskiego z Gozdanina, w Milostawiu druha Zam-
brzyckiego.

Zataczamy sprawozdanie z funduszu wspomagania

gniazd :
Dochod: Rozchod:

Strzelno 9,- Praznik (drazek) zelazny
Wroctaw 15,90 od L Jezierskiego z Ple-
Poznan 120,— szewa dla gniazda w Obor-
Szamotuty 12,— nikach 75,—
Gostyn 15,—
Pleszew 21,—
Charlottenburg 7,20
Inowroctaw 15,30
Mitostaw 12,— Pozostato 152,40

Razem 227,40 Razem 227,40

Oprocz wyzej wymienionych gniazd inne nie zapta-
city nic do powyzszego funduszu. Fundusz ten postano-
wiono rozdzieli¢ pomigdzy 5 najwigcej potrzebujacych
gniazd.

Sktadke do Zwiazku za rok 1897/8 maja do pta-
cenia wszystkie gniazda , oprocz Poznania, Berlina, Ple-
szewa i Srody.

Wreszcie ustanowiono date zjazdu delegatéw. Zjazd
ma si¢ odby¢ dnia 23. stycznia 1898 w Hotelu Berlin-
skim Zmurowskiego o godzinie 3% po potudniu. Porza-
dek zostanie poszczegdlnym gniazdom rozestany w swoim

czasie. Czotem. Walery febinski.

Cwiczenia na zloty okregowe na rok 1898.

a) Cwiczenia wolne.

Kazde ¢wiczenie, po 8 taktow, powtarza si¢ 4 razyj
na takt oOsmy nastgpuje zmiana frontu o *4 obrotu
w lewo.

Ruch mierny — zwykty.

Postawa pierwotna : zasadna, pigsci zwinigte.

Obraz I.
Wykrok lewa (na catych stopach).
Ramiona wprz6éd (do poziomu).
Zakrok lewa (na catych stopach).
Ramiona w bok (lukiem dolnym).
,, I Rozkrok (bez obrotu).
' ( Ramiona w pion (lukiem w dot, do przodu i w gorg).
I Lewa przysun do prawej (powrdt do postawy frontem).
'\ Ramiona opus$¢ (lukiem bocznym).

2.

A

5. Wykrok prowa, ramiona jak pod licz. 1.
6. Zakrok . . I, . 2.
7. Rozkrok . . w n 3-
g ( Prawg przysun do lewej, ramiona jak pod licz. 4.

" ( AL obrotu W lewo.



Obraz II.

Rozkrok lewa.

Ramiona w pion (lukiem przednim),

Lewa noge¢ ugnij.

\ Ramiona (tukiem do $rodka, w dot) w bok.

Lewa nogg. prostuj, prawa ugnij.

\ Ram. (lukiem w dot, do srodka i w gorg) w bok.

Ramiona zakre$§laja kota rownoracz w doét, dosrodka
i wracaja do potozenia z ktorego wyszty.

Lewfi noge¢ przysun do prawej (postawa frontem).

Ramiona opus¢.

Rozkrok prawa noga, ram. jak pod licz. 1.

Ugnij prawa noge, ramiona , . 2 .

lewa noge¢ (prawa prostuj) ram. jak pod licz. 3
4

—-

—_~—~

”»

Prawa przysun do lewej, ramiona ’
*4 obrotu w lewo.

Obraz III.
Wypad lewa noga wprzod.
Ramiona skurcz i rzu¢ wprzod.
Prawo wstecz zwrot na pigtach, do wypadu prawga noga.
Ramiona skurcz i rzu¢ w bok.
Lewo wstecz zwrot (do przodu) na pigtach (jak pod 1.).
Ramiona skurcz i rzué w pion.
Lewa noge¢ przysun do prawej, (postawa frontem).
Ramiona skurcz i rzu¢ w dot

5. Prawa noga wypad wprzoéd, ram. jak pod licz. 1
6. Lewo, wstecz zwrot, ) 9
i > fi v n
7. Prawo, wstecz zwrot, » " » 3
Prawa przysun do lewej " " » 74,
1/4 obrotu w lewo.
Obraz IV.
Rozkrok lewa noga.
Ramiona wprzod, do $rodka (tukiem z bokow).
5. Przysiad, (pigty zlaczone, kolana rozwarte).
Ram. w pion, zewnatrz (tukiem w dot do $rodka i w bok).
3 Wypad lewa noga w bok.

Ram. w bok iugnij zgdry (tuk. do srodka, w dot i w bok).
Lewa noge przysun do prawej (postawa frontem).
Ram, prostuj w bok i opus¢.
5. Rozkrok prawa noga, ramiona jak pod licz. ].

2

6. Przysiad (jak pod 2.), » o
7.  Wypad prawa noga w bok, ,, T
- Prawa noge¢ przysun do lewej, ram. ,, ,, , 4.

/4 obrotu w lewo.
Obraz V.

Wystaw lewa nog¢ wprzoéod, prawa nog¢ ugnij, tutdw
pochyl wstecz, aby wystawiona noga i tuléw pro-
sta lini¢ tworzyty.

Ramiona (ugigete w lokciach) skrzyzuj przyregczem,
(ramiona gbérne poziomo i rownolegle przed soba,
ramiona ugi¢te do prostokatu.

Unik lewa noga (dlugi 1j/2 kroku, pigta lewa wznie-
siona, prawa noga ugigta).

Ramiona (tukiem dolnym) wstecz — zewnatrz, (glowa
podniesiona).

Wypad lewa wprzod.

Ramiona (tukiem dolnym od przodu) w pion a wstecz,
(krzyz wygigty).

Lewa noge¢ przystaw do prawej (postawa frontem).

Ramiona opus$¢ przodem.

5. Wystaw prawa noge, ramiona jak pod licz. 1.

Unik (dtugi 1  kroku) prawa noga, ram. jak pod licz. 2.

7. Wypad prawa noga, ram. jak pod licz. 3.

Prawa przysun do lewej, ram. jak pod licz. 4.
4 obrotu w lewo.

[o)}

b) Cwiczenia laskami.

Ruch, rytm, takt, jak przy ¢éwiczeniach wolnych;
na 8 takt postawa zmieniona o j/4 obrotu w prawo.
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Wiszystkie figury précz przysiadu  na calej stopie

jednej 1 palcach drugiej nogi.

Postawa pierwotna: zasadna ramiona z laskg

w dot przed soba.

Obraz 1.

~ Lewa nog¢ prosta wznie§ wprzéd i postaw palcami

1 przed soba (stopa wypr¢zona w dol, cigzar ciala

] spoczywa calkowicie na nodze postawnej).

1 Ramiona wprzoéd, laska poziomo.

1 L. n. wznie§ w bok i oprzej palcami w bok.

. Laska pionowo, lewe rami¢ w pion, prawa pi¢es¢ pod

( lewa pache.

f L. n. wznie§ wstecz i oprzej palcami za soba.

( Ramiona w pion zewn., laska poziomo.

[ L. n. wznie§ w bok i przystaw do prawej, (postawa
frontem).

Ramiona opus¢.

Prawa noge wznie$ i ustaw przed soba, ram. wprzdd,
" » jak pod licz. 2., prawe ram. w pion.
lewa pig§¢ pod prawa pache.

Prawa noge¢ jak pod licz. 3., ramiona w pion — zewn.
» ,» wznie§ w bok i przystaw do lewej, przo-
dem w dot.

*4 obrotu w prawo.

Obraz II.

Wykrok lewa noga, prawa pigt¢ wznie$ (cigzar ciata

M spoczywa na lewej nodze).

Laska obok skosnie, I r. w pion — skos, prawa
pi¢s¢ pod lewa pache.

Unik lewa noga (pig¢ta wzniesiona).

Prawe rami¢ wyrzu¢ w pion — skos, lewe ugnij
pi¢scia pod prawga pache.

Wypad lewa w bok, prawa pigt¢ wznie§, (noga pr.
koncem palcow dotyka ziemi).

Laska sko$nie nad glowa w prawo, pr. r. w bok,
L. r. zgigte nad glowa.

Lewa nog¢ wznie§ w bok i przystaw do prawej, (po-
stawa frontem).

Ramiona z laska wyrzu¢ wprzod i opusc.

Wykrok prawa noga, lewa pigte wznie$, laska sko-
$nie obok w prawo.

Unik prawa noga, laska skos$nie obok w lewo.

Wypad prawa noga w bok, laska skosnie nad glowa
w lewo.

Prawa noga wznie§ w bok i przystaw do lewej, ra-

J miona wyrzué¢ wprzod i opusc.

V4 obrotu w prawo.

—

Obraz III,

Lewa noga zakrok do $rodka, (pigta wzniesiona).
Laska poziomo obok , (pr. r. w bok, L r. zgigte po-
ziomo, pi¢s¢ przy pr. barku),
Wypad lewa noga w bok, prawa pigte wznies.
. Laska poziomo przed soba, ram. skrzyznie, prawa gora.
Prawo zwrot, postawa na nodze prawej, (lewa za
sobg dotyka palcami ziemi).
Laska pod pr. rami¢ wstecz, (lewa pigs¢ przy pr. barku).
Lewa noge wznie$ w bok i przystaw do prawej, ro6-
wnoczesnie na prawej *4 obrotu w lewo do po-
stawy frontem.
Ramiona wyrzu¢ wprzod i opusc.
Prawa noga zakrok do s$rodka (jak przy 1.).
Laska poziomo w lewo.
Wypad prawa noga w bok, lewa pigte wznies.
Laska poziomo przed soba, ram. skrzyznie, lewe gora.
Lewo zwrot, postawa na lewej nodze (jak pod 3.).
Laska wstecz pod lewe ramig.
Prawa noge wznie$ i przystaw, /2 obrotu w prawo.
Ramiona wyrzu¢ wprzéd i opusé.

.-

—



Obraz IV.
zkrok lewa noga na palcach, prawa ugnij (cig¢zar

ciala spoczywa na prawej nodze).

L. r. w bok, pr. pi¢g§¢ na lewe biodro.
(na calej stopie), prawa prostuj,

ska skos$nie,
( Lewa nogg¢ ugnij
2! pi¢t§ wznies.
‘j Laske (tukiem nad glowa) skos$nie w prawo,
1 w bok), L pigs¢ na pr. biodrze).
Prawo zwrot, lewa klgknij.

(pr. r.

3. Laska pionowo obok , 1. r. w pion, pr. pi¢gs¢ pod ].

pache.
obrotu w lewo do postawy frontem, lewa noge

wznie§ w bok i przystaw.
amiona wyrzu¢ wprzdéd i opusé.

5. Prawga rozkrok, laska sko$nie wprawo (jak pod 1.).

6. Prawa wugnij, lewa prostuj, laska skosnie w lewo
(jak pod 2.).

7. Lewo zwrot, prawa kleknij, laska pionowo przypra-
wom ramieniu.

8. W prawo — wstecz zwrot do postawy, prawa noge¢

wznie§ w bok i przystaw.

Obraz V.
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dla Sokota zacnych dd.:
Schumana tudziez Mac ha na,
ktorzy podjeli si¢ wykonania poszczegdlnych robot, a
wykonali je w ten sposéb, ze $wiadczy¢ on bedzie nie-
tylko o ich zawodowej dzielno$ci, ale i o ich ofiarnosci
obywatelskiej. Musz¢ bowiem zaznaczy¢, ze obliczenie
kosztow 1 ceny przez nich podane, byly bardzo umiarko-
a i z tych cen znaczne poczynili opusty
a uczynili to mimo, ze im wia-
domem byto bardzo dobrze, ze towarzystwo nasze przy-
stepuje do tej budowy bez zadnych na ten cel fundu-
szow, liczac tylko na ofiarno§¢ ogélu i spodziewajac sig
uzyskania potrzebnego kredytu, ze przeto wyplata ich
nalezno$ci natrafi¢ musi na niejedng trudnos$¢ i zwloke —
a jednak uczynili to jedynie w tern przekonaniu, ze So-
kol obowiazki swe zwyk!t speinia¢ sumiennie. Sadze¢, ze
przekonanie to ich nie zawiedzie, a zanim towarzystwo
nasze przez legalna swa reprezentacy¢ wyrazi im zastu-
zone uznanie, pozwalam sobie w imieniu Komitetu bu-
dowy, ktéremu tak chetnie, zyczliwie a skutecznie spet-
nienie zadania jego utatwili , wyrazi¢ im na tern miej-
scu serdeczne podzickowanie naszem pozdrowieniem soko-
tem zacnym dd.: Lewinskiemu, Piotrowiczowi
i Schumanowi tudziez Machanowi —a Czolem!
(Wszyscy z zapatem powtorzyli je kilkakrotnie).
Gdy budowa zostala juz wukonczonag i

zyczliwos$ci Lewinskiego,

Piotrowicza i

wane 1 niskie,
na rzecz towarzystwa;

za posre-

I Lewo zwrot, wypad lewa noga, prawa picte wzniefnictwem przezacnego d. naszego ks. kanonika Mardyro-

Laska poziomo obok , 1 rami¢ wprzod , pr. pigs¢ pod
L. pachg.

Unik lewa, (pigta podniesiona, prawa noga ugigta).

Pr. rami¢ wprzéd , lewa pig§¢ pod prawa pachg).

Prawo zwrot (do frontu), przysiad.

Laska pionowo przed soba , ramiona wyprg¢zone, lewe
gorg-

Postawa, ramiona wprzod i opus¢.

Prawo zwrot, wypad prawa.

Laska poziomo, prawe rami¢ wprzdd, lewa pies¢ pod

pr. pache.
Unik prawa noga, 1. rami¢ wprzod, pr. pig§é pod
l. pachg.

Lewo zwrot (do frontu) przysiad.

Laska pionowo przed soba, pr. w gorg.

1/4 obrotu w prawo do postawy, pr.
w bok i przystaw.

Uroczystos¢ w  Sokole Iwowskim,

noge wznie$

Dnia 12. grudnia 1897 r. odbyly si¢ dwie pigkne
uroczystosci w Sokole lwowskim.

Pierwsza bylo pos$wigcenie wlasnej krytej ujezdzal-
ni, zbudowanej podlug wszelkich wymogéw na odstapio-
nych — przez ofiarng reprezentacy¢ naszego grodu —
gruntach pod parkiem Lyczakowskim. O godzinie 12.
w potudnie zebral si¢ na miejscu Wydzial Sokota, Ko-
mitet budowy z przedsigbiorcami budowy,
Grono nauczycielskie i zaproszeni goscie.

Gdy druh Lewinski oddat klucze, a czcigodny ka-
nonik ks. Jan Mardyrosiewicz (jeden z najstar-
szych i czynnych druhéw) dokonal poswigcenia budyn-

ujezdzalni

kow, przewodniczacy komitetu budowy d. J. Roma-
nowski przemowil mniej wigcej temi stowy:
,Wielce szanowni gos$cie i zacni druhowie! Walne

zgromadzenie polskiego towarzystwa gimnastycznego So-
két we Lwowie postanowilo, na gruncie przez wspania-
tomys$lng Reprezentacy¢ miasta Lwowa towarzystwu na-
szemu darowanym , wybudowaé¢ wlasng kryta ujezdzal-
ni¢ z ubikacyami i stajni¢, a Wydzial towarzystwa wy-
konujac t¢ uchwalg , poruczytl przeprowadzenie budowy
tej osobnemu Komitetowi, ktéremu miatem zaszczyt
przewo In'czyc.

Komitet po wielu zachodach i trudnos$ciach wywig-

zatl si¢ ze swego zadania, tylko dzigki dobrej woli i

siewicza przybytek ten oddaliSmy pod opiek¢ Najwyz-

prosz¢ o Jego Dblogostawienstwo dla naszego
— Komitet budowy spetnia ostatni akt zadania
swego 1 z kluczami tymi oddaj¢ caly budynek towarzy-
stwu na twoje rgce zacny druhu prezesie, a oddaj¢ go
z zyczeniem, aby budowa ta przyczynila si¢ do dalszego
moralnego i materyalnego rozwoju naszego towarzystwa,
postuzyla do dalszego a trwatego krzewienia si¢ i rozro-
stu naszych idei sokolich. Czotem!" (Gromkie oklaski i
Czotem!).

Zastgpca prezesa d. L. Goltenthal
klucze odpowiedziat: ,,Odbieram te klucze nowego przy-
bytku polskiego Sokota Iwowskiego z wdzigcznos$cia od
Komitetu budowy i1 z radosciag. Pod niewymownie tru-
dnymi warunkami podjeliscie si¢ pracy waszej. Dokona-
liscie jednak dzieta, boscie si¢ wzigli don po sokolemu
z silng wolg 1 wytrwaloscia stuzenia dobrej sprawie.
Bog jej poblogostawil. Dzieto powstato, wtlasne wigc za-
dowolenie niech bedzie nagroda wasza i pami¢é wdzig-
czno$ci, jaka zachowamy dla was i waszych wspotpra-
cownikéw i przedsigbiorcéOw, ktorzy z zadania swego wy-
wigzali si¢ po obywatelsku.

ZaczeliSmy jako Wydzial czynno$ci nasze
z Bogiem — Bo6g bedzie jej

szego,
dzieta.

otrzymawszy

W tym
nowym przybytku blogo-
stawit.

Dzigkuj¢ Ci z glgbi serca zacny kaptanie za doko-
nane pos$wigcenie, oraz wszystkim zacnym druhom, kto-
rzy si¢ przyczynili do powstania tej ujezdzalni naszej, a
nie watpi¢, ze 1 towarzystwo da im silniejsze jeszcze
znami¢. Daj Boze wigc , azeby ta nowa praca nasza wy-
data jak najobfitsze plony".

Po przemoéwieniu zaprosil uczestnikow do goérnych
ubikacyj na skromnag przekaske, podczas ktorej toasto-
wano na cze$¢ tych, co potozyli niepospolite zastugi okoto
budowy ujezdzalni i wiernie a trwale pracujg dla idei
sokolej.

Z wielkim zapalem i serdeczno$ciag wychylono zdro-
wie nieobecnego — z powodu stabosci — prezesa druha
Dzigdzielewieza, ktéory tak w pracy powyzszej jak
i w kazdej — od samego niemal zawigzku Sokota —
bierze nader zywy udzial, a zawsze z tak znamienitym
skutkiem dla rozwoju towarzystwa naszego. Nalezy on —
jak si¢ tam wyrazono — do tych cichych a dzielnych i
zastuzonych pracownikéw, ktéorzy nie szukaja chwalby
w tem, co czynig, a jedyna godna nagrode¢e widza w pel-



nieniu obowiazkow swoich w catem
obywatelsku.

Wybrana wiec z kilku druhéw deputacya pospie-
szyta natychmiast ztozy¢ niestrudzonemu prezesowi wy-
razy czci i uznania dla jego wielkiej i tak zawsze wy-
datnej pracy w Sokole.

Wypito réwniez serdeczne zdrowie w rgce d. W.
Misniakiewicza, ktory jako gospodarz ujezdzalni i
powstajacego obok niej ogromnego boiska dat dowody
niezwyktej pracy i energii.

Tak wigc my$l zatozenia oddziatu konnego w So-
kole naszym , rzucona jeszcze w roku 1892 przez nieod-
zatowanego a tak wielce zastuzonego druha §. p. Feliksa
Bienkowskiego, zostala zamieniona w czyn pigkny;
dalszy za§ rozkwit oddziatu tego zaleze¢ bedzie juz od
nas samych. Nalezy zatem nie watpi¢, ze — wobec
wspaniatej ujezdzalni — w niedtugiej przyszlosci rozwi-
nie si¢ pomySlnie.

Druga uroczysto$ciag w tym dniu byl wieczorek o
godzinie 6 w wielkiej sali naszej, ktora publiczno$¢ wy-
peinita po brzegi, celem uczczenia 14-tej rocznicy wpro-
wadzenia si¢ do wlasnego gmachu.

Wieczorek rozpoczal przemowieniem zastgpca prezesa
druh L. Goltenthal. Obchodzimy dzisiaj — rzekt druh
G. — t¢ uroczysto$¢ jak co roku wierni tradycyi naszej
na pamiatke powstania wlasnego gmachu. Gniazdo nasze
rozszerzone zostatlo wtasng ujezdzalnig, ktora dzi§ zostala
poswigcong i obszernem boiskiem, ktéore da Bog wkrotce
bedzie otwarlem i stanie si¢ niezawodnie ogniskiem ¢wi-
czen, gier i zabaw, zarowno dla starszych jak i dla mtod-
szej braci naszej. Uroczysto§¢, ktora obchodzimy, jest
droga nie tylko dla nas, ale takze i dla catego sokolstwa
polskiego, albowiem przybytek ten byl pierwszym i dat
poczatek innym przybytkom sokolim coraz liczniej pow-
stajacym w kraju naszym i daleko poza granicami jego.
Nie dziw wigc, ze w dniu tym pamiatkowym uczucia na-
sze dla $wigtej sprawy mnaszej sokolej silniej si¢ odzy-
waja 1 ze tyle zyczen napelnia serca nasze dla Sokota
polskiego, ktéry s$wiadom szczytnych zadan, zdaza $miato
do zamierzonych celow swoich. Stwierdziwszy wreszcie
z duma i radoscia coraz znakomitszy rozrost sokolstwa
polskiego, zachg¢cat druh G. wszystkich, komu sprawa od-
rodzenia spoteczenstwa naszego lezy na sercu, do wytrwa-
tej pracy dla idei sokolej na chwal¢ i pozytek narodu
naszego.

Zwigzla przemowe t¢ nagrodzono hucznemi okla-
skami, poczem choér sokoli od$piewal nader poprawnie pod
przewodnictwem d. Stan. Bursy ,uroczysty marsz soko-
tow", SWierzynskiego. Bardzo pigknie odegral na wiolon-
czeli p. Stan. Vey hinger ,nokturn" Goltermana i ,,po
eme erotique" Griga, za co pozyskal rzesisty aplaus.

Na szczegollniejsza wzmianke zaszczytng zastuzyta
sobie sympatyczna $piewaczka panna Helena S chup-
powna, ktora pelnym metalicznego dzwigku glosem od-
$piewala przeslicznie ,Biala roze¢" Jareckiego i ,,Dziew-
cz¢ z buzig jak malina" Niewiadomskiego, zmuszona fre-
netycznymi oklaskami rozentuzyazmowanej publicznosci
do powtdrzenia peinej wdzigku piosenki o ,dziewczgciu
z buzig jak malina".

Lwia cze$¢ oklaskéw przypadia w udziale druhowi
Kwiatkiewiczowi, arty$cie dram. sceny lwowskiej,

stowa znaczeniu po
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Korong atoli wieczorku byty — jak zwykle — pie-
legnowane niemal z pietyzmem C¢wiczenia gimnastyczne
wzorowego zastepu na porgczach (8 druhow) i budowanie
wolno-stojacych piramid (12 druhow).

Chlop w chiopa barczysty i muskularny; dorodni,
jakby z marmuru wykuci, przedstawili oni w systema-
tycznem stopniowaniu ¢wiczenia na porgczach, walczac ze
soba o palme¢ pierwszenstwa. [ zaiste niewiadomo, co na-
lezalo wiecej podziwiaé: czy pigkna budoweg ich ciata,
czy tez silg, zreczno$¢ i sprezystos¢ w wykonywaniu
trudnych 1 szczytnych ¢wiczen z niezwykla elegancya
i animuszem. To tez sala drzata od oklaskow, ktorym
nie bylo prawie konca. W budowaniu na zakonczenie pi-
ramid prze$cigneli nasi dzielni Sokoli wszelkie oczekiwa-
nie i budzili niektamany zachwyt. Przedstawiono 18 pi-
ramid. Pelne mgskie ruchy, a wystepujace z calg plasty-
czno$cia obrazy, $miate wskakiwania jednego na drugich,
rozmaite wiazania 1 pigtrzenia si¢ coraz wyzej, wykony-
wanie wreszcie od najltatwiejszych i1 pojedynczych, az do
najtrudniejszych i zbiorowych figur, stanowi dowodd nie-
zwyktej sity, przytomnosci umystu, tudziez zgrabnosci
i elastycznod$ci ciata, a zarazem dowod nieustannej pracy,
przynoszacej zaszczyt Gronu nauczycielskiemu.

Oto jest pojmowanie i spelnianie trudnego obowiazku
obywatelskiego po sokolemu i wprowadzenie zawsze w czyn

tego, co moOwimy i glosimy pod hastem: ,w zdrowem
ciele, zdrowy duch!".

Wszystkim wigc dzielnym druhom, co — nie zatu-
jac trudéow i zmudnej pracy — przyczynili si¢ wielce do

uswietnienia uroczystego wieczoru i sa zawsze Zywa pro-
paganda naszych zadan i celow w odrodzeniu spoteczen-
stwa, pozwalam sobie zlozy¢ na tern miejscu wyrazy czci,
uznania i podzigki, naszem sokolem: ,,Czotem!".

Po wieczorku odbylo si¢ w goérnych lokalnosciach
»Sokota" zebranie towarzyskie. Do skromnej uczty zasia-
dto przeszto 150 druhéw, a serdeczny i kolezenski na-
str6j wsrod licznych toastow i1 przemdéwien na temat o so-
kolstwie, jego ideatach i pracy dla niego, pozostawil na
dtugo nader mite i niezatarte u uczestnikow wspomnienie.

Wiad. Wista.

Kronika.

— Egzamin panstwowy na nauczycieli gimnastyki do
szkot srednich i seminaryéow nauczycielskich ztozyli przed
tutejsza c. k. komisya egzaminacyjng druhowie: Jawor-
ski KorneV' ze Lwowa, Kowal Stanistaw z Lancuta,
Mokrzycki Karol zTarnopola, Pabijan AntonizRze-
szowa, Raynoch Wincenty z Przemys$la, Szczur-
kiewicz Ferdynand ze Lwowa i Sadowski Jozef
z Czerniowiec, obaj z odznaczeniem; ostatni z jezykiem
wyktadowym polskim i niemieckim.

Juz opusdcil prase
IV, ROC*"KIK SO K OTLI
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w formacie kieszonkowym, oprawny w ptotno ang., objetosci
14 arkuszy drobnego druku.

Cena egzemplarza 60 ct. — W zwyklej oprawie 45 et.
W Panstwie niemiecklem opr. mk 1. — nieopr. mk. —'75 f.

ktéry Z Wielkiem" zr0'z1.1m.ieniem' i przejqcifm §i¢. WYPO- 7 amawiaé mozna w ADMINISTRACYI »Przewodnika".
wiedziat ,,Chorat" Ujejskiego i1 ,,Granad¢" Mickiewicza, ) ]

poczem chér sokoli z takim samym jak z poczatku suk- Przesetka tylko za gotowke lub zda ZahCqu'A )
cesem odépiewatl ,Kujawiaka i Krakowiaka" Noskow- Towarzystwa zalegajace z nalezyto$cia za roczniki z lat
skiego. poprzednich, upraszamy o wyrownanie rachunkow.

Tresé: Od Administracyi. - Z koficem roku. — Cwiczenia serca f krazenia krwi. — Korowody. (O. d.) - Cwiczenia wolne

czyli wspdlne na miejscu. (C. d.). -

Sprawy Zwiazku poi. gimn. Tow. sokolich w Austryi. -

Sprawy Zwiazku pol-

skich gimn. Tow. sokolich w panstwie niem. — Uroczystoso w Sokole Iwowskim. — Kromka. —Jmseraty”

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

Naktadem Zwiazku polskich gimnast. towarzystw sokolich.

Z 1. Zwiazkowej drukarni we Lwowie,,/ul. Lindego 1. 4.



